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OZET

KONTROL ODAGININ OTOMATIK DUSUNCELER iLE
PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK ARASINDAKI iLISKiDE
DUZENLEYIiCi ROLU

Bu c¢aligmanin amaci kontrol odagmin otomatik diislinceler ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliiniin incelenmesidir. Calismanin
Orneklemini Istanbul’da yasayan ve anadili Turkce olan 18-65 yas arasindaki bireyler

olusturmustur. Calismaya 289 kadin ve 145 erkek olmak tizere 434 kisi katilmistir.

Calismada kisilerin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durumu, ekonomik
durumu hakkinda bilgi elde etmek amaciyla Demografik Bilgi Formu kullanilmistir.
Katilimcilarin psikolojik saglamlik dlzeyini degerlendirmek icin “Kisa Psikolojik
Saglamlik Olcegi” , otomatik diisiincelerini degerlendirmek icin “Otomatik Diisiinceler
Olgegi” ve kontrol odagi diizeylerini degerlendirmek igin “Kontrol Odagi Olgegi”

kullanilmistir.

Calismanin veri analizi i¢in SPSS programi kullanilmig olup; verilerin
degerlendirilmesi asamasinda tanimlayici istatistik metotlarinin yani swra Pearson
Korelasyonlari testleri ve psikolojik saglamlik ile otomatik diistinceler arasindaki iliskide

kontrol odagmin diizenleyici roliinii belirlemek amaciyla regresyon analizi yapilmustir.

Aragtirmani sonucunda elde edilen bulgulara gore; otomatik diisiinceler ve
boyutlar1 ile psikolojik saglamligin negatif yonde, kontrol odagi ile psikolojik saglamligin
negatif yonde bir iligkiye sahip olduklar1 bulunmustur. Bu sonuca gore; otomatik diisiince
ve kontrol odagi diizeylerinin artis1 psikolojik saglamlik diizeyini diistirmektedir.
Otomatik diisiinceler ile kontrol odaginin ise pozitif yonde bir iligskiye sahip olduklar1
bulunmustur. Ayrica ¢alismanin temel amaci olan; kontrol odaginin otomatik diistinceler
ve boyutlar1 ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliiniin olmadig:

sonucuna ulasilmstir.
Anahtar Kelimeler: otomatik diisiinceler, psikolojik saglamlik, kontrol odag1

Tarih:
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ABSTRACT

THE MODERATING ROLE OF LOCUS OF CONTROL IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN AUTOMATIC THOUGHTS AND
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

The aim of this study is to examine the moderator role of locus of control in the
relationship between automatic thoughts and resilience. The sample of the study consisted
of individuals between the ages of 18-65 who live in Istanbul and whose mother tongue
is Turkish. A total of 434 people, including 289 women and 145 men, participated in the
study.

In the study, Demographic Information Form was used in order to obtain
information about the gender, age, educational status, marital status and economic status
of the individuals. The "Brief Resilience Scale™ was used to assess the resilience level of
the participants, the "Automatic Thoughts Scale™ to assess their automatic thoughts, and

the "Locus of Control Scale" to assess their locus of control levels.

SPSS program was used for data analysis of the study; in the evaluation of the
data, in addition to descriptive statistical methods, Pearson Correlation tests and
regression analysis were performed to determine the moderator role of locus of control in

the relationship between resilience and automatic thoughts.

According to the findings obtained as a result of the research; It was found that
automatic thoughts and dimensions and resilience were negatively correlated with locus
of control and resilience. According to this result; The increase in automatic thought and
locus of control decreases the level of resilience. It was found that automatic thoughts and
locus of control had a positive relationship. In addition, the main purpose of the study; It
has been concluded that locus of control has no moderator role in the relationship between

automatic thoughts and dimensions and resilience.
Keywords: Automatic thoughts, resilience, locus of control

Date:
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BOLUM 1: GIRIS

1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Bireyin giiglii yonlerini ortaya c¢ikararak gelisimini destekleyen pozitif psikoloji
yaklagimlarina ilgi glinden giine artmaktadir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Pozitif
psikoloji, olumsuz duygu ve deneyimleri géz ardi etmeden bireyin giiclii ydnlerine
odaklanmaktadir. Bu dogrultuda bireysel anlamlandirmalarin 6nemli oldugunu ve bireylerin
gelisiminde kendilerinden gii¢ alan bir mekanizmanin bulundugunu savunmaktadir. I¢inde
bulundugu olumsuz durumlara ragmen olumsuz bir bakis agisina sahip olmayan bireylerin

psikolojik olarak daha saglam oldugunu belirtmektedir (Mark, 2008).

Saglamlik, pozitif psikolojinin énemli konularindan biri olarak kabul edilmektedir.
Tanmimlarin ok farkli olmasi nedeniyle saglamlik kavramu farkli isimlendirilmektedir. iki farkli
arastirmaya gore, Ingilizcedeki “resilience” kelimesi Tiirk¢edeki “saglamlik” ve “dayaniklilik”
kelimelerinin karsihgidir (Ogiilmiis, 2001; Gizir, 2004; akt. Tumll, 2012). Ek olarak ilgili
kavram psikiyatri, psikoloji ve egitim alanlarinda ‘“kendini iyilestirme giicii” olarak da
anilmaktadir. Tim tanmmlarin ortak noktasi; bireylerin olumsuz yasam kosullarindan
kurtulabileceklerini ve bu kisitlamalar1 asarak gii¢lerini artiracaklarini 6nermeleridir (Fraser,
Richman ve Galinsky, 1999; akt. Terzi, 2008). Sahip olunan yasam becerileri sayesinde sayisiz
zorluklara gogiis germek olarak tanimlanan saglamlik; bireylerin daha saglikli, hedef odakli ve
anlamli yagamlar slirmesini saglamaktadir (Terzi, 2008). Psikolojik olarak saglam olan bireyler
hayatin kendisini sorgulayarak yasamayi tercih ederler. Psikolojik saglamlik incelendiginde
genel olarak sorulan soru sudur: "Neden bazi insanlar sevdiklerini kaybetme, dogal afetler,
hastalik, savas gibi durumlarda hizla umutsuzluga kapilirken bazilar1 bu tiir sorunlarla daha
saglikli bas eder?" Bu anlamda ilgili kavram “bireysel”, “ailesel”, “toplumsal” olmak {izere ii¢

farkli baslik altinda risk ve koruyucu faktorler olarak agiklanmaktadir.

Bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini etkileyen bir diger 6nemli faktor de biligsel
model icerisinde yer alan otomatik diigiinceleri bireyin, yasaminda kullanma sikligidir. Bilissel
model bilgiyi isleme modeline dayanmaktadir. ilgili modele gére bilgiyi isleme siirecindeki

benzersiz yanliliklar ve yatkinliklar biligsel ¢arpitmalara neden olarak hatali isleme sebep

1



olmaktadir. Bu iglemin kdkeninde de temel inanglar yer almaktadir. Bu nedenle bireyin yasamis
oldugu duruma uygun olmayan ve duygusal sorunlara neden olan otomatik diisiinceler ortaya
cikmaktadir (Tiirkgapar, 2008). Bu diisiinceler, bireylerin inang sistemlerinin altinda yatan
olumsuz ifadelerdir (Nock ve Kazdin, 2002). Bilissel yaklasimin en énemli temsilcilerinden
biri olan Beck, olumsuz otomatik diisiinceleri bilissel siireglerimizin normal bir 6zelligi olarak
gormektedir. Ona gore otomatik diisiinceler, daha ¢ok bilingli diisiinme siireglerimizde olusan
hayaller ve degerlendirmelerdir. Otomatik diisiinceler apagik goriinmese de, bireyin bilingalt1
inanglarimi tanimlayarak agik¢a Ongoriilebilir hale gelmektedirler. Ek olarak; kisiler, bu
diisiincelerin sonucunda ortaya ¢ikan duygulariin, diisiincelerinden ¢ok daha fazla farkinda
olmaktadirlar. Otomatik diislincelerin temelini olusturan iglevsel olmayan inanglar, kiginin
kendi duygularini yanlis algilamasina ve yansitmasina neden olurken, ¢evreyle olan iletisimini
de olumsuz etkilemektedir (Beck, 2014). Bu anlamda otomatik diisiinceler, psikolojik

saglamlig1 etkileyen onemli bir faktordiir.

Bireyin psikolojik saglamhigini olumsuz yonde etkiledigi diistiniilen bir diger faktor ise
kontrol odagidir. Kontrol odagi kavrami, bireylerin ¢evreleri lizerinde sahip olduklar1 kontrol
inancinin kapsami olarak tanimlanmaktadir (Rotter, 1990). Baska bir deyisle, bir durumu eylem
yoluyla degistirme yetenegi hakkindaki inanci ifade etmektedir. Gergek kosullarm Gtesinde,
daha ¢ok bireylerin olaylara iliskin sorumluluklarina yonelik yorumlariyla ilgilidir (Chiang vd.,
2019). Kontrol odagi, belirli pekistireglerin belirli bir davranisi izleyecegi beklentisinin
guclendirilmesinin sonucudur. Sireg icerisinde bu pekistirecler genellestirilmekte ve genel bir
beklenti kalib1 olusturmaktadirlar (Rotter, 1990). Bireyin hayatindaki olaylarin kontrolii altinda
veya kontrolii disinda olduguna dair bu genellestirilmis beklentilere dayanarak; i¢ ve dis olmak
iizere iki genel kontrol odag: ydnelimi belirlenmistir. I¢c kontrol odagi, bireyin hayatinda
olanlar1 kendisinin kontrol edebilecegi ve sonuglar1 etkileyebilecegi inanci olarak
tamimlanmaktadir (Carlson ve digerleri, 2009). Ote yandan, dis kontrol odagi, bireyin hayatinda
olanlar1 kendisinin kontrol edemeyecegi ve dolayisiyla sonuglar etkileyemeyecegi inancini
ifade etmektedir. Dis kontrol odag: yiiksek bireyler, i¢ kontrol odagi yiiksek bireylerin aksine
sorumlulugu dis faktorlere atfederler ve sonuglarin kontrol edilemeyen seyler tarafindan
belirlendigine inanma egilimindedirler. Bu anlamda psikolojik saglamlig1 etkileyen 6nemli bir

faktordur.



Ilgili kavramlar alanyazinda farkl1 sekilde incelenmistir. Hogendoorn ve meslektaslar
(2010) ¢ocuklarin otomatik diislinceleri dlgegini uyarlama ¢aligmasinda 554 ¢ocuktan veri
toplamiglardir. Elde edilen bulgular; olumsuz otomatik diisiincelerin duygusal belirtiler,
davranig sorunlari, hiperaktivite-dikkat sorunlari, akran sorunlar1 ve olumlu sosyal davraniglarla
tanimlanan psikolojik uyum gibi psikolojik saglamlikla ilgili yapilarla olumsuz iligkili
oldugunu gostermistir. Ek olarak; Smith ve meslektaslar1 (2008) kisa psikolojik saglamlik
olcegini gelistirirken saglamlik ile ilgili farkli incelemeler yapmuslardir. Incelemeler
sonucunda; karamsarlik, kendini su¢lama ve inkar gibi olumsuz biligsel yapilarla psikolojik
saglamlik arasinda negatif iliski saptanmistir. Son olarak; Connor ve Davidson (2003)
saglamlik Olgegini gelistirirken depresyon ve kaygi ile saglamlik arasinda negatif yonde bir
iligki saptamiglardir. Bu ruh hali durumlari; kendini suglama, ruminasyon, baskalarini su¢lama
ve felaketlestirme gibi olumsuz diisiinme stilleriyle tutarli bir sekilde iligkilidir (Garnefski,
Kraaij ve Spinhoven, 2001). Ancak otomatik diisiincelerin, psikolojik saglamlik iizerindeki

etkisine dair kisith sayida aragtirma bulunmaktadir.

Kontrol odagi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi ele alan arastirmalar
incelendiginde; Leontopoulou (2006) Yunan gengliginin saglamligin1 6l¢miis oldugu ¢alismada
kontrol odagini da incelemistir. Arastirmada 326 Yunan iiniversite 6grencisinden veri
toplamistir. Elde edilen bulgulara gore; kontrol odaginin zorluklar karsisinda uyumu etkileyen
onemli bir kaynak oldugu ortaya ¢ikmistir. Calismada bireyin kendi hayati tizerinde saglamis
oldugu i¢ kontrol odag1 diizeyine gore; olumsuz durumlara karsi kararli, sakin ve zihinsel olarak
saglikli bir sekilde yaklagsma diizeyinin artmasi nedeniyle i¢ kontrol algilari genellikle
saglamlikla iligkilendirilmistir. Ek olarak Frazier ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
gerceklestirilen galigma sonucunda; travmaya maruz kalan bireylerin, i¢sel kontrol odagi diizeyi
ile durumlara uyum saglama yetenegi olan saglamlik arasindaki iliskiye dair pozitif yonde iliski

tespit edilmistir.

Otomatik diisiinceler ve kontrol odag: arasindaki iliski incelendiginde; Kazdin (1990)
otomatik diigiinceler anketinin degerlendirme c¢alismasimni yaparken yatarak tedavi géren 250
cocuktan veri toplamistir. Elde edilen bulgulara gore; olumsuz diisiinceler ve dig kontrol odagi
arasinda pozitif yonde bir iligki tespit etmistir. Bir baska deyisle, olumsuz diisiinceleri daha

fazla olan ¢ocuklarin dis kontrol odag: diizeylerinin de daha yiiksek oldugu saptanmustir.



Literatlir caligmasinda elde edilen bulgulara gore; kontrol odagi ve psikolojik
saglamlikla ilgili sinirli sayida ¢aligma bulunmaktadir. Buna ek olarak; kontrol odagmin
otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici rolii hakkinda
dogrudan bir aragtirmaya rastlanmamaistir. Bu dogrultuda da kontrol odaginin ilgili degiskenler
arasindaki iliskileri diizenleme roliiniin incelenmesi ¢galigmanin 6nemini ve alanyazina katkisini
ortaya koymaktadir. Dolayistyla mevcut calismanin problemi; kontrol odaginin otomatik

diistinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliinii aragtirmaktir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Mevcut ¢alismanin genel amaci; kontrol odagi, psikolojik saglamlik ve otomatik
diisiinceler arasindaki iligkinin ve otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki

iliskide kontrol odaginin diizenleyici roluniin incelenmesidir.

KONTROL ODAGI

OTOMATIK DUSUNCELER PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

v

Sekil 1: Arastirma Modelinin Diyagrami

1.3. ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI

Otomatik diislinceler ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde bir iligki vardir.
Otomatik diisiinceler ile kontrol odagi arasinda pozitif yonde bir iliski vardir.

Psikolojik saglamlik ile kontrol odag1 arasinda negatif yonde bir iligki vardir.

N

Otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide kontrol odagmnin

diizenleyici (moderator) rolii vardir.

1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Psikolojik saglamlik yasamda karsilasilan giicliiklere yonelik bireyin davranislarini,

diistincelerini ve duygularini igeren ve bu anlamda iginde birgok farkli kavrami barindiran bir
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semsiye terimdir (Luthar, 2006). Bu dogrultuda, bireyin yasamda karsilagabilecegi tiim
zorluklara yonelik psikolojik saglamlik 6nem tasimaktadir. Bu nedenle ilgili kavramin 6z
yeterlik (Gizir ve Aydin, 2006), benlik saygis1 ve yalnizlik (Dayioglu, 2008), algilanan sosyal
destek (Terzi, 2008) gibi alanyazinda bir¢ok farkli degiskenle iliskisi incelenmistir. Psikolojik
saglamlik {izerine yapilan aragtirmalar sonucunda, bireyin yetiskinlik doneminde var olan
saglamlik diizeylerindeki farkliligin ¢ocukluk doneminde yasamis oldugu zorluklardan ziyade;
strese yonelik saglamlik, problem ¢6zme ve iletisim becerileri, 6z-disiplin, duygusal tolerans
gibi saglamligm igerisinde bulunan bilesenlerin daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle
bireyde sadece psikopatolojiye odaklanan geleneksel model bireyin gelecekteki potansiyelini

tayin etmede yetersiz kalmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami ilk olarak kisilik 6zelligi olarak tanimlanirken; ilerleyen
siirecte yapilan arastirmalar sonucunda bireyin 6grenme siireciyle kazanabilecegi bir beceri
olarak siirecin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Bu siire¢c dinamik bir yapiya sahip olup yasam boyu
gelistirilebilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Giliniimizde ¢ocukluk déneminde olumsuz
yasam olaylariyla kars1 karsiya kalan bireylerin, travma sonrasi biliylime veya saglamlik
gelistirme gibi yasamin ilerleyen safhalarinda gelistirmis olduklar1 becerilerle ergenlik ve
yetiskinlik doneminde yasamin farkli alanlarinda daha az problem yasadigi ve psikopatoloji
yasama ihtimalinin daha diisiik oldugu bilinmektedir (Goldstein ve Brooks, 2013). Dolayisiyla
bu durumda bize saglamligin 6§renme siireciyle ve yasam boyunca kazanilabilecek bir beceri

oldugunu gostermektedir.

Bu anlamda bireyin, yasamimdaki durumlara kars1 bakis acis1 ve yorumlama bigimi;
hayata karsi durusu ve anlam atfetmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Bireylerin durumlara
yonelik zihinlerinden gegen diislinceler bireyi bir biitiin olarak yasamin bir¢ok alaninda
etkilemektedir. Yasamda karsilastigi durumlara yonelik diisiinceleri dogrultusunda eylemde
bulunan birey, davraniglarinin sonuglar1 dogrultusunda bir beklenti gelistirir ve bdylece
otomatik diisiinceler ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin yagamis oldugu olaylar sirasinda gelistirmis
oldugu temel inanglar dogrultusunda ortaya ¢ikan otomatik diisiinceler, bireyi duruma yonelik
olas1 yeni disiincelere yonlendirmekte olup, bireyin rasyonel sekilde diisiinmesini
etkilemektedir (Sungur, 1997). Bir diger deyisle, tekrarli yasam olaylariyla pekistirilen bu
diistinceler yasamin diger alanlarinda da ortaya ¢ikarak bireyin hayatinda var olmaya devam

etmektedir. Bireyin yasamis oldugu durumla uyumlu olmasindan dolay: irrasyonel olarak
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goriilmeyen otomatik diisiinceler, temel inanglar1 besleyerek karsilikli olarak birbirlerini
etkileyen bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu siire¢ bireyin yasamindaki birgok alaninda
etkili olan psikolojik saglamlik diizeyini etkilemektedir (Hogendoorn vd., 2010; Smith vd.,
2008).

Bireyin psikolojik saglamligimi dogrudan etkiledigi varsayilan otomatik diigiincelerin
ortaya ¢ikma siirecinde kisinin aktif roliniin dolayli olarak etkisinin var oldugu
diistiniilmektedir. Bu anlamda bireyin aktif roliine atifta bulunan kontrol odagi kavrammin
Oonemi ortaya ¢ikmaktadir. Yasamda karsilasilan durumlara yonelik kontroliin kendisinde
olduguna inanan i¢ odakli bireylerin yasam olaylarina yonelik saglamlik diizeylerinin;
kontroliin kendisinde olmadigina inanan dis odakl bireylere gore daha yiiksek diizeyde oldugu
diistiniilmektedir (Leontopoulou, 2006). Yasadigi olaylar {izerinde aktif roliiniin oldugunu
diisiinen i¢ odakl bireyler durumlara yonelik tiim giigliiliikle hareket ederken; durumu sansa,
kadere ve diger gliclere baglayan dis odakl bireylerin saglamligmin daha kirilgan bir yapiya

biiriindiigii sdylenebilir.

[lgili kavramlar {izerine yapilan arastirmalar dogrultusunda; psikolojik saglamlikla ilgili
arastirmalarin agirlikli olarak gocuk ve ergen gruplari izerine yapildigi (Aktan ve Onder, 2018;
Akdogan ve Yalgm, 2018; Pettoello-Mantovani vd., 2019), yetiskinlerin psikolojik
saglamligina dair arastirmalarin kisith sayida bulundugu ve yetiskinlerle yapilan arastirmalarin
da genellikle Universite 6rneklemi Gzerine oldugu (Terzi, 2008; Giiloglu ve Karairmak, 2010;
Kapikiran ve Acun Kapikiran, 2016) tespit edilmistir (Varicier, 2019). Otomatik diisiincelerle
ilgili arastirmalar incelendiginde, yapilan ¢alismalarin genellikle ergen ve tiniversite 6grencileri
iizerine oldugu (Tiimkaya vd., 2011; Yavuzer ve Karatas, 2012; Pirbaglou vd., 2013) ve yetiskin
bireylerin otomatik diisiincelerine dair kisitli sayida arastirma bulundugu (Bulut, 2007;
Coleman ve Casey, 2007; Yavuzer ve Karatas, 2017) gozlemlenmektedir. Bu sebeplerden
dolayi, ilgili arastirma yetiskin psikolojik saglamligi ve otomatik diisiinceleri arasindaki
iliskinin ortaya ¢ikarilmasina katki saglayacaktir. Ek olarak; ilgili kavramlarin literatiirde bir

arada ele alindig1 herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

Genel olarak degerlendirildiginde; kontrol odagmin otomatik diisiinceler ile psikolojik
saglamlik arasindaki iligkide diizenleyici roliiniin incelenmesinin, arastirmacilara ve alanyazina
katk1 saglayacagi diisiiniilmektedir. Aragtirmanin ortaya ¢ikaracagi sonu¢ dogrultusunda daha

sonraki ¢caligmalarda otomatik diislinceler veya psikolojik saglamligin incelenmesinde kontrol
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odaginin da dikkate alinmas1 gereken 6nemli bir degisken olacagi diistiniilmektedir. Ayrica elde
edilen bulgularin psikolojik saglamlik ve onunla iligkili olan depresyon, anksiyete, stres gibi
durumlarla c¢alisan klinisyenlere; otomatik diislinceler ve kontrol odagi kavramlarini goz
oniinde bulundurarak streci planlamasina katki saglayacaktir. Kisinin otomatik diisiincelerini
bilmesinin ve otomatik disiinceler ile kontrol odaginin yol actig1 olumsuz biligsel yapilardan

kurtulmasinim, psikolojik saglamlik diizeyini artiracagi diisiiniilmektedir.

1.5. SAYILTILAR

Arastirma asagida belirtilen sayiltilar kabul edilerek gerceklestirilmistir:

1. Katilimcilar, kendilerine sunulan kisisel bilgi formu ve 6l¢ekleri dogru ve samimi bir
sekilde doldurmustur.
2. Calismada kullanilan 6l¢ekler arastirmada belirlenen tiim degiskenleri 6lgmektedir.

3. Calismada belirlenen 6rneklem, evreni temsil etmektedir.
1.6. SINIRLILIKLAR

1. Calismanm veri grubu, Istanbul’da yasayan katilimcilarla kisitl kalmustir.

2. Calismanin verileri kigilerin 6znel degerlendirmeleriyle smirlidir.

1.7. TANIMLAR

Psikolojik Saglamhk: Zor ve karmasik durumlarin iistesinden gelme ve bu siireci olumlu uyum

davranisi ile siirdiirebilmedir (Masten, 1994; Masten ve Reed, 2002, s. 75).

Otomatik Diisiinceler: Anlik olarak ortaya c¢ikan, siklikla fark edilemeyen diisiincelerdir

(Beck, 2001; Turkcapar, 2018, s. 111).

Kontrol Odagi: Sergilenen davraniglarm nedenlerinin ve sonuglarmin bireyin kontroliinde ya

da dis etmenlerin kontroliinde olduguna dair bireyin inancidir (Rotter, 1966, Dag, 2002).

I¢ Kontrol Odag: Bireyin, yasadig: biitiin olaylarmn kendi davramslarma ya da gorece kalict
ozelliklerine bagli olduguna ve biitiin olaylarm sorumlulugunun kendisinde olduguna dair

inancidir (Rotter, 1966; Dag, 2002).



Dis Kontrol Odagi: Bireyin, yasadigi biitiin olaylarin kader, talih, sans ve daha gii¢lii bir
varligin var oldugu iizere beklenti gelistirmesi ve sorumlulugu kendi iizerine almamasidir

(Rotter, 1966; Dag, 2002).



BOLUM 2: KURAMSAL CERCEVE

2.1. POZITIF PSIKOLOJI

Pozitif psikoloji Martin Seligman tarafindan ortaya atilmigs olup sorun odakl
yaklasimdan uzak Onleyici bir yaklasima dikkat cekmektedir (Seligman vd., 2005). Bu
yaklagim; kisinin giiclii yonlerinin ortaya ¢ikarilmasi ve bu giiclii yonlerine odaklanilmasi,
psikolojik saglamligmin glglendirilmesi ve vurgu yapilmasiyla rahatsizliklara odaklanan
goriise karsi rahatsizliklarin ortaya ¢ikmadan Onlenebilece§ini savunmaktadir (Seligman ve

Csikszentmihalyi, 2000).

Psikolojinin, bireyin gucli yonlerini gormezden gelerek sorun ve patoloji odakli, nesnel
ve genelleyici bir bakis acis1 sergileyerek var olan durumu c¢ézmede yetersiz kaldigi
disiiniilmektedir (Duckworth vd., 2005). Bu anlayisa bir anti-tez olarak dogdugunu
sOyleyebilecegimiz insanin iist diizeyde islerligine inanan pozitif psikoloji, insana bakista
geleneksel ve nesnelci psikoloji anlayisinin yerini almaktan ziyade olumsuz yonlerin yani sira
olumlu yonleriyle insani1 ele almay1 vurgulayan tamamlayici isleve sahip olan bir yaklagimdir

(Watkins, 2016; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojinin temel amaci; psikolojinin kisinin degerleri, kapasiteleri, yetenekleri
gibi gii¢clii yonleri yerine insanin zayifliklar1 ve rahatsizliklar1 gibi olumsuz yonlerine odaklanan
bakis agisinda degisikligi baglatmaktir (Masten ve Reed, 2002). Bu anlamda; temelde iyi olus
ve mutluluk kavramlarini arastrmak ve bireyin bu giiclii yonlerini etkileyen etmenleri
aciklamak pozitif psikolojinin temel amacidir. Pozitif psikoloji bireyi li¢ farkli alanda
inceleyerek bireyin glcli yanlarmi analiz etmektedir. Ik olarak, bireye 6znel alanda
odaklanarak kisinin ge¢cmisine dair memnuniyeti, iyi olusu ve mutlulugu; gelecegine dair
iyimserligi ve umudu; simdiye iligkin ise mutlulugu ve uyumu gibi pozitif kavramlar1 inceler.
Ikinci alan; sebat, dzgiinliik, cesaret, kisileraras: iliskilerde beceri, baskalarmi diisinme gibi
bireysel 6zelliklerle ilgilidir. Son alanda ise sorumluluk, hosgori, is ahlaki, nezaket gibi kisinin
olumlu duygularma destek olacak olan bireyleri daha iyi vatandashiga yonlendiren yurttashk
erdemleri ve kurumlarla ilgilidir. Sonug olarak, Martin Seligman tarafindan ortaya atilan pozitif

psikoloji iyi olusu tesvik eden olumlu 6znel deneyim, olumlu bireysel 6zellikler ve bireylerin
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olumlu yonlerini destekleyen tim etmenlerle ilgilidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000;
Watkins, 2016).

Masten (1994), bireylerin mutlu ve saglikli olabilmeleri ve yasamlari tizerinde etkili
olma diizeylerini artirmalarini tesvik etmek ig¢in; bireylerin, degisim ve gelisimin dis
etkenlerden degil kendilerinden kaynaklandigini fark edip, yasamlarma bu anlamda yon
vermeleri adma psikolojinin 6ne ¢ikan alanlarindan biri olarak pozitif psikolojinin ortaya
ciktigini belirtmektedir (akt. Durak, 2002). Pozitif psikoloji; olumlu deneyimlere, duygulara ve
ozellikle 1yi olma ve mutluluga odaklanmaktadir. Ancak olumsuz deneyim ve duygularin
onemini goz ardi1 etmemektedir. Pozitif psikolojiye gore; diinyay1 ve ¢evreyi olumsuz olarak
algilamayan, kendisinde var olan olumsuzluklar1 ve i¢inde bulundugu durumu yasamasina
ragmen olumsuz bir bakis agisina sahip olmayan insanlarin psikolojik olarak daha saglam
oldugunu belirtmektedir (Mark, 2008). Bu anlamda psikolojik saglamlik alanyazinda énemli
bir yere sahiptir.

2.1.1.Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik kavrami alanyazinda birgok farkli baslik altinda incelenmistir.
Masten (2011), psikolojik saglamlik ile ilgili arastrmalarin genel olarak dort farkli baslik
altinda yogunlastigin1 belirtmektedir. Ik arastirmalar; bireysel o6zelliklerin, koruyucu
faktorlerin ve risk faktorlerin psikolojik saglamlik Gzerindeki etkisini incelemektedir (Werner
ve Smith, 1982; Garmezy, 1991). Ikinci dalga arastirmalar; bireysel, sosyal ve cevresel
etmenlerin, bireylerin zorlu hayat sartlariyla bas etmelerini etkilemesi tlizerine
gerceklestirilmistir (Rutter, 1985; Werner ve Smith, 1992; Richardson, 2002). Yapilan ti¢iincii
dalga arastirmalar; riskli yasam sartlarina sahip ve zorlu olaylarla yiiz yiize gelmis olan
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini artiran ve destekleyen miidahale programlarini
gelistirme iizerine yogunlasmistir (Gillham, Reivich, Freres, Lascher, Litzinger, Shatt¢ ve
Seligman, 2006; Masten ve Obradovic, 2008; Domitrovich, Bradshaw, Greenberg, Embry,
Poduska ve Ialongo, 2010). Dordiincii dalga arastirmalar ile uzun yillar boyunca sosyal,
psikolojik ve davranigsal incelemeler {iizerine temellendirilen psikolojik saglamlik
caligmalarinin odag degismistir. Noroloji bilimindeki kayda deger ilerlemeler ve teknolojinin
gelisimiyle birlikte psikolojik saglamlik kavrami biyolojik faktorler agisindan incelenmeye

baslanmistir (Cicchetti, 2002). Bu arastirmalarda; norobiyolojik siirecler ve genetik gegislilik
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gibi faktorler incelenmektedir (Charney, 2004; Cicchetti ve Blender, 2006; Masten, 2007). Son
yillarda ise psikolojik saglamligin; genetik-epigenetik karsilastirmalart  agisindan

multidisipliner bir yaklagimla ele alindig1 goriilmektedir (Dudley, Li, Kobor, Kippin ve Bredy,
2011).

Psikolojik saglamlik kavrammin kdkeni, biiylik dlciide, 1970'lerde asir1 yoksulluk ve
olumsuz yagam kosullarinda biiyiimelerine ragmen sasirtici derecede normal bir sekilde gelisen
cocuklart igeren caligmalara dayanmaktadir (Bonanno ve Mancini, 2008). Bu calismalardan
elde edilen bulgular, yoksul ¢ocuklarin bir kisminin yetigkinlikte umutsuzluga ve birgok seyden
vazgecmeye siiriiklendigini; bazilarmmin ise hayatlarini etkili bir sekilde yonetebildigini
gostermektedir. Benzer olumsuz deneyimlere sahip bireylerin tepkilerinde gozlenen bu tir
bireysel farkliliklarmn saglamlikla agiklanabilecegi goriilmektedir (Angulo-Macias, 2007).
Saglamlik kavrami “bireysel bir 0zellik” olarak tanimlandiginda, diger bireylerin,
olumsuzluklara kars1 koyma yetenegini gelistiremeyecegi fikrini yaratabilir (Luthar, Cicchetti
ve Becker, 2000). Bu nedenle Masten (1994), psikolojik saglamlik kavramini kullanirken
kavrami basit¢e “bireysel bir 6zellik” olarak vurgulamamaya dikkat etmektedir. Arastirmacilar,
psikolojik saglamligin dogustan gelen 6zelliklerden ziyade 6grenme siiregleriyle kazanilan bir
beceri oldugunu belirtmektedirler. Bazi insanlarin dogustan saglamlik becerilerine daha yatkin
olabilecegi one siiriilse de, bu 6zellikler daha sonra insanlar biiyiikk ¢ogunlugu tarafindan
kazanilabilmektedir. Bu dogrultuda saglamhigin, gen¢ ya da yashlar tarafindan uygun

kosullarda gelistirilebildigine dair bulgular mevcuttur (Ogiilmiis, 2001).

Kavram Tiirkge’ye; yilmazlik (Ogiilmiis 2001, Ozcan 2005, Giirgan 2006), kendini
toparlama glict (Terzi, 2006), psikolojik saglamlik (Gizir ve Aydin 2006, Karairmak 2006,
Gizir 2007) ve dayaniklilik (Tasgin ve Cetin 2006) gibi kavramlarla ¢evrilmistir (akt. Basim ve
Cetin, 2011). Ek olarak; psikolojik saglamlik kavramimin literatiirdeki karsiliklarmi kisaca
derlemek gerekirse; risk faktorleri ile koruyucu faktorlerin etkilesiminden kaynaklanan dinamik
bir uyum ve uyum sireci (Rutter, 1985; Olssons vd., 2003); zorlu kosullara ragmen g¢evreye
olumlu bir gekilde uyum saglayan (Luthar ve Cicchetti, 2000; Masten, 2001; Luthar ve Zelazo,
2003); eski islevselligi geri kazanma (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000) olarak
agiklanmaktadir. Ek olarak, kendi kendini iyilestirme (Henderson ve Milstein, 1996; Boanno,
2004); zorluklara meydan okuma, kendi kendini onarma yetenegi (Wolin ve Wolin, 1993);

stres, kayip ve zorluklarla bas etme becerisi (Begun, 1993) ve kendini yenilemenin giicu (Terzi,
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2008) olarak da ifade edilmektedir. Psikolojik saglamlik kavraminin pek ¢ok tanimi olmakla

birlikte, her tanim psikolojik saglamligin farkl: bir 6zelligini igermektedir (May, 1969).

Masten’a (2001) gore, psikolojik saglamlik, bireyin olay oOncesi durumuna geri
donebilme, olumsuz yasam olaylarindan ve travmatik deneyimlerden kurtulabilme ve yasam
krizlerinin Gstesinden gelme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Tugade ve Fredrickson (2002)
ise psikolojik saglamligin olumsuz diisiinceler ve olumsuz duygularla iligkili oldugunu
belirtmektedir. Ek olarak; Kobasa'ya (1979) gore, strese yonelik saglam olan bireylerin hayata
kars1 bazi tipik tutumlari1 vardir. Bunlar; yeni durumlara agiklik, isine odaklanabilme ve
etrafindaki seyleri kontrol etme giiciinii bulma olarak siralanmaktadir. Psikolojik olarak saglam
olan bireyler, olumlu ve iyimser bilissel degerlendirmeler yapma ve bu olumlu ve iyimser
degerlendirmeleriyle uygun basa ¢ikma stratejilerini kullanma egilimindedirler. Psikolojik
saglamlik, olumsuz yasam olaylarinda stresle basa ¢ikmak i¢in kullanilan duygusal ve bilissel
saglamlig1 0lgmeye yardimci olan bir kavram olarak kabul edilmektedir (Connor, 2006).
Herrman ve digerleri (2011) psikolojik saglamlik ve iligkili kavramlarin incelendigi ¢alismalar1
derleyerek bir meta analiz galismasi gergeklestirmislerdir. Calismanin sonucunda, saglamlik
kavraminin; bireyin zorlu yagsam olaylarina kars1i uyum saglama, sonrasinda da ruh saglhigini

koruma ve yeniden kazanma olarak kullanildigmi belirtmektedirler.

Literatir incelendiginde ise psikolojik saglamlik kavraminin genel olarak ti¢ farkli

sekilde tanimlanabilecegi goriilmektedir (Masten, Best ve Garmezy 1990; Masten, 1994).

Psikolojik saglamlik, olumsuzluklara ragmen mevcut zorluklarin tistesinden gelebilen
ve beklenenden daha iyi gelisen bireylerin hayatta kalabilecek bir 6zellige veya kisisel yetenege
sahip olduklarina olan inangtir. Olumsuz ve zor yasam kosullarinda yetistirilmelerine ragmen,
iinlii ya da basarili kisilerin hayat hikayeleri bu temel olgu ile iligkilidir. Bu iligki, yiiksek risk
altinda biiyliyen cocuklar ile yiiksek risk altindaki gruplarin hangi degiskenlerde basarili
sonuclar elde edebilecegini belirlemeye yonelik sistematik psikolojik saglamlik ¢alismalarinin

sonuglariyla paralel ve tutarhdir.

Yasamda stres kaynagi olan durumlar olmasmna ragmen bu duruma uyum saglamak
psikolojik saglamliktir. Psikolojik olarak saglam olan bireyler; stresli deneyimler, ayriliklar gibi

zorlu yasam olaylarindan kurtulabilen olarak tanimlanmaktadir.
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Psikolojik saglamlik, travmadan (6rnegin; anne, baba veya kardesin 6liimii) kurtulma
yetenegidir. Gegmisten giliniimiize incinmezlik (invulnerable) kavrami kullanilsa da aslinda hig
kimse "incinmez" degildir. Stres kaynaklari agir1 veya yasami tehdit eden boyutlara ulastiginda,
psikolojik saglamlik yerini travmatik deneyimlere birakir (Masten, 1994). Insanlar bu stresli
durumlardan az ya da cok etkilenebilirler. Onemli olan bu stresi atlatacak giice ve 6zel
yeteneklere sahip olmaktir. Stresli veya travmatik durumlar ortaya ¢ikmadan 6nlem alinmasi

gerekmektedir. Bu anlamda ilgili kavram tekrar 6nem kazanmaktadir.

Alanyazinda psikolojik saglamlik kavrami tek bir boyutta agiklanamamakta ancak
tanimlarda ortak bir nokta bulunmaktadir. Bu ortak nokta su sekilde 6zetlenmektedir: Psikolojik
saglamlik; kisinin, uyum, denge ve gelisimine zarar veren riskli, zorlayict ve tehdit edici
durumlara kars1 dayanma ve iyilesme yetenegidir (Masten, Best ve Garmezy, 1990; Masten,
1994, 2001). Psikolojik saglamlik tam olarak bir 6zelligi degil, bir siireci gostermektedir
(Henderson ve Milstein, 1996). Psikolojik saglamligi anlamak i¢in olumsuz kosullara ragmen
iyi bir uyum saglayan tiim pargalarin oynadigi rolleri ortaya ¢ikarmak gerekmektedir (Masten,
1994). Saglamlik genellikle sonuglara ve bu sonuglarin nedenlerine gore agiklanmaktadir. Bu

anlamda ilgili kavram risk faktorleri ve koruyucu faktorler olarak ikiye ayrilmaktadir.

Saglamlik ve uyum siireci, koruyucu siireglerle es zamanli olarak riskli kosullar
azaltildiginda ortaya ¢ikmaktadir (Masten, 1994; Howard, Dryden ve Johnson 1999). Stresli
yasam olaylar1 ve zararli ¢evresel faktorler gibi bireysel, ailesel ve toplumsal risk faktorleri
bireyin kirilganligini artirmaktadir. Koruyucu faktorler de bireysel, ailesel ve toplumsal
faktorlerin farkli 6zelliklerini icermektedir. Bu faktorler; risk altindaki bireyler igin zararl

etkileri azaltmakta ve koruyucu bir rol oynamaktadir (Kumpfer, 1999; Norman, 2000).

2.1.1.1. Psikolojik Saglamlik Ile Ilgili Risk Faktorleri

Risk faktorleri, olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini artiran veya olast bir
sorunun devam etmesine neden olan (Kirby ve Fraser, 1997; akt. Gizir, 2007), olumlu
deneyimlerin etkinligini azaltan (Rutter, 1985) ve bireyin gelisimini engelleyen (Luthar ve
Cicchetti, 2000) biyolojik ve psikososyal tehditlerdir (Werner ve Smith, 1992). Masten ve Reed
(2002), risk faktorlerinin genellikle es zamanli olarak meydana geldiklerini ve es zamanli olarak
meydana gelen risk faktorlerinin bireyde birikime sebep olarak saglamlig: diisiirdiigiinii tespit

etmislerdir. Bireyin yasaminda mevcut olmasi durumunda islevselligini bozabilecek bu
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faktorler bireysel, ailesel ve toplumsal olmak Uzere G¢ grupta incelenmektedir (Werner ve
Smith, 1992).

2.1.1.1.1. Bireysel Risk Faktorleri

Erken dogum psikolojik saglamlig: tehdit eden risk faktorlerinden biridir. Bradley ve
meslektaslart (1994), prematiire dogan 243 cocuktan veri toplamislardir. Arastirmanin
sonucuna gore; biligsel-sosyal ve saglik agisindan ¢ocuklarin %10.6’sinin problemler yasadigi
tespit edilmistir. Ek olarak; erken dogumun, bireylerin gelisimi agisindan olumsuz bir etkisinin
oldugunu ve bu etkinin de bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini diislirdiigii saptanmistir

(Wilson, 1985).

McCubbin ve arkadaslar1 (2002), ¢ocukluk c¢agi1 kanserinde ailenin saglamligini
incelemislerdir. Arastirma dogrultusunda; ¢ocuklar1 kanser teshisi almis olan 42 ebeveynden
veri toplamiglardir. Elde edilen bulgulara gore; bireyin kronik hastaliklarinin, psikolojik
saglamlik diizeylerini diistirdiigii tespit edilmistir. EK olarak, Nakashima ve Canda (2005)
tarafindan saglamlik Uzerine gerceklestirilen ¢alismalarinda da bireyin kronik hastaliklarinin,

psikolojik saglamlik tizerinde bir risk olusturdugu saptanmustir.

Psikolojik saglamligin bireysel risk faktorlerinden biri de bireylerin dis kontrol odagi
diizeylerinin yiiksek olmasidir. Sahin, Basim ve Cetin (2009), 345 iiniversite 6grencisinden veri
toplamislardir. Ilgili arastirmada; bireylerin kisileraras1 ¢atisma ¢dzme yaklasimlarinda
kendilik algisini ve kontrol odagimi incelemislerdir. Elde edilen bulgular sonucunda yiiksek
dizeyde dis kontrol odagma sahip bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha diisiik
oldugu saptanmustir. Ek olarak; Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006) tarafindan saglamligin
kisilik 6zellikleriyle iligkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore; kaygi ve depresyonla
giiclii bir iliskisi olan ve olumsuz duygulara kars1 bireyi savunmasiz birakan; nevrotik kisilik

ozelliginin psikolojik saglamlig etkileyen bir baska risk faktorii oldugu tespit edilmistir.

Alanyazinda bireysel risk faktorleri incelendiginde, bu bireylerin sahip oldugu bazi
kisisel 6zelliklerin oldugu saptanmustir. Bireyin 6z-glven, 0z-saygi ve kendini kontrol etme
beceri diizeyinin diisiik olmasi bu 6zelliklerden bazilaridir. Ek olarak; bu bireyler bas etme
mekanizmalarini etkili bir sekilde kullanamamakta ve kendilerini ifade etmekte zorlanmakta

olup; saldirgan ve uyumsuz davraniglara sahip olma gibi 6zellikler tagimaktadirlar.
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Yukarida belirtilmis olan bireysel risk faktorlerine ek olarak; Werner ve Smith (1982)
ergenlik doneminde anne olmanin, olumsuz yasam olaylarmin (Masten, Morison, Pellegrini ve
Tellegen, 1990; Tiet vd., 1998; Masten vd., 1999) ve Petrowski, Bréhler ve Zenger (2014)
algilanan ebeveyn tutumlarinin psikolojik saglamlik dizeyini azaltan etkilerini tespit

etmislerdir.

2.1.1.1.2. Ailesel Risk Faktorleri

Psikolojik saglamligi etkileyen ailesel risk faktorlerinden biri ebeveyn kaybidir. Tebes,
Irish, Vasquez ve Perkins (2004), psikolojik saglamligin faktorlerini incelemis oldugu
caligmalarinda ebeveyn kaybinin, psikolojik saglamlik diizeyini diisiirdiigiinii tespit etmislerdir.
Bu duruma ek olarak; tek ebeveyn ile yasamanin ya da ebeveynlerin bosanmasinin da ailesel
risk faktorii oldugu saptanmistir (Lin, Sandler, Ayers, Wolchik ve Luecken, 2004; Tebes, Irish,
Vasquez ve Perkins, 2004; Chen ve George, 2005; Greeff ve Ritman, 2005).

Bunlara ek olarak; arastirmacilar tarafindan, ebeveynin ergenlik doneminde anne
olmasiin (Werner ve Smith, 1982), ebeveynlerin egitim diizeyinin diisiik olmasinin (Masten,
2011; Golding vd., 2019) ve ebeveynlerin hastalig1 veya psikopatolojisinin psikolojik saglamlik
icin risk faktorii oldugu tespit edilmistir (Kumpfer ve Barye, 2004; Pilowsky, Zybert ve Vlahov,
2004; Polkki, Ervast ve Huuponen, 2004). Ayrica ebeveyn ile diisiik diizeyde iliski ve sert-
tutarsiz disiplinin (Hann ve Borek, 2001), aile i¢indeki bireylerin anlagsmazlik durumlarmin

(Werner, 1995) saglamlig1 diisiirdiigiine dair bulgular mevcuttur.

Werner ve Smith (1992), vyiiksek riskte ¢ocuklarin dogumlarindan yetigkinlik
donemlerine kadar 6zelliklerini incelemis olduklar1 ¢aligmalarinda yukarda belirtilen faktorleri
de i¢eren sonuclara ulagsmiglardir. Elde edilen bulgular dogrultusunda; kalabalik bir aileye sahip
olan ve aile i¢inde siddet goren bireylerin psikolojik saglamliklarinin diistiigii tespit edilmistir.
Ek olarak; ebeveynin sug islemesi, madde bagimliligi ge¢misinin olmasi ya da aktif kullanmasi
durumlarinin da bireyin psikolojik saglamlik diizeyini diislirdiigli saptanmistir (Lassi vd.,

2019).

2.1.1.1.3. Toplumsal Risk Faktorleri

Toplumsal risk faktorleri; bireyin ailesi ve kendisi disinda var olan sosyal ve ¢evresel
faktorleri barindirmaktadir. Psikolojik saglamligi diisiiren toplumsal risk faktorlerinden biri

olumsuz yasam olaylaridir. Tiet ve arkadaslar1 (1998), olumsuz yasam olaylari ve saglamlikla
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ilgili yapmis olduklar1 aragtirmalarinda yaslar1 9 ila 17 arasinda degisen 1.285 gen¢ ve bakim
verenden veri toplamiglardir. Elde edilen bulgulara gore; bireyin yaralanmasi, kaza gegirmesi,
okul degistirmesi ya da tasmnmasi gibi olumsuz yasam olaylarinin bireyin psikolojik
saglamligini diistirdiiglini tespit etmislerdir. Ek olarak savas ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalarin da saglamlik diizeyini diisiirdiigii saptanmistir (Goodman, 2004; Agabi ve Wilson,

2005).

Criss ve arkadaglar1 (2002), psikolojik saglamlik ve ailevi sikintilar arasindaki iligkiyi
incelemek icin 5 yasinda ¢cocuklari olan 585 aile ile boylamsal bir ¢calisma gerceklestirmislerdir.
Elde edilen bulgulara gore; bireyin psikolojik saglamligini etkileyen toplumsal risk faktorleri
icerisinde ebeveynler arasindaki siddetli catismanin, fiziksel-sert bir disipline maruz kalmanin,
aile stresi gibi durumlar1 igeren ailevi sikintilarin da toplumsal risk faktorleri olarak saglamlik
diizeyini diistirdiigiinii tespit etmislerdir. Ek olarak; O’Donnell, Schwab-Ston ve Muyeed
(2002), toplumsal siddet ve saglamlik arasindaki iliskiyi incelemek adina 2.600 veri
toplamiglardir. Elde edilen bulgulara gore; akran desteginden yoksun, toplumsal siddete maruz
kalan ve tanik olan ¢ocuklarin; toplumsal siddete maruz kalmayan ¢ocuklara gore saglamlik

dizeylerinin daha diisiik oldugu saptanmustir.

Yukarda belirtilen toplumsal risk faktorlerine ek olarak; diisiik sosyo-ekonomik diizeye
sahip olmanin (Werner ve Smith, 1982, 1992, 2001; Buckner, Mezzacappa ve Beardslee, 2003;
Schoon, Parsons ve Sacker, 2004; akt. Gizir, 2016), evsizligin (Reed-Victor, 2000; Reed-Victor
ve Stronge, 2002; Herbers, Cutuli, Lafavor, Vrieze, Leibel, Obradovic’ ve Masten, 2011), ¢ocuk
thmal ve istismarmin (Spaccarelli ve Kim, 1995; Smith, Lizotte, Thornberry ve Krohn, 1995;
Flores, Rogosch ve Cicchetti, 2004; Wilcox, Richards ve O’Keeffe, 2004; Lansford vd., 2006)

da psikolojik saglamlik igin risk faktorleri arasinda oldugu saptanmustir.

2.1.1.2. Psikolojik Saglamlik Ile Ilgili Koruyucu Faktorler

Risk faktorlerinin yani sira saglamlik i¢in bir diger 6nemli konu olan koruyucu faktorler,
Rutter (1987), tarafindan risk faktorlerinin olumsuz etkilerini diizenleyerek saglamligi saglayan
kosul ve siiregler olarak tanimlanmaktadir. Masten'e (1994) gore ise koruyucu faktorler, bir risk
veya zorlugun etkilerini hafifleten veya ortadan kaldiran, saglikli uyum saglayan ve bireyin

yeterliligini artiran durumlardir. Bilimsel ¢aligmalar, risk kosullariyla karsi karsiya kalan
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bireylerde ¢ok sayida i¢ ve dis koruyucu faktorlerin varhigina isaret etmektedirler (Mandleco ve
Peery, 2000).

Psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerini arastirmacilar farkli bakis agilariyla ele
almaktadirlar. Haynes (2004), saglamlik 6zelliklerinin 6grenilmesi, gelistirilmesi ve egitilmesi
icin bunun okullar, aileler ve koruyucu faktorler saglayan diger sosyal destek sistemleri
tarafindan desteklenmesi gerektigini savunmaktadir. Rutter (1990), koruyucu faktorleri bireyin
iktidarsizlig1 veya zayiflig1 olarak gérmekten ziyade, “insanlar risk durumlarmin iistesinden

gelebilir” diyerek bireyin aktif roliinii vurgulamaktadir.

Risk faktorlerinde oldugu gibi koruyucu faktorler de bireysel, ailesel ve toplumsal
olmak Gzere U¢ grupta incelenmektedir (Garmezy, 1991; Fraser, Galinsky ve Richman 1999).
Koruyucu faktorlerin ele alinmasi; risk durumlariyla karsi karsiya kalmis olan bireylerin diger
bireylere gore daha saglikli ve basarili uyum saglayabildiklerini anlamak adma ©Onem

tagimaktadir (Masten ve Reed, 2002).

2.1.1.2.1. Bireysel Koruyucu Faktorler

Bireysel koruyucu faktorler alanyazinda birgok arastirmanin konusu olmus ve bu
koruyucu faktorlerle ilgili kavramlar ayrintili olarak tanimlanmistir. Birgok c¢alismada
saglamlig1 yuksek olan bireylerin; akademik basarilarnin (Masten vd., 1988; Mandleco ve
Peery, 2000; Cappella ve Rhona, 2001), zeka diizeylerinin (Masten vd., 1999; Jaffee vd., 2007;
Herrman vd., 2011) ve i¢ kontrol odagi diizeylerinin (Luthar ve Zigler, 1991; Werner ve Smith,
1992; Cazan ve Dumitrescu, 2016) yiiksek oldugu saptanmustir. Ayrica psikolojik olarak
saglam olan bireyler sosyal destek sistemlerini yasitlarina gore daha etkili bir sekilde

kullanabilmektedirler (Smokowski, Reynolds ve Bezruczko, 1999; Anderson, 2009).

Oz-farkindalik diizeyleri yiiksek olan ve kendini kabul duygusu gelistiren bu bireylerin;
0z yeterlik ve benlik saygisi diizeylerinin de yiiksek oldugu belirtilmistir (Olsson, Bond, Burns,
Vella-Brodrick ve Sawyer, 2003; Haskett, 2006; Herrman vd., 2011). Ek olarak; kolay bir
mizaca (Smith ve Prior, 1995; Kirby ve Fraser, 1997; Greene ve Conrad, 2002) ve mizah
duygusuna (Vanderpol, 2002) sahip olan bireylerin psikolojik saglamlik dlzeylerinin daha
yiiksek oldugu saptanmustir.

Iyimser bir bakis acisina ve umut duygusuna sahip olma (Martinek ve Hellison, 1997;

Kumpfer, 1999) ve bu dogrultuda bireylerin yasamlarinda hedef koymalari, gelecege dair
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olumlu beklentilerinin olmasi da bireysel koruyucu faktorler arasindadir. Psikolojik olarak
saglam bireylerin; 6zerk oldugu, diger insanlarla iligkilerinin saglikli oldugu ve girdikleri
ortamlarda olumlu bir etki biraktiklar1 (Werner ve Smith, 1982; Garmezy ve Masten, 1986;
Rutter, 1990; Bernard, 1991) bir baska deyisle sosyal olarak yetkin bireyler olduklar
bilinmektedir. Yasamda karsilastiklar1 problemlere karsi etkili problem ¢6zme becerilerine

sahiptirler.

Cocuklarda ve ergenlerde yapilan arastirmalara gore; bireyin saglikli olmasi, yeme ve
uyku Oriintiisiiniin diizenli olmasi, fiziksel olarak giiclii olmas1 ve ¢ocuklukta daha az hastalik
gecirmesi bireysel koruyucu faktorler arasindadir (Werner ve Smith, 1982, 1992; Kumpfer,
1999; Mandleco ve Perry, 2000). Cinsiyet ve yas faktorlerinin de bireysel koruyucu faktorler
arasinda onemli bir yerinin oldugunu sdyleyen arastirmalarda cinsiyet faktoriiniin yasa gore
degisiklik gosterdigini belirtilmektedir (Bolger vd., 1995). Ornegin; ilkokul donemindeki
erkekler sosyo-ekonomik diizeyden kizlara oranla daha ¢ok etkilenirken (Bolger vd., 1995);

genglik doneminde kizlar, erkeklere gore daha ¢ok etkilenmektedir (akt. Gizir, 2007).

Yukardaki bireysel koruyucu faktorlere ek olarak; Karairmak (2006) psikolojik
saglamlik kavraminin, geleneksel psikoloji bakis agisiyla patolojik yonlere odaklanan
tutumunun aksine; pozitif psikoloji bakis agisiyla ele alinan yaklagimina atifta bulunmaktadir.
Bu yaklasima gore bireyin zayif yOnlerine odaklanmaktansa daha c¢ok glcli yonlerine
odaklanan bir kavram olarak degerlendirilebilecegini belirtmektedir. Bu anlamda; psikolojik
olarak saglam bireylerin ortak ozelliklerini tanimlarken ortaya ¢ikan igsel ozellikler veya
koruyucu faktorleri; 6z-yeterlik, problem c¢6zme becerileri, igsel kontrol odagi, gelecek

duygusu ve benlik duygusu olarak siralamaktadir (Karairmak, 2006; Gizir, 2007).

Oz-yeterlik, bir kisinin olumlu sonuglar elde etmek veya basarili olmak i¢in gerekli
eylemleri organize etme ve gerceklestirme becerisine/kapasitesine iligkin inanglar1 olarak
tanimlanmaktadir (Bandura, 1997). Baska bir deyisle, 6z yeterligin bireyin neler yapabilecegine

iliskin inang¢larmi i¢erdigi soylenebilmektedir (Schwarzer ve Warner, 2013).

Problem ¢ozme becerileri, psikolojik saglamligin bir bagka kaynagidir (Rutter ve
Quinton, 1994). Bu beceri, soyut yansitici ve esnek diisiinme ile biligsel ve sosyal problemlere

alternatif czimler Gretme becerisini icermektedir (Benard, 1991).
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Igsel olarak motive olmus ¢ocuklarm igsel kontrol odagina ve igsel atiflara sahip
olduklar1 bildirilmektedir. Bu ¢ocuklarin basar1 i¢in ¢abaladiklar1 ve ayni zamanda bilissel
ogrenme yaklasimina gore digerlerinden daha zeki olduklar1 ve olgular1 daha erken anladiklar1

belirtilmektedir.

Amag ve gelecek duygusu, Werner (1992) direngli insanlarin deneyimlerinde bir
faktoriin "istenen yardim" oldugunu belirtmektedir. Istenen yardim; toplumda, okulda ve evde

kendilerine verilen sorumluluk ve gorevler olarak tanimlanmaktadir.

Ozerklik ve benlik duygusu; 6zerk karaktere sahip bireyler yeterli 6zsaygiya sahip,

bagimsiz hareket eden ve ¢evrelerini kontrol etme ¢abasi i¢inde olan bireylerdir.
2.1.1.2.2. Ailesel Koruyucu Faktorler

Alanyazinda psikolojik saglamlikla ilgili olarak ailesel koruyucu faktorler
incelendiginde; ailede iletisim, istikrar, pozitif disiplin yontemleri, rehberlik, anlamli bir
varolus i¢in destek ve firsat tanima gibi davramiglarin ¢ocugun psikolojik saglamligini
artirdigina dair bulgular saptanmistir (Larsen, 2010). Psikolojik saglamlik diizeyi yuksek
cocuklarin ailelerinde duygusal baglar, destek, yakinlik ve uyumluluk yiksektir (Meredith vd.,
2011). Bu ozelliklere sahip bir ailede, destekleyici bir yetiskinle uyumlu bir iliski (ebeveyn
veya bakici) cocugun kayip, stres ve travma etkilerinden uzaklagsmasini kolaylastirmaktadir
(Brooks, 1994). Son arastirmalar, olumlu bir okul deneyiminin olumsuz bir ev ortamini bir
dereceye kadar telafi edebilecegini gostererek ailesel koruyucu faktdrlerin onemini ortaya
koymaktadir (Larsen, 2010). Belirtilen koruyucu faktorlere ek olarak; ebeveynlerin,
cocuklarmin diizeylerine uygun ve gercekei beklentilere sahip olmalarinin 6nemli bir koruyucu
faktor oldugu saptanmustir (Benard, 1991; Masten ve Coastworth, 1998; Luthar, 1999; Reed-
Victor, 2000; Daniel ve Wassell, 2002; Buckner ve ark., 2003; Jaffee vd., 2007).

Ebeveyn-¢ocuk arasindaki uyum diizeyinin yiiksek olmasmin yani sira ebeveynlerin
duyarl bir tutuma sahip olarak bireye olumlu bir rol model olmalarinin 6nemi saptanmistir
(Block ve Gjerde, 1986; Hawley ve DeHaan, 1996; Wyman ve arkadaslari, 1999; Luthar, 2006;
Cicchetti, 2010). Ek olarak, Tiet ve arkadaslar1 (1998), ebeveynin takibinin oldugu ve
islevsellik diizeyi ytliksek olan ailelerin; Sahin Baltaci ve Karatas (2015), ebeveynlerin hayatta
ve birlikte olmasinin; Hadfield ve Ungar da (2018), bireyin ebeveynlerinin psikolojik saglamlik

ve egitim diizeylerinin yiiksek olmasimin koruyucu birer ailesel faktér oldugunu saptamiglardir.
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2.1.1.2.3. Toplumsal Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlikla ilgili olarak toplumsal koruyucu faktorler incelendiginde; bireyin
akranlariyla saglikli bir iligki baglatma ve slirdiirmesinin, akranlar1 tarafindan kabul gérmesinin
ve destek almasinin; bunlara ek olarak da sosyal ¢evresinde var olan bir yetigkinle yakin iliski
kurmasmin 6nemi saptanmistir (Werner ve Smith, 1992; Lewis, 2000; Werner ve Smith, 2001;
Criss vd., 2002). Giivenlik diizeyi ve saglik imkanlarina erisim diizeyinin yiikksek oldugu bir
toplumda yasama ve toplum tarafindan kabul alma da koruyucu faktorlerdendir (Waller, 2001;
Masten ve Osofsky, 2010; Betancourt vd., 2010).

Toplumsal koruyucu faktorlere ek olarak; igerisinde bulunulan toplumun kaliteli egitim
olanaklar1 sunmasinin, destek hizmeti sunan kurumlarin ve onleyici programlarin varliginin,
sanat, eglence, spor gibi farkl alanlarda sunulan kaynak ve olanak cesitliliginin de psikolojik

saglamlik dlizeyini artirdigina dair bulgular mevcuttur (Mandleco ve Perry, 2000).

Tiim bunlara ek olarak, yukarida bahsedilen bireysel, ailesel ve toplumsal koruyucu
faktorler ile faktorlerin kendi i¢lerinde ve birbirleri arasinda etkilesimli bir siire¢ oldugu siirekli
vurgulanmaktadir (Mandleco ve Perry, 2000). Bu anlamda faktorlerin bir biitiin olarak
degerlendirilmesiyle kapsamli bir sonuca ulasilabilecegi belirtilmektedir (Fraser, 1997).
Psikolojik saglamlikla ilgili olan risk ve koruyucu faktorler incelendiginde, kontrol odagi ve
otomatik diislincelerin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bu anlamda arastirma kontrol odaginin
dizenleyici rolityle birlikte otomatik diisiincelerin psikolojik saglamlik Uzerindeki etKisini

detayli bir sekilde ele almaktadir.

2.2. OTOMATIK DUSUNCELER
2.2.1.Bilissel Davramisci Terapi Ve Tarihi

Biligssel ve davranisgi terapi (BDT); Watson’m (1925), davranis¢1 c¢aligmalari ile
baglayan ve kokeni oldukga eskilere dayanan yaklagimdir. Bu stre¢ guniimizde temel olarak
iic farkli kusakta ele alinmaktadir (Hayes, 2004; Vatan, 2016). Birinci kusakta; temel olarak
davraniglara odaklanan bir bakis acist yer almaktadir. Bu anlamda davraniglarin
gozlemlenmesine, yorumlanmasma ve degistirilmesine odaklanilmaktadir (Vatan, 2016).
Davranisci yaklagimlar ortaya ¢iktigi donemde Freud’un; icebakis ya da i¢ gézlem ad1 verilen

yontemiyle insan davraniglarinin sebeplerinin ortaya ¢ikarilabilecegi goriisii kabul gérmektedir.

20



Ancak davranis¢1  yaklasimlar, davraniglarin  sadece gozlenebilir olan kisminin
yorumlanabilecegini ve deneysel bir dayanagi olmayan igebakis yontemiyle yorum yapilmasini
elestirmektedirler. Bireyde iyilesme siirecini baslatmak icin gozlenebilir davranislara
odaklanmanin énemine vurgu yapilmistir (Hayes, 2004). Ancak davranis¢t yaklagimin uyarici
ve tepki arasindaki iliskiye dair yapmis oldugu kat1 ve asir1 vurgusu elestirilmistir. Uyarict ve
tepki arasindaki iliskide var olan araci degiskenlerinde varligia dikkat ¢ekilmistir. Tolman,
arac1 degiskenler i¢inde bireyin davraniglarini gergeklestirme amacma ve davranisi
gergeklestirme siirecindeki bireyin kendini nasil hissettigine dikkat c¢ekmistir (Schultz ve

Schultz, 2008). Sonug olarak bu elestirilerle birlikte bilis temelli yaklagimlarin temeli atilmistir.

Ikinci kusak yaklasimlarda; nesnel davramscilik yaklasimi yerini uyarici ve tepki
arasinda aracilik etkisi olan bilislerin baskin ve etkin oldugu yaklasimlara birakmistir (Vatan,
2016). Ikinci kusak yaklasimlarinda 6ne cikan isimlerden olan Beck’in (1964) “Bilissel
Terapisi” ve Ellis’in (1962) “Akilct Duygusal Davramigct Terapi” ekolleri; bireylerin
davraniglari iizerinde islevsel olmayan diisiincelerinin etkili oldugunu ve bu islevsel olmayan
diistincelerinin tespit edilerek dizeltilmesine odaklanilmistir (Kahl vd., 2012). Dolayisiyla
ikinci kusak yaklagimlarinda; islevsel olmayan disilincelerin etkisine vurgu yapilmis olup
tedavi siirecinde bu diisiincelere odaklanilmistir. Bunlara ek olarak; ikinci kusak yaklagimlar;
davranislarin yaninda bilislerinde onemli oldugunu vurgulayarak biligsel ve davranisci
yaklasimlar1 tek bir ¢at1 altinda toplamis ve gliniimiizde islevselligiyle birlikte en yaygin

kullanilan BDT modeli olugsmustur (Hayes, 2004; Kahl vd., 2012).

Ikinci kusakta yasanmis olan degisimler ve gelisimlerle beraber ilk iki kusaktaki
yaklasimlarin kapsaminin genisletilmesine ihtiya¢ duyulmus ve bu siirecle birlikte yeni bir
kusak olusmustur. Ugiincii kusak yaklasimlarda, davranis ve bilis arasindaki iliskide bireyin
icsel yasantilarimin ithmal edildigi diisliniilmektedir. Dolayistyla ilk iki kusakta odaklanilan
davranis ve bilisin yan1 sira duygularin 6nemine de vurgu yapilmistir (Hayes, 2004; Vatan,
2016). Ikinci kusak yaklasimlarinda da duygular ele alinmaktadir ancak davrams ve bilis
arasindaki iligkide bilisler iizerinden etkilenen dolayisiyla pasif bir konuma yerlestirilen bir
kavram olarak duygular ele alinmaktadir. Bu anlamda ti¢iincii kusak yaklagimlarmda duygular
ilgili arastirmacilar tarafindan, bagimsiz bir kavram olarak ele alinmaktadir (Kahl vd., 2012;
Vatan, 2016). Ek olarak, bireyler i¢sel yasantilarmi fark etmeleri ve bu duygular1 degistirmek

yerine kabul etmeleri yoniinde desteklenmistir (Herbert ve Forman 2011).
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Giliniimiizde bilissel ve davranisgr terapi yaklagimlarinin {i¢ farkli kusak halinde ele
alinabilecegi hipotezi ileri slrllse de (Hayes, 2004) alanyazinda; var olan yaklagimlarm ve
odaklanilan kavramlarin tam anlamiyla birbirinden ayrigmadiklari, bu yiizden de {igiincii bir

kusaktan s6z etmek i¢in erken oldugu yoniinde elestiriler de mevcuttur (Brown vd., 2011).

2.2.2 Bilgiyi Isleme Modeli

Biligsel yaklasim bireyi; bilissel, fizyolojik, duygusal ve davranigsal olmak itizere dort
acidan incelemektedir. Bireyin yasaminda gesitli olaylar bu alanlarda farkliliklara yol agarak
belirli bir davranisin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bilissel teori, davranis ve duygularin
gelisiminde inanglarin ve diisiince yapilarmin 6nemini vurgulamaktadir (Sharf, 2000). Bu
anlamda bilissel kuram, bilgiyi isleme modeline dayanmaktadir. Bilgiyi isleme modeli; duyular,
algilar ve bilislerden olusmaktadir. Duyu néronlar1 uyarildiginda ilk sonu¢ olarak duyular
tanimlanmaktadir. Duyularin, i¢ ve dis diinya hakkinda bilgi toplamak i¢in diizenlenmesi ve
degerlendirilmesi sonucunda algi ortaya ¢ikmaktadir. Bilis, duyulardan ve algilardan toplanan
bilgilerin islenmesiyle gelistirilen yontem ve planlarin olusturdugu problem ¢6zme ve diisiinme

gibi karmasik siirecler olarak ifade edilmektedir (Turkcapar, 2012).

Biligsel kuramin iki temel ilkeye dayandigi belirtilmektedir. Temel ilkelerden birincisi,
cevreden gelen uyaranlar ile ortaya ¢ikan tepkiler arasinda bir araci oldugunu ve bunun kisinin
bilissel sistemi oldugunu ifade etmektedir. Bireyin bilisleri, uyaranin islendigi ve bazi
degisikliklerin yapildig1 ve tepki verildigi yerdir. Ikinci temel ilkenin insan dgrenmesi ile ilgili
oldugu iddia edilmektedir. Hayvanlardan farkli olarak, insanlar sosyal 6grenme yoluyla da bilgi
edinebilirler; dolayisiyla bir kiginin ayni seyi O6grenmesi i¢in ayni olguyu dogrudan

deneyimlemesi gerekmemektedir (Tiirk¢apar, Sungur ve Sargin, 2009).

Biligsel terapi, bilissel modele dayanmaktadir. Bu modele gore, insanlarin duygu ve
davranislari, olaylari nasil yorumladiklarindan etkilenmektedir. Insanlarin ne hissettigini
belirleyen olayin kendisi degil, onun hakkinda zihinlerinden gecen diisiincedir. Insanlarmn
deneyimledigi duygular, durumlari nasil algiladiklar1 ve yorumladiklariyla ilgilidir. Bu
yaklagima goére, durumun kendisi bu duygular1 belirlemez; duygusal tepkiyi belirleyen,
olaylarin yorumlanmasidir (Beck, 2001). Bilissel terapiye gore; bir zihinsel durumun ya da

sorunun dogasini anlamak i¢in kisinin, rahatsiz edici durumlara yonelik zihninde bulunan
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diistincelerine ya da biligsel igerigine odaklanmasi gerekmektedir (DeRubeis, Tang ve Beck,

2001).

Cesitli terapi kuramlarinda oldugu gibi biligsel terapinin de dayandig1 bazi varsayimlar
bulunmaktadir. Biligsel terapinin dayandigi bu temel varsayimlar su sekilde ifade edilmektedir

(Beck ve digerleri, 1979):

1. Algi ve deneyim, genel olarak i¢sel analiz ve sorgulamaya dayali verileri iceren
aktif stireclerdir.

2. Danisanin bilisi, i¢ ve dis uyaranlarin bir sentezini saglamaktadir.

3. Bir bireyin bir fenomeni degerlendirmesi, sahip oldugu bilislerde (diisiinceler
veya gorsel goriintiiler) anlam bulmaktadir.

4. Bu biligler; bireyin, diinyanin, ge¢cmisin ve gelecegin kurgusunu yansitan bir
"biling akis1" olusturmaktadir.

5. Bireyin sahip oldugu temel biligsel yapilarin igerigindeki degisiklikler, bireyin
duygu durumunu ve davranis bigimini belirlemektedir.

6. Terapi yoluyla damisan, sahip oldugu bilissel c¢arpitmalarm farkina
varabilmektedir.

7. Bu islevsiz yapilarm diizeltilmesi klinik iyilesmeyi saglamaktadir.

Biligsel terapi, insanlara ve yasadiklari olaylara iligkin uyumsuz, olumsuz, abartili,
mantiksiz inanglarin sorunlu davraniglara yol actigmi ve kisinin bu olaylar1 algilama,
yorumlama ve degerlendirme bi¢cimini degistirmenin de ayni sekilde davranmista olumlu
degisiklikler yarattigini savunmaktadir. Beck'e gore, insanlarin yasamlar: hakkinda olumsuz
varsayimlar; kendileri, durumlar1 ve gelecekleri hakkinda olumsuz diistincelere yol agmaktadir.
Bu olumsuz diisiinceler aynt zamanda hem duygulari hem de ortaya ¢ikan davraniglari
etkilemektedir. Biligsel terapistler, inanglarin erken ¢ocuklukta basladigini ve yasam boyunca
gelismeye devam ettigini kabul etmektedir. Buna gore, erken ¢ocukluk deneyimleri kisinin
kendisine ve diinyaya iliskin temel inanglarina rehberlik etmektedir. (Beck, Freman ve Davis,
2004).

2.2.3.Bilissel Yaklasimla Ilgili Genel Bilgiler

Biligsel yaklagimlar, kisinin kendine ve dis diinyaya iliskin alg1 ve degerlendirmelerini
sekillendiren temel inanglara, ara inanglara/biligsel ¢arpitmalara, otomatik diisiincelere
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odaklanirken (Beck, Freeman ve Davis, 2004), bunun temel varsayimlarindan biri de bilisin
duygu ve davranislar1 etkiledigidir (White ve Freeman, 2000; Tursi ve Cochran, 2006;
Gladding, 2013). Bilissel ve davranisg1 terapi ekolii biligsel yapiyi ele alirken biligleri otomatik
disiinceler ve semalar olarak iki ana baslikta incelemektedir. Semalar ise kendi i¢inde ara
inanglar/biligsel ¢arpitmalar ve temel inanglar olarak ikiye ayrilmaktadir. Alanyazindaki bazi
aragtirmacilar bu ti¢lemeyi i¢ ice gecmis ¢emberler olarak ifade ederek bu katmanli yapiy1
sirastyla temel inancglar, ara inancglar ve otomatik diisiinceler olarak tanimlamaktadirlar.
Aragtirmacilar en igteki gemberin en distaki cemberi etkiledigini savunmaktadirlar. Bu anlamda
sirastyla temel inang, ara inang/bilissel c¢arpitma ve otomatik diisiince kavramlarmin

aciklamalar1 asagida verilmektedir.

Temel inanglar

Ara Inanglar

Otomatik Diisiinceler

Sekil 2: Temel Inang, Ara Inan¢ ve Otomatik Diisiince Iliskisi

(Indiana University School of Social Work. The three layers of cognitive dysfunction).
2.2.3.1.Temel Inanclar

Temel inanclar alanyazinda sema kavrami olarak da bilinmekte olup; “yapi, taslak, plan,
cerceve” anlamlarina gelmektedir ve ilgili arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde
tanimlanmaktadir. Beck, ilk calismalarinda bilissel yapiy1 tanimlamak i¢in kdkenini Piaget’ten
alan “sema” kavrammi kullanmistir (Padesky, 1994). Piaget, sema kavramini bir biitiin olarak
davranislar1 sekillendiren ve uzun siireli bellegin bir pargast olarak yasam boyu devam eden
bilissel yapilar olarak tanimlamaktadir. Bilissel ve davranisci terapi ekoliinii ortaya ¢ikaran
Beck tarafindan ise sema; bireyin yasaminda uyaranla karsilagtiginda uyarani fark edip

dizenlemesini, kodlamasini ve degerlendirmesini saglayan bir kavram olarak tanimlanmaktadir
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(Beck, 1967). Temel inanglar, zihnin en derinlerinde bulunan saglam, evrensel, asiri
genellestirilmis, degisime direngli zihinsel yap1 taslaridir (Beck, 2001, s.198). Genel olmalar1
itibariyle otomatik diisiincelerden; varsayim degil kesin yargilar igermeleriyle de ara
inanglardan ayrilmaktadirlar (Ozcan ve Celik, 2017). Otomatik diisiincelerin ve ara inanglarmn
kiginin en derinlerinde bulunan temel inanglarini yansittigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle
bilissel yapmin en 6nemli katmani temel inanglardir ¢linkii kisinin diger disiincelerini
sekillendirmesindeki asil 6nemli faktor bu inanglardir. Beck bu inanglarin 6nemini; psikolojik
rahatsizliklari kdkeninde “biligsel ¢arpitmalar’in yer aldigmi ve ¢arpitilmis olan bu biliglerin
temelinde de “temel inanglarin” oldugunu belirterek ortaya koymaktadir (Kirpmnar vd., 2014).
Kuramin temelinde yer alan temel inanglar Beck tarafindan ii¢ ana baglik altinda ele alinmis
olup bu basliklar; “caresizlik, sevilmeme ve degersizlik” olarak siralanmaktadir (Gor vd.,

2017).

Bireylerin insanlar, olaylar ve ¢evre hakkindaki onemli inanglari, temel inanglardan
kaynaklanan otomatik diisiinceleri olusturmaktadir (Sharf, 2000). Bilissel kuramda 6nemli bir
yere sahip olan temel inanglar, ¢ocuklukta baslayan ve yasam boyu gelisen oldukca sabit ve
kalic1 6zellikler igermektedir. Ek olarak temel inanglar siirekli olarak bilissel ¢arpitmalarla
desteklenmektedir. Temel inanglar yasamin erken dénemlerinde kazanildigi i¢in kisi heniiz
bunlar1 dogru ve etkili bir sekilde sorgulama kapasitesine ulagmamistir. Bu nedenle olumlu
(islevsel) veya olumsuz (islevsiz) olan tiim temel inanglar dogru kabul edilmektedir (Beck,
2001).

Freeman (1993; akt. Sharf, 2000, s.377) temel inanglarin tanimlanmasinda 5 faktorii

tartismaktadir:

1. Her temel inang, inang sistemi hakkinda gii¢lii bir duyussal bilesene sahiptir.

2. Temel inanglar, kisinin belirli inan¢ sistemlerine ne kadar slreyle sahip
olduguna bagli olarak degismektedir.

3. Temel inanglar, genellikle diger bireylerden dgrenilir. Ornek alinan kisi ne
kadar 6nemliyse temel inan¢ da o kadar 6nemlidir.

4. Biligsel 6ge, kisinin zihninin temel inancinin ne kadar ayrmtili ve kapsaml
oldugunu agiklamaktadir.

5. Temel inanglar, bireyin inan¢ sistemlerine gdre nasil davranacagini

belirleyen davranigsal tamamlayiciliklara sahiptir.
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Dogal olarak, tiim insanlarin temel inanglar1 vardir ve bu inanglar ciftler halinde
bireylerin zihinlerinde bulunmaktadirlar. Buna ek olarak, énemli bir akil hastaligi olmayan
saglikl1 bir insanda, aktif olanlar genellikle olumlu temel inanglardir. Saglikli insanlar olumsuz
bir durum yasadiginda veya olumsuz bir duygu hissettiginde olumsuz temel inancglar aktive
olur; yine de kisi kendini daha iyi hissettiginde olumlu temel inan¢ tekrar baskin olmaktadir
(Turkcapar, 2007).

Sonug olarak temel yap1 tas1 gorevi olan temel inanglar ara inanglara, ara inanclar ise
otomatik diisiincelere neden olarak kisinin farkli duygular hissetmesine ve farkli davranmasina

neden olur. Sekil ...’da bu iliski a¢ik¢a 6zetlenmistir.

Temel Inanglar c——=) Ara Inanglar —————=) Otomatik Diisiinceler

Sekil 3: Biligsel Davranig¢1 Terapi Modeli

2.2.3.2. Bilissel Carpitmalar

I¢inde bulunulan ana/duruma 6zgii otomatik diisiincelerin altinda, kisinin inand1g1 ancak
ifade etmedigi kurallar, varsayimlar ve ara inancglar yer almaktadir. Kurallar ve varsayimlar,
konusulmasalar bile soyut davranis diizenleyicileridir. Bir anlamda, kisinin kendisinin ve diger
insanlarin davraniglari, baslarma gelenler ve deneyimleriyle ilgili kalict bir kurallar ve
beklentiler dizisi olarak gorulebilmektedirler (Beck, 2001). Ara inanglarin belirlenmesi ve
degistirilmesi, otomatik diisiincelerden daha zordur, ancak temel inanglar kadar zor degildir
(Beck vd., 2004).

Bilisin temel inanclar araciligiyla bilgiyi yeniden yorumlamasi ve kullanmasi bir baska
deyisle; bireylerin yasamlarinda elde ettikleri ¢ikarimlardan dolayr biligsel ¢arpitmalar
olugsmaktadir (Beck vd., 2004). Dolayisiyla, biligsel ¢arpitmalar tamamen kiginin kendi
diinyasinda kendini algilama bigimiyle belirlenmektedir. Kendall'a (1994) gore; biligsel
carpitmalar, bireyin bilgiyi isleme siirecinde kafa karigiklig1 yasamast durumunda ortaya ¢ikan

inang veya temel inanglarin neden oldugu bilissel yapilardir (akt. Sahin ve Sari, 2010, s.2-3).
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Biligsel ¢arpitmalarda, ¢evreden gelen her yeni bilgi islenirken akilda var olan temel inanca
uydurulmak istenir ve bu nedenle bilgilerin icerigi veya anlami bozulmaktadir. Bu durumun
digerlerine gore saglamlik diizeyi daha diistik ve yalnizlik diizeyi daha yiiksek olan bireylerde

daha fazla goriildiigi diisiiniilmektedir.

Ayrica duygusal sorunlar da insanlarmn olaylar1 ve kavramlari algilama, yorumlama ve
degerlendirmedeki ¢arpikliklarindan kaynaklanir; bu nedenle bireyin yasaminda karsilagtigi
sorunlarin ¢ogu, sahip oldugu yanlis diisiince ve inanclarla gercegi ¢arpitmasindan

kaynaklanmaktadir (Beck, Freeman ve Davis 2004; akt. Corey, 2008).

Beck'e (2001) gore danisanlar genellikle dengeli bir sekilde zihinlerinde bazi hatalar
yapmaktadirlar. Bu hatalara genellikle bilissel siire¢lerindeki olumsuzluklara yonelik sistematik
bir 6nyargi neden olmaktadir. Diisiincelerimizdeki tipik hatalar olarak da bilinen biligsel hatalar

asagida kisaca tanitilmaktadir:

n.n

1. Ya hep ya hi¢ diisiinme: Alanyazinda "siyah beyaz", "kutuplasmis", "ikiye
bo linmiis diistinme" olarak da tanimlanmaktadir. Bu diisiinme bi¢ciminde, bir
seyi "tam istedigimiz gibi ya da hi¢" diye diisiinmek esastir. Herhangi bir
durumu, siirece gore degerlendirmek yerine durum sadece iki kategoride ele
alinmaktadir.

2. Felaketlestirme: Birey, durum hakkinda daha ger¢ekc¢i sonuglar1 diistinmek
yerine gelecege dair olumsuz yorumlamalarda bulunmaktadir.

3. Etiketleme ve yanlis etiketleme: Bireyin elindeki delilleri dikkate almadan bu
delilleri yok sayarak, kendine ve baskalarina yonelik genel, yargisal ve
olumsuz sifatlar yiiklemesidir.

4. Zihinsel filtre: Alanyazinda segici soyutlama olarak da tanimlanmaktadir.
Bir olay, fikir ya da bir gercek bastirilabilmekte ya da olumsuz diisiinceleri
desteklemek i¢in bu diisiince kullanilabilmektedir.

5. Olumlu olam diskalifiye etme: Bireyin elde ettigi basarilara ya da elde ettigi
olumlu deneyimlere kendi diginda anlam yiiklemesidir.

6. Bulyltme ve kugultme: Bireylerin eksikliklerini biiyiittiigii veya olumlu
yonlerini kiiglilttigli zamanlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu biligsel carpitma,

degersizlik inancin1 ve depresyon duygularini desteklemektedir.
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10.

11.

12.

yogun oldugunu

Asirt genelleme: Bireyin yasaminda tek bir eylemden yola ¢ikarak her zaman
ayni seylerin olacagmi diisiinmesidir.

Keyfi ¢ikarim: Bireyin elinde kanit olmamasina ragmen, kendi zevkine veya
duygularina gore akil yliriitmesidir. Yogun bir sekilde diisiinceye odaklanan
birey, diisiincesine yonelik karsi kanitlar1 gérmez ve birey yasaminda
celiskili sonuglarla karsilasmaktadir.

Zihin okuma: Basgkalarinin, kendimiz hakkinda ne diisiindiigiine dair
¢ikarimda bulunmamizdir.

Olumsuz 6ngoru: Higbir sebep veya delil olmamasina ragmen olumsuz bir
On yargi tasimnmasidir. Hem zihin okuma hem de olumsuz 6ngori, eldeki
bilgileri ¢arpitma veya dikkat eksikligine dayali olumsuz yorumlar yapmayla
ilgilidir.

Olmali ifadeleri: Bireyin, digerlerinin nasil davranmasi gerektigi konusunda
belirli kurallara sahip olmasi, bu kurallara uyulmadig: takdirde de her seyin
ters gidecegini abartili bir sekilde diisiinmesidir.

Kigsisellestirme: Bireyin, olumsuz olaylarda kendini veya baskalarini
orantisiz bir sekilde su¢lamasidir. Bir bagka deyisle; bireyin, digsal bir
olguyu hig iliskili olmadig1 halde kendisiyle iliskilendirmesidir (Patterson
ve Watkins, 1996; Sharf, 2000; Beck, 2001).

Zihnin yaptig1 biligsel carpitmalar, otomatik diisiinceler veya goriintiiler seklinde

kendini bilin¢ dlzeyine getirmektedir.

2.2.3.3. Otomatik Diisiinceler

Otomatik diisiincelerin kavramsallastirilmasinda etkili olan Bilissel Kuram, Aaron Beck
tarafindan depresyon iizerine yaptig1 calisma sonucunda gelistirilmistir. Beck biligsel teoriyi
gelistirdikten sonra kaygi bozuklugu tanisi almis olan bir hastasinda otomatik diisiinceleri
gozlemlemistir. Bu gozlem sonucunda kaygi bozuklugu tanisi almig olan hastalarin da

yasamlarinda karsilastiklar1 olumsuz durumlar1 engelleyemeyeceklerine dair diistincelerinin

fark etmistir (Beck, 1991). Bu calismalar ve gozlemler i1s1iginda ilgili

yaklagimin 6zii; bireyin duygularinin ve davranislarmin biiyiik 6l¢iide diinyaya bakis agisiyla
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belirlendigi lizere 6zetlenmektedir. Bireyin bilisi (sozlii veya hayali), ge¢mis deneyimlerle

gelisen varsayimlara veya tutumlara dayanmaktadir (Beck, 1979).

Otomatik diisiinceler; bireyin, kendisi, dlinya ve gelecekle ilgili olarak gergeklestirmis
oldugu i¢sel diyaloglardir. Bireyin ¢arpitilmis olumsuz diistinceleriyle kurmus oldugu bu igsel
diyaloglara ilgili kuramda “bilissel tiglii” ad1 verilmekte olup, bu durumun bireyi depresyona
stirtikledigi ifade edilmektedir (Beckham vd., 1986). Otomatik denmesinin sebebi ise;
diisiincelerin ya da imajlarin zihnimizden bir anda, hizli bir sekilde ge¢gmesi ve bu siiregte
bireyin kontroliiniin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla kolay kolay fark edilmeyen
kisa ve 0z diistinceler olup; hedefe yonelik olmamasi ve sorgulanmamasia ragmen makul ve
mantikli kabul edilmektedirler (Beck, 1991, 2001). Ancak (zerinde derinlemesine bir
sorgulama yapildiginda otomatik diisiinceler ortaya c¢ikarilabilmektedir (Wright ve Beck,
1983). Otomatik diisiinceler bireyin farkinda olmadigi, ara inanglardan kaynaklanan olumsuz
ya da yanlis inanclardan olusur ve bireyin onceki deneyimlerinden edindigi neden-sonug

iligkisiyle sekillenmektedirler.

Otomatik diistinceler zihinden hizli bir sekilde gecen yapiya sahip olmasindan dolay1
birey tarafindan fark edilmezler ancak diisiinceye eslik eden duygular izlendiginde fark
edilebilmektedirler (Turkim, 1999; Turkcapar, 2012). Bireyler bu diisiincelerin farkinda
olmasalar da duygudan 6nce otomatik diisiincelerin akla geldigi ifade edilmektedir. Bireylerin
oncelikle duygular1 hissedip yorumladiklar1 ve hemen ardindan bunlari sorgulayarak otomatik
disiinceleri fark ettikleri gercegi bu diisiinceyi desteklemektedir. Dolayisiyla otomatik
diisiinceler dogrultusunda duygular ortaya ¢ikmaktadir (Beck, 1991). Beck’e (2005) goére
bireyin yasamis oldugu rahatsiz edici duygular ne kadar fazla ise otomatik diisiinceleri de bu
dogrultuda daha goriiniir bir hale gelmektedir. Dolayisiyla bireyin otomatik diisiincelerinin
ortaya cikarilmasiyla birlikte duygusal sorunlarinin kaynagi da tespit edilebilmektedir.
Greenberger ve Padesky’e (2015) gore, bireyin zihninde olumlu ve islevsel diislincelere yer
acabilmek i¢in zihindeki olumsuz otomatik diisiinceleri tespit edebilmek oOnemlidir. Bu
dogrultuda otomatik diislincelerini fark eden ve degistirebilen bireyler ruh halini ve duygu

durumunu olumlu yonde etkileyerek gelisimlerine destek olabilmektedirler.

Kontrol edilemeyen ve dogrudan deneyimle ilgili olan ve akla gelen otomatik
diisiinceler kisiden kisiye farklilik gosterse de bazi ortak yonleri ve formiilleri bulunmaktadir.

Beck, otomatik diistinceleri tiir olarak ti¢ farkli baslik altinda ele almaktadir. Bunlardan ilki;
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yasanilan durum {iizerine nesnel kanitlar olmasina ragmen bu kanitlara ters diisen birey
tarafindan carpitilmis diisiincelerdir. Ikincisi ise; bireyin otomatik diisiincesi dogru ancak
cikarilan diislincenin c¢arpitilmis ve rahatsiz edici oldugu durumdur. Otomatik diislince
tiirlerinin sonuncusu ise; bireyin otomatik diisiincelerinin dogru ancak islevsel olmayan

diisiinceler oldugu yoniindedir (Murdock, 2012).

Ozetlemek gerekirse; onceki olumsuz olaylar temel inanclar halinde kodlanmustir;
benzer olaylar daha sonra gerceklestiginde bu temel inancglar aktif hale gelir ve olaylarin
yorumlanmasini etkilemektedir. Temel inanglar araciligiyla yorumlanan bilgiler ve ulasilan
¢ikarimlar sonucunda bilissel garpitmalar olusur (Beck, Freeman ve Davis, 2004). Bu
carpitmalar da bireylerin belirli durumlarda, belirli bicimlerde sdyledigi olumlu veya olumsuz
benlik ifadeleri olan otomatik diisiinceler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Beck, 2001). Dolayis1yla,
ne zaman ve ne hissedilecegine neden olan veya belirleyen faktorlerden biri de otomatik

diisiincelerdir (Gokdag, 2014).

2.3. KONTROL ODAGI

Kontrol odag1 kavrami sosyal 6grenme kurami ¢ergevesinde gelistirilerek alanyazinda
“denetim odag1” olarak da kullanilmakta olup ilk kez Julian Rotter (1954) tarafindan ortaya
atilmigtir. Kontrol odaginin, en genel tanimi; sergilenen davraniglarin nedenlerinin ve
sonuglarmin bireyin kontroliinde ya da dis etmenlerin kontroliinde olduguna dair bireyin
inancidir. Bir bagka deyisle; bireyin hayatinin kontroliiniin kendinde olduguna inanmasi ve
kontroliiniin kendinde olmasma dayanarak davraniglarinin sorumluluklarmi almasi ya da
yasananlar1 dis bir faktore yiikleyerek yasamimin kontroliine sahip olmadigini diisiinmesidir
(Rotter, 1966). Kontrol odag1 Gardner ve Warren (1978) tarafindan bireyin davranislarmin

sorumlulugunu alma becerisi olarak tanimlanirken; Skinner (1996) tarafindan “6grenilmis

guclilik, kendine yeterlik, nedensel yiikleme ve 6z kontrol” gibi kavramlarla a¢iklanmaktadir.

Albert Bandura tarafindan ortaya atilan sosyal Ogrenme kurami c¢ercevesinde
yapilandirilmis olan kontrol odagi kavramy; bireyin, davramigint degerlendirirken davranigini
belirleyen etmenlerin kendisi tarafindan ya da g¢evresel faktorlere bagli olarak
yorumlayabilecegini agiklamaktadir. Davranig¢1 kuramlara gore; bireylerin davranislari
sonrasinda gelen pekistirmeler gergeklestirilen davranigin sikligini artrmaktadir.  Ancak

davranigc1 kuram igerisinde gergeklestirilen edimsel kosullama deneylerinde, davranis
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sonrasinda gelen pekistirmelerin her zaman gergeklestirilen davranisin sikligini artirmadigi
gOrilmiistiir. Sonug olarak; bireyin, davranisi ve davranisinin hemen ardindan 6diil ya da ceza
olarak gelen pekistire¢ arasinda nasil bir iliski kurdugunun 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu iligki;
bireyin, davraniginin sonucu olarak kendi gorece kalic1 6zelliklerine bagl kalarak ya da kader,
sans, talih ya da kendileri disinda bir gii¢ gibi dis bir faktorii etkili olarak gormesidir (Rotter,
1966; April vd., 2012).

Sosyal 6grenme kuraminin temel kavramlarindan olan beklentiler, pekistirmeler ve
cevresel faktorler kontrol odagi kavrammimn gelismesine katkida bulunmustur. Bireyin
deneyimledigi pekistirme, belirli bir davranigin veya olayimn gelecekte benzer bir pekistirmenin
izleyecegi beklentisini dogrudan giiclendirmekte olup bireyin davraniglari ve sonuglarini ayirt
edip beklentilerini gelecege yonelik genellestirmesine sebep olmaktadir. Bu temelde bireyin
pekistirecler dogrultusunda beklentilerini genellemesi kontrol odagi kavrami olarak tanimlanir
ve Rotter’a gore Ozellikle beklentiler dogrudan kontrol odagi ile iliskilidir (Rotter, 1954). Rotter
kontrol odagi kavramimi kisilik O6zelligi olarak ele alip kavrami Ogrenme kuramiyla
aciklamaktadir. Bireyler ge¢mis yasantilarinda davraniglarinin sonucunda aldiklar1 6diil ya da
cezaya gore beklenti gelistirerek yasamlari boyunca gelistirmis olduklar1 beklentiyi
korumaktadirlar. Gelistirilip, korunan beklenti; bireyin yasami boyunca davranislarmni
sekillendirecek olan denetim giiciinlin, diger bir deyisle davranislarinin nedenlerinin ve
sonuglarmin kendisinde ya da dis faktorlerde olduguna dair bireyin inancidir. Sonug olarak,
birey davranislar1 ve davraniglariin sonucunda elde ettigi 6diil/ceza arasindaki iliskinin kendisi
tarafindan kontrol edilen siire¢ler olduguna inaniyorsa i¢ odakli; ancak kendi davranislar1 ve
davranislarmin sonuglar1 arasindaki iliskinin kader, talih, kendileri disindaki bazi gii¢lerin
denetiminde olduguna inaniyorsa dis odakli olarak tanimlanmaktadir (Spector vd., 2002;
Krause ve Stryker, 1984).

Rotter (1966), kontrol odagini i¢ kontrol odagi ve dis kontrol odagi olmak {izere iki ayr1
bashk olarak ele almaktadir. i¢ kontrol odagi olan bireyler; davranislarmin sonuglari iizerinde
kendi iradelerinin ve kararlarinin etkili olduguna atifta bulunurken; dis kontrol odagi olan
bireyler davraniglarmin sonucunu sans, talih gibi dis gii¢lere atfetmektedirler (akt. Budak,
2005). I¢ kontrol odagi, bir bireyin hayatta olanlar1 kontrol edebilecegi ve sonuglari
etkileyebilecegi inanci olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla i¢ kontrol odagi yiiksek olan

bireyler; kendi kararlarinin, kisisel ¢abalarinin (Andrisani ve Nestel, 1976), yeteneklerinin
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(Carrim vd., 2006), davraniglarmnin, kisiliklerinin veya yargilarinin yasam olaylarini etkiledigini
kabul ederek geleceklerini kontrol edebilmektedirler. Sonuclari kendi davranislaria
atfetmelerinden dolay1, i¢ kontrol odag yiiksek olan bireylerin kendilerini 6vme ve sucglama
olasiliklar1 daha yiiksektir (Carlson vd., 2009). Ote yandan, dis kontrol odag1, hayatta olanlar
kontrol edemeyecekleri ve dolayistyla sonuglar1 etkileyemeyecekleri inancini ifade etmektedir.
Bu dogrultuda, dis kontrol odag: yiliksek olan bireyler, sorumlulugu dis faktorlere atfederler ve
sonuclarin kontrol edilemeyen seyler tarafindan belirlendigine inanma egilimindedirler.
Kaderin, sansin ve giiclii digerlerinin etkisi; kontroliin kendisinde olmadigina inanan bireyin
algisinin oniine geger ve dinya onlar icin 6ngérilemez bir yer haline gelmektedir (Rotter,
1966). Bu dogrultuda yasam olaylarinin sorumlulugunu dis faktorlere atfeden bireyler

karsilagmig oldugu sonuglarda da bu faktorleri suglar ya da dverler.

Kontrol odagi kavrami Rotter tarafindan bir kisilik 6zelligi olarak tanimlantyor olsa da
bireylerin bir tipoloji olarak i¢ odakli ya da dis odakli oldugunu ifade etmemektedir. Bireylerin
ic odakli ya da dis odakli Gzellige sahip olmalarmi, bireyin atiflarmin hangi yonde
yogunlastigini tespit ederek ulasmaktadir (Rotter, 1966). Ozellikle yasanilan ¢evre ve ebeveyn
tutumu gibi ¢evresel faktorlerin kisinin atiflarinda 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedir.
Beklentilerin, diger bir deyisle bireyin kontrol odagimnin belirlenmesinde bu faktorlerin 6nemli
bir rol oynadigini ifade etmektedir (Rotter vd., 1972). Birey, bebeklik déneminden itibaren
edinilen deneyimler dogrultusunda bagimsizligini kazandig1 doneme kadar dis kontrol odakli
olmaya daha yakinken; bagimsizligin1 kazandiktan sonra kendi hayatini kontrol eden aktif bir
birey olarak i¢ kontrol odagina dogru yaklasma egilimindedir. Ek olarak; bireyler atiflarindaki
farklilara gére duruma dair farkli bakis agilarma ve inanglara sahip olduklar1 i¢in odaklandiklar1
noktalarda bu durumlara dayali olarak degiskenlik gdstermektedir. Ornegin; sosyal yasaminda
karsilasmis oldugu bir basarisizligi digsal faktorlere atfederek caba gdstermeyen bir birey;
akademik hayatinda elde etmis oldugu basariy1 igsel faktorlere diger bir deyisle kendi
kontroliine atfederck bu yonde davranma egilimi sergileyebilmektedir (Fournier ve Jeanrie,
2003). Dolayisiyla kontrol odagi kavrami iki farkli boyut olarak tanimlanmistir (Lee-Kelley,
2006) ve boyutlar bireylerin baslarina gelenlerin kendi kontrolleri dahilinde veya Otesinde

olduguna ne 6lglide inandiklarina gore degismektedir (Carrim vd., 2006).
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2.3.1.I¢ Kontrol Odag

I¢ kontrol odagi, bireyin yasadigi olaylar ve yasadiklari olaylarin sonucunda
karsilastiklar: arasindaki iliskide kendi kontroliiniin var oldugu {izere beklenti gelistirmesi ve
kendi kontroliinde gergeklesen iliskinin nedenlerinin-sonuglarinin  sorumlulugunu almasi

olarak tanimlanmaktadir (Rotter, 1966).

2.3.1.1.  I¢ Kontrol Odag: Yiiksek Kisilerin Ozellikleri

- Olaylar1 kendi davramiglarina gore yOnlendirebileceklerine inandiklari icin
bireyler hedefleri dogrultusunda daha fazla caba harcarlar ve davranislarmin
sorumluluklarmi alirlar.

- Olaylarm  nasil  sonuclandigindan  bagimsiz  olarak  davraniglarinin
sorumluluklarmi alan i¢ kontrol odakli bireyler, daha iyi bir yasam ve gelisim
icin calismaya egilimli olup 6z-saygi algilarinin da yiiksek oldugu bilinmektedir
(Akbolat vd., 2011).

- Cevreden gelen olumsuz geribildirim gibi dis uyaranlardan kolayca etkilenmek
yerine; bu olumsuz geribildirimleri kendilerini gelistirmek i¢in bir firsat olarak
goriip daha fazla caba harcayarak hedeflerine daha siki baglanirlar (Phares,
Ritchie ve Davis, 1968).

- Bireyler davranislar1 sonucunda elde etmis olduklar1 basarilar1 kendi kisisel
Ozellikleri ve becerilerine atfettikleri icin kendilerine dair daha 6z guvenlidirler
(Donmez, 1986; Yesilyaprak, 1990).

- Yasanan olumsuz etkilere yonelik direng gosterirler ve dzgiirliiklerini sinirlayan
engellenmelere yonelik tepkilerini ortaya koyan bagimsiz kisilerdir
(Yesilyaprak, 1990).

- Olaylarin sonuglar1 iizerinde aktif bir role sahip olduklarim diisiiniirler ve bu
dogrultuda caliskan ve azimli bireylerdir.

- Ogzgiivenli olan bu bireylerin yasamlarinda risk almaktan korkmayarak atilgan
davranslar sergiledikleri belirtilmektedir (Yesilyaprak, 2000, s.379; Silvester
vd., 2002, s.61).

- Karsilastiklari olumsuz yasam olaylarma ¢6ziim odakl bir yaklasim benimserler

ve karsilastiklar: problemler karsisinda kendi davraniglarinin kontroliine sahip
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olduklarma inandiklar1 i¢in 6z elestiri yaparak bilgilerini daha aktif kullanip
daha etkili problem ¢ozme stratejilerine sahiptirler.

Davranislarini igsel motivasyonla siirdiirmekte olan ve diger bireylere gore daha
az onaylanma ihtiyaci hisseden saglikli, enerjik ve duygularini daha kolay ifade
edebilen bireylerdir (Basim ve Sesen, 2008).

Kendinden emin, yaganacak durumlara yonelik tetikte ve stresli durumlarla bas
ederken kisisel kontrol kazanma ve dis etmenleri degistirme konusunda daha
aktif rol oynayan bireylerdir (Smith ve Freedy, 2000; Chen, Westman ve Eden,
2009; Harris, Harvey ve Kacmar, 2009).

Organize etme, planlama, yonetme, yaraticilik ve 6zgiin fikirler ortaya koyma
noktasinda yetenekli bireylerdir (Thomas vd., 2011).

Kisilerarasi iligkileri ve iletisim becerilerini igeren sosyal beceriler alaninda
basarili, toplumsal olaylarda diger bireylere gore daha aktif olan igsel kontrol
odakli bireylerin ayni zamanda liderlik becerisine sahip ve yasam doyumlar1
diger bireylere gore daha yiiksek olduklar1 belirtilmektedir (Yesilyaprak, 1988,
s.6; Tumkaya, 2000; Thomas vd., 2011).

Psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus diizeyleri daha yiiksek olan igsel
kontrol odakli bireyler olumlu bir benlik algisina sahiptirler (Basim ve Sesen,
2006; Thomas vd., 2011).

Duygusal anlamda diger insanlara gore daha tutarli ve dengeli; olaylara karsi
¢Ozlim odakli ve daha uzlagmacidirlar (Yesilyaprak, 2006).

I¢sel kontrol odakli olan bireyler; sagliklarina dnem verirler ve yasamlarinin
kontroliiniin kendilerinde olduklarma inandiklar1 i¢in iyilesme siireclerinde
rahatsizliklar1 hakkinda daha fazla arastirma yaparlar. Dolayisiyla siiregle ilgili
daha fazla bilgiye sahip olduklarindan dolay1 tedavi planini takip etme siirecinde
de daha istekli ve basarili olmaktadirlar (D6nmez, 1986). Ancak bu duruma ek
olarak; bazi saglik durumlarinda dis kontrol odakli olmanin daha islevsel
olduguna dair bulgular da mevcuttur (Wallston vd., 1978).

Yasadiklar1 olaylar1 ve durumlar1 elestirel bakis acisiyla degerlendirebilen bu
bireyler agik goriislii ve aragtirmaci bir tutum sergilemektedirler.

Akademik hayatlarina ve akademik etkinliklere daha fazla emek verip zaman
harcayan entelektiiel bireylerdir. Bu dogrultuda okul basarilar1 daha yiiksek olan
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bu bireylerin Ozellikle yarigma tiirii ortamlarda daha {istiin bir basari

gosterdikleri belirtilmektedir (Tumkaya, 2000).
2.3.2.D1s Kontrol Odag

Dis kontrol odagi, bireyin yasadigi olaylar ve yasadiklar1 olaylarin sonucunda
karsilastiklar1 arasindaki iligkide kader, talih, sans ve daha giiclii bir varligin var oldugu iizere
beklenti gelistirmesi ve bu dis giigler tarafindan kontrol edilen iligkinin sorumlulugunu kendi

uUzerlerine almamalari olarak tanimlanmaktadir (Rotter, 1966).

2.3.2.1. D1s Kontrol Odag: Yiiksek Kisilerin Ozellikleri

- Yasanan olaylar karsisinda kendilerinin pasif ve etkisiz olduklarina inandiklar1
icin kendilerini kurban olarak gérme egiliminde olup sorumluluk duygulari daha
diisiik olan bireylerdir (Rotter, 1992).

- Olaylarm gidisatin1 degistiremeyeceklerine inandiklari i¢in beklentileri az olan
bireylerdir.

- Yasanan olaylar karsisinda kendi kontrollerinin olmadiklarina inandiklar1 igin
olumsuz durumlarla karsilastiklarinda daha zor uyum saglarlar, savunma
mekanizmalarmi daha sik kullanirlar ve saldirgan davramiglar1 daha sik
sergilerler (Yesilyaprak, 1990).

- Stres ve kaygi diizeyleri diger bireylere gore daha yiiksek olan kaygili bireylerdir
(Watson, 1967; Anderson, 1977; Johnson ve Sarason, 1978). Bu nedenle de
anksiyete ve depresyona daha meyilli Kisilerdir (Yesilyaprak, 1988, s.211;
Yesilyaprak, 2000, s.379; Yagisan vd., 2007, s.246; Baydogan ve Dag, 2008,
s.20; Wiersma vd., 2011).

- Olumsuz geribildirimlere daha fazla odaklanirlar ve hatirlarlar. Bu anlamda daha
depresif ve karamsar kisilerdir (Phares, Ritchie ve Davis, 1968). Dolayisiyla
caresizlik duygularini daha yogun yasayan bireylerdir (Dilmag, 2008).

- Yasadiklar1 olaylar1 degistirebilme gii¢lerinin olmadiklarina inanan dis kontrol
odakli bireyler daha slipheci ve dogmatiktirler (Tiimkaya, 2000).

- Diger insanlara daha az gilivenen, kendilerine ve cevrelerine dair farkindalik
diizeyleri diisiik olan dis kontrol odakl bireyler sahip olduklar1 yeteneklerin de
farkinda degildirler. (Yesilyaprak, 1990; Solmus, 2004).
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Cevreden gelen herhangi bir miidahaleye kars1 direnmek yerine boyun egen bir
tavir sergilemektedirler.
Olumsuz yasam olaylar1 ve basarisizlara karsi sorumluluk almak yerine gevrede
var olan kisi ya da uyaricilar1 suglamaya meyillidirler (Donmez, 1986).
Beklentileri olmayan bu bireylerin yasam doyumlar1 daha diisiiktiir ve olumlu
bir benlik algisina sahip degildirler (Abu-Bader vd., 2002; Yagisan ve ark. 2007,
Buylkgoze-Kavas, 2012).
Davraniglarini digsal motivasyonla siirdiiren bu bireyler daha fazla onaylanma
ithtiyact hisseden ve duygularini ifade etmekte zorlanan bireylerdir. Bu anlamda
kontrolii diger bireylere birakirlar ve desteklenmek icin disartya bagimli
kisilerdir (Yalom, 2001).
Yasama dair beklentileri daha az olan bu bireyler gelecege dair hedef koyma,
plan yapma ve bu dogrultuda ¢aba sarf etme noktasinda zayiftirlar.
Yasadiklar1 durumun diger insanlarin yasadiklar1 gibi somut bir diizeyde
karsiliginin oldugunu goriirlerse durum {izerinde degisiklik saglamak adma
belirli duzeyde caba sarf etmektedirler. Ancak yasadiklari olayin sans, talih gibi
kontrollerinin disindaki giigler tarafindan kaynaklandigini diisiindiikleri
durumlarda kabul davranisi sergileyerek degisim i¢in gaba sarf etmemektedirler
(Ciiceloglu, 2003).
Bir konu hakkinda karar verme ya da bir problemi ¢6zme durumuyla karsi
karstya kaldiklarinda sorumluluk almaktan ¢ekinmekte ve tedirgin olmaktadirlar
(Dag, 1992).
Kendileri disinda dogaiistii varliklarin olduguna; biiyii ve sans gibi gii¢lerin var
olduguna inanma diizeyleri daha yiiksektir.
D1s kontrol odakli bireylerin; iliski, finans ve saglik konularinda stres diizeyleri
daha yuksektir (Nowicki vd., 2018).
Oz gliveni ve 6z saygisi diisiik olan bireylerdir. Bu nedenle kendileri digindaki
bireylerin diisiincelerine, duygularina, davranislarma daha fazla odaklanarak
kendilerini ikinci plana atmaktadirlar.
Yasamlarin1 degistirmek i¢in ¢aba sarf etmeyen bu bireyler yasamlarinda
gerceklesen degisikliklere karsida direnglidirler (Rotter vd., 1972; Ciiceloglu,
2003; Yesilyaprak, 2004).
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- Psikopatolojilere yatkin olan dis kontrol odakli olan bireylerin psikotik
deneyimler yasama olasiliklar1 (Thompson vd., 2011; Sullivan vd., 2017) daha
fazladir. Ayrica dig kontrol odakli bireylerin tansiyon ve kalp krizi riski daha
yuksektir.

- Yasadiklar1 toplumun baskisiyla karsilasmamak adina toplum tarafindan
belirlenen tim kurallara sorgusuz bir sekilde itaat etmektedirler.

- Kendilerinin sans, talih gibi dig giiglerin esiri olduklarina inanmaktadirlar ve bu
dogrultuda genelde 6zgur hissetmemektedirler (Dilmag, 2008).

- Dis kontrol odakli bireyler; farkli alanlarda var olan yeteneklerini daha az ortaya
koyma egiliminde olan; basarili oldugunda da bu basariy1 kiiciimseyen ve
degersizlestiren bir tutuma sahip olan bireylerdir.

- Planlama siirecinde uzun vadeli planlar yerine kisa vadeli planlar1 tercih
etmektedirler.

- Ogzgiiveni diisiik olan bu bireyler daha iceddniik bir yasam tarzina sahiptir ve
daha cekimser davranislar sergilemektedirler.

- Dis kontrol odakli bireylerin, kisilerarasi iligkileri ve iletisim becerileri daha

yetersiz; sosyal becerileri daha zayiftir (Dilmag, 2008).

Alanyazinda bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanan kontrol odagi kavrami basliginin
altinda yer alan i¢ odakliligin 6zellikleri olumlu kisilik 6zellikleri olarak tanimlanirken; dis
odakl &zellikler olumsuz kisilik dzellikleri olarak tanimlanmaktadir. i¢ odakli ya da dis odakl1
olma; tipoloji gibi keskin ¢izgilerle birbirinden ayrilan bir durum olarak ele alinmamaktadir
(Rotter, 1966). Bir baska deyisle; bireyin i¢ odakli ya da dig odakli olma durumunun yasamda
karsilasmis oldugu durumlara ve olaylara gore degiskenlik gosterdigine dair calismalar
bulunmaktadir. Dolayisiyla bireyler uygun olan durumlarda denetim odagini distan ice dogru
yonlendirebilmektedir ve buna yonelik ¢alismalarin varligi durumu desteklemektedir (Lefcourt
ve Ladwig, 1965; Ozyiirek, 1992).

Kontrol odagi bireyleri gelecekteki stresli olaylarla basa ¢ikabilmek icin kaynak
biriktirmeye motive etmektedir. Bu dogrultuda incelendiginde; i¢sel kontrol odag: yiiksek olan
kisiler, stresli durumlarla basa ¢ikmada kisisel kontrol kazanma konusunda daha biiyilik bir
eylemlilik ve etkinlik duygusu hissetmektedirler. I¢ kontrol odag1 yiiksek olan bireyler, stres

etkenini azaltmak veya ortadan kaldirmak i¢in planlar yapma, planlar1 takip etme ve sosyal
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destek arama gibi ¢6ziim odakli basa ¢ikma davranislarinda bulunma olasiligt; dis kontrol odagi

yuksek olan bireylere gore daha fazladir (Gianakos, 2002; Ng vd., 2006).

Dolayisiyla bireyler kisilik 6zelligi olarak i¢ ya da dis kontrol odakli olduklarini bildigi
ve bu yonde desteklendigi takdirde kendilerini gelistirmeye yonelik adim atma firsatini elde
etmis olurlar. Sonug olarak bireyler kendilerini gelistirme ve gerceklestirme yolunda adim atma
firsatim1 elde ettiklerinde kendi sagliklarina dolayisiyla toplumsal saghga da katkida
bulunacaklardir (Ciiceloglu, 2003; Dilmag, 2008; Kiral, 2012).

2.4. ILGILI ARASTIRMALAR
2.4.1.0tomatik Diisiinceler Ile Psikolojik Saglamhik
Arasindaki Iliskiyi Inceleyen Arastirmalar

Bu alt boliimde otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iligskiyi ortaya

koymaya ¢alisan alanyazina ait bazi ¢calismalar kisaca tanitilmaktadir.

Alanyazinda, olumlu ve olumsuz otomatik diisiince ile saglamlik arasindaki iliskiye dair
aragtirmalar bulunmaktadir. Olumlu otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif yonde bir iliski bulunurken; olumsuz otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik
arasinda negatif yonde iliski bulunmaktadir. Islevsel Olmayan Tutum Olgeginden (Weissman
ve Beck, 1978) alman yiiksek puanlarin, yasam doyumu, olumlu duygu, 6z saygi, anlam
duygusu ve canlilik gibi saglamlik nitelikleriyle ters orantili oldugu saptanmistir (Huta ve
Hawley, 2010). Ek olarak; Boyraz and Lightsey (2012) stresli yasam olaylar1 ve yasamin anlami
arasindaki iliskide olumlu otomatik diisiincelerin araci roliinii incelemislerdir. Arastirmada 232
Ogrenci ve yetiskinden veri toplanmistir. Elde edilen bulgulara gore; pozitif otomatik
diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde bir iliski tespit etmislerdir (akt. Judd,
2016).

Kaya (2015) ergenlerin ¢cocukluk donemi istismar yasantilar1 ile davranig problemleri
ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde otomatik diisiinceler ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin araci roliinii arastirmistir. Calismada yaslar1 14 ile 19 arasinda
degisen 338’1 kadm, 322’si erkek olmak iizere toplam 671 ergenden veri toplanmustir.
Arastirma modelinde iliskisel tarama yontemi kullanilmis olan betimsel bir arastirmadir. Elde

edilen bulgulara gore; psikolojik saglamligin varyansmi aciklayan en 6nemli degiskenlerin
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sirastyla uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri ve otomatik diisiinceler oldugu
saptanmistir. Ek olarak; ergenlerin ¢ocukluk donemi istismar/ihmal yasantilar ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iliskide bireyin uyumlu duygu diizenleme stratejileri ve
otomatik diisiincelerinin araci etkisi incelenmis; s6z konusu iligkide bireyin uyumlu duygu

diizenleme stratejilerinin ve otomatik diisiincelerinin tam araci roliiniin oldugu saptanmustir.

Judd (2016) olumlu ve olumsuz otomatik diisiincelerin olumlu duygular ve saglamlik
arasindaki iliskide araci roliinii incelemistir. Bu incelemede 271 (87 erkek, 184 kadin)
tniversite Ogrencisinden veri toplamistir. Elde edilen sonuglara gore; saglamlik, olumlu
diistincelerle giiglii, pozitif bir iligski; olumsuz diisiincelerle ise orta diizeyde, negatif bir iligki
gostermistir. Bu sonuglar, daha yiiksek diizeyde olumlu etki ve olumlu diisiince bildiren
bireylerin daha yiksek dizeyde saglamlik bildirme olasiligmin daha yiiksek oldugunu
gOstermektedir. Alternatif olarak, daha yiiksek diizeyde olumsuz diisiinceyi destekleyen
bireylerin daha diisiik diizeyde saglamlik bildirmeleri olasidir. Spesifik olarak, olumlu
duygulanim ve saglamlik arasindaki iliskinin giicii, daha yiiksek diizeyde olumsuz diisiinceyle

azalmstir.

2.4.2 Kontrol Odag Ile Psikolojik Saglamhik Arasindaki

Iliskiyi Inceleyen Arastirmalar

Bu alt boliimde kontrol odagi ve psikolojik saglamlik arasindaki iligskiyi ortaya koymaya

calisan alanyazina ait bazi1 caligmalar kisaca tanitilmaktadir.

Karairmak ve Sivig Cetinkaya (2011) benlik saygisinin ve denetim odaginin psikolojik
saglamlik iizerine etkisinde duygularin araci roliinii inceledikleri arastrmalarinda 363
yetiskinden veri toplamislardir. Elde edilen sonuglara gore; denetim odagi dis etkenlere baglh
olma diizeyi arttik¢a psikolojik saglamligi azaldigimi yani degiskenler arasinda negatif yonde
bir iliski oldugu saptanmustir. Benlik saygis1 ve denetim odagi degiskenlerinin birlikte ele
alindig1 incelemede ise psikolojik saglamlik {lizerinde dolayl etkisi ortaya ¢ikmistir. Ayrica
icsel denetim odag1 diizeyi yiiksek olan bireylerin daha yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga

sahip olduklar1 saptanmaigstir.

Cazan ve Dumitrescu (2016) ergen saglamligi, kendilik algisi ve kontrol odag:

arasindaki iliskiyi arastirirken 156 ergenden veri toplamislardir. Elde edilen bulgulara gore; ic
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kontrol odagi ile psikolojik saglamligin boyutlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki
bulunmaktadir. Bireylerin i¢ kontrol odag: diizeyi arttik¢a psikolojik saglamliklar: artmakta
dolayisiyla degiskenler arasinda pozitif yonde bir iliski saptanmistir. Ote yandan; dis kontrol
odagi diizeyi diistiikge psikolojik saglamlik diizeyi diismekte olup degiskenler arasinda negatif
yonde bir iligki bulunmustur. Ek olarak, i¢ kontrol odagi incelemelerinin diizeyinden daha
diistik seviyede; i¢ kontrol odaginin olumlu etkisi ve giiclii digerlerinin olumsuz dolayli bir

etkisinin oldugu ortaya ¢ikmustur.

Kayaa ve digerleri (2017) spor bilimleri fakultesi 6grencilerinin ig-dis kontrol
odaklarma gore psikolojik saglamliklarini inceledikleri ¢alismalarinda; genel tarama modeli
kullanmig ve 296 6grenciden veri toplamislardir. Arastirmada, bireylerin i¢-dis kontrol odakli
olmalarma gore farkliliklar1 incelenmistir. Yapilan incelemenin sonucuna gore; dis kontrol
odakli bireylerin, i¢ kontrol odakl bireylere gore psikolojik saglamligin alt boyutlarindan olan
kendilik algisinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Cinsiyete gore farkliliga bakildiginda;
kontrol odag1 ve psikolojik saglamlik alt boyutunda yer alan aile uyumu incelenmistir. Inceleme
sonucuna gore; aile uyumu alt boyutunda kadinlarin, erkeklere oranla daha dis denetimli

olduklar1 saptanmustir.

Varicier (2017) yetiskin psikolojik saglamligi lizerine bir inceleme: algilanan ebeveyn
tutumu, kontrol odagi, algilanan sosyal destek ve stresle basa ¢ikma stilleri ¢alismasinda yaslari
18-65 arasinda degisen 365 bireyden veri toplamistir. Arastirmada kontrol odagi genel puani
ve i¢-dis kontrol alt 6l¢eklerindeki puanlar ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski ayr1 ayri
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore; bireylerin genel i¢ kontrol alt dlgeginden almis
olduklar1 puanlarin psikolojik saglamlik Ol¢eginden aldiklar1 puanlari artirmakta oldugu
dolayisiyla aralarindaki iliskinin pozitif yonde oldugu saptanmstir. Ancak psikolojik saglamlik
Olgeginden alinan puanlar ile dis kontrol alt 6l¢egi ve kontrol odagi 6lgegi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir.

Karabulut ve Balc1 (2017) okul yoneticilerinin yilmazlik diizeyi ve denetim odagi ile
iligkisinin incelenmesinde 290 yoneticiden veri toplamiglardir. Elde edilen bulgulara gore;
yoneticilerin denetim odagi puani arttikca yilmazlik puanlarmm distiigii dolayisiyla
degiskenler arasinda negatif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bir baska deyisle
yoneticilerin denetim odagi puanlar1 diistiikkge yani igsel denetimlilik diizeyleri arttikga

yilmazlik diizeylerinin arttig1 saptanmustir. Arastirmada yilmazlik degiskenini 6lgmek i¢in
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kullanilan ol¢ekte i¢ kontrol inancini olusturan maddeler ters madde olacak sekilde
puanlanmaktadir. Bulgulara gore; i¢ kontrol inanc1 boyutunun toplam puani arttik¢a yilmazlik
puaninin diismekte oldugu dolayisiyla aralarinda iliskinin negatif yonde oldugu saptanmustir.
Maddeler ters madde olacak sekilde puanlandigi i¢in bu iligkinin anlami; bireylerin i¢ kontrol

inanc1 azaldikga, yilmazlik diizeylerinin azaldigini seklinde yorumlanmaktadir.

Erdogan (2019) futbol antrenorlerinin kontrol odagina gore psikolojik saglamliklarini
inceledigi caligmada 378 futbol antrendriinden veri toplamistir. Calismada Basim ve Cetin
(2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan psikolojik saglamlik 6lgegi ve Rotter’in (1966) I¢-Dis
Kontrol Odag1 Olgegi kullanilmustir. Arastirmada psikolojik saglamhigin alt boyutlar1 olan;
yapisal stil, gelecek algisi, kendilik algisi, aile uyumu, sosyal yeterlilik, sosyal kaynaklar alt
boyutlariyla ele alinmustir. Elde edilen bulgulara gére; kontrol odagi puani yiikselen bireylerin,
psikolojik saglamlik puanlarinin diistiigii dolayisiyla aralarindaki iligkinin negatif yonde oldugu
saptanmustir. Ek olarak; Ozdemir (2017) sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik,
benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odag1 diizeylerinin karsilastirilmasinda 200 sporcu 200
sedanter olmak tizere 400 katilimcidan veri toplamistir. Arastirmanin bulgularina gore;

psikolojik saglamlik ile kontrol odagi arasindaki iligskide pozitif bir iliski oldugu saptanmistir.

Turk-Kurtca ve Kocatiirk (2020) psikolojik saglamligi yordamada ¢ocukluk travmalari,
duygusal 6z-yeterlilik ve i¢-dis kontrol odagmin roliinii inceledikleri ¢alismalarmda 291
iiniversite 6grencisinden veri toplamislardir. Arastirmanin sonucunda; ¢ocukluk cagi travma
deneyimleri, duygusal 6z-yeterlilik ve ig¢sel kontrol odagmin saglamligi anlamh diizeyde
yordadigini tespit etmislerdir. Ayrica duygusal 6z-yeterlilik, kontrol odagi ve saglamlik

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit etmislerdir.

Tekeli ve Tekeli (2021) kontrol odagmin psikolojik saglamlik iizerine etkisinde
duygusal zekanmn araci roliinii inceledikleri arastirmalarinda 392 otel ¢alisani (zerinde
calismislardir. Duygusal zekanin araci etkisiyle birlikte inceleme gerceklestirildiginde; ic
kontrol odaginin ve duygusal zekanm psikolojik saglamlik {izerine etkisinin pozitif yonde
oldugu bulunurken; dis kontrol odaginin psikolojik saglamlik {izerine etkisinin negatif yonde
oldugu saptanmustir. Arastirmada aract degiskenin olmadig: bir modelleme yontemi ile kontrol
odagmnim psikolojik saglamlik iizerindeki toplam ve dogrudan etkisi incelenmistir. Incelemenin

sonucunda; araci degiskenin yani duygusal zekanin olmadigi durumda da i¢ kontrol odag ile
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psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde bir iliski; dig kontrol odagi ile psikolojik saglamlik

arasinda negatif yonde bir iligki tespit edilmistir.

2.4.3.0tomatik  Diisiinceler 1ile Kontrol Odag
Arasindaki iliskiyi Inceleyen Arastirmalar

Bu alt bélimde otomatik diisiinceler ve kontrol odagi arasindaki iliskiyi ortaya koymaya

calisan alanyazina ait bazi1 caligmalar kisaca tanitilmaktadir.

Lam ve Winter’in (2000) ortaokul 6grencileri ile 6n test-son test kontrol gruplu deneysel
yiiriittiikleri aragtirma ile “Diisiince Gucli” programinin etkililigi incelenmistir. Program stres
tanimlama, duygularin olusmasinda diisiincelerin roliine dair farkindalik, rahatlama, zarar
verici ya da yardim edici olan otomatik diisiincelere dair farkindalik, duygusal ve fiziksel aci,
otomatik diislincelerin gelistirilmesi, problem ¢6zme ve alternatif amaglar olusturma konularina
odaklanmaktadir. Katilimcilara on bir saatten daha fazla sayida seans verilmistir. Elde edilen
sonuglara gore; deney grubunda yapilan miidahale sonrasinda; grubun otomatik diisiincelerinin
ve kontrol odagi seviyelerinin azalma diizeyinin etki biiyiikliigii agisindan daha fazla oldugu
saptanmistir. Ek olarak; deney grubunun, kontrol odagi diizeyi istatistiksel olarak anlamli
cikmustir. Bir diger deyisle, kontrol odagi diizeyi azalan katilimcilarin i¢ kontrol odag: diizeyi

ylikselmistir.

Alanyazin incelendiginde; ilgili degiskenler arasinda farkli bir arastirmaya
rastlanmamistir. Elde edilen arastirmayla; diisiinceler {izerine yapilan miidahale sonrasinda
otomatik diisiincelerin ve kontrol odag1 diizeylerinin etkilenmesi sonucunun elde edilmesiyle,
gerceklestirilen arastirmanin hipotezi desteklenmektedir. Bu anlamda calismanin literatiire

katki saglayacagi diisliniilmektedir.
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BOLUM 3: YONTEM

Calismanm bu boliimiinde kontrol odagmin otomatik diisiinceler ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliinii belirlemeye yonelik yapilan arastirmanin
modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglari ve verilerin analizi bilgilerine yer

verilmektedir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma nedensel karsilastrma (korelatif) modeli ile yapilmistir. Nedensel
karsilagtirma modeli; arastirma sonucunda ortaya cikan farkliliklarin nedenlerinin ya da
sonuglarmin kaynaginda nelerin oldugunu belirlemeyi amaglayan ve nedenleri tek’e indirmeye
calisan bir aragtirma yontemidir. Yontem, arastirmacinin manipiilasyonundan bagimsiz olarak
ortaya ¢ikmis olan ya da dncesinde gerceklesmis bulunan bir durumun nedenlerini, nedenlerini
etkileyen degiskenleri bulmaya ya da etkinin sonuglarini belirlemeye yonelik tasarlanmistir.
Nedensel karsilastirma modeli ve korelasyon arasinda énemli bir fark bulunmamakla birlikte
korelasyonda diizey belirlenebilirken nedensel karsilastrma modelinde  diizey
belirlenememektedir. Dolayisiyla ilgili model pozitif ya da negatif gibi yorumlanmadan sadece
fark olup olmadig1 yoniinde ifade edilmektedir (Karasar, 2022). Ayrica ¢alismada bagimsiz
degisken (otomatik diislinceler) ile bagimli degisken (psikolojik saglamlik) arasindaki iligkide
diizenleyici degiskenin (kontrol odagi) roliinii belirlemek amaciyla diizenleyici degisken
analizi/teknigi kullanilmistir. Bu teknik literatiirde etkilesim etkisi (moderator /interaction
effect) olarak da bilinmektedir. Etkilesim etkisi, diizenleyici degiskenin diizeyine bagl olarak
(diistik-orta-yiiksek) bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasindaki iliskinin diizeyinin
ve/veya yOniiniin degisip degismedigini gdstermektedir. Bagka bir deyisle; bu calismanin
diizenleyici degiskeni olan kontrol odagmin diisiik-orta-yiiksek olmasma bagli olarak
calismanin bagimml degiskeni ve bagimsiz degiskeni arasindaki iliskinin ne sekilde etkilendigi

arastirilmaktadir (Erkus, 2017).
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3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanm evreni TUIK verilerine gére belirlenen Istanbul ilinde yasayan ve anadili
Tirkce olan 18-65 yas arasindaki 2.277.083 bireydir (TUIK, 2020). Arastirmanm &rneklem
biiyiikliigiiniin ise %95 gliven araligina gore yapilan hesaplama sonucunda en az 384 kisi 0lmasi
gerektigi tespit edilmistir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004; Erkus, 2017). Bu nedenle arastirmada
en az 384 kisiye ulagsmak hedeflenmistir. Cevrimigi anket formunun anadili Tiirk¢e olan 65 yas
ve Ustii bireylerde kullaniminin iglevsel olmayacagi ve arastirmada kullanilan 6lgeklerinde 18
yas ve Ustii bireyler i¢in uygun olmasindan dolay1 arastirmaya 18 yas ve alt1 ve 65 yas ve lstl
bireyler dahil edilmemistir. Arastirmanin evreninin genis olmasi sebebiyle uygun (kolayda)
ornekleme yontemi kullanilmistir. Calismaya 18-65 yaslari arasinda (ort.=32,430=+ 8,850 yil)
289 (%66,6) kadin ve 145 (%33,4) erkek olmak iizere toplamda 434 kisi katilmistir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Katilimeilara Kisisel Bilgi Formu ile birlikte Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi,
Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Kontrol Odagi1 Olgegi uygulanarak veriler hazirlanan cevrimigi
bir form tizerinden toplanmistir. Basta sosyal medya kanallar1 olmak iizere, mail gruplar1 ve
iletisim gruplar1 iizerinden calismanm duyurusu yapilmistir. Calismada goniilli yer almak
isteyen kisilere calisma hakkinda bilgi verilmis ve c¢evrimi¢i formun linki paylasilmistir.

Arastirma kapsaminda kullanilan veri araglar1 asagida listelenmistir:

3.3.1.Demografik Bilgi Formu

Calismaya katilanlarin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durumu ve ekonomik
durumu gibi sosyo-demografik o6zelliklerine ait bilgi elde etmek amaciyla arastirmact

tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmistir.

3.3.2.0tomatik Diisiinceler Olcegi

Otomatik Diisiinceler Olgegi kisinin kendine ydnelik olumsuz degerlendirmelerin
sikligm1 6lgmek iizere Hollon ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 30 maddeden
olugsmakta olup; Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler (10), Saskinlik ve Kagmaya Y onelik
Diisiinceler (6), Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Diisiinceler (3), Yalnizhiga Yonelik
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Olumsuz Diisiinceler (4) ve Umutsuzluga Yonelik Olumsuz Diisiinceler (4) olmak {izere bes
alt boyutu élgmektedir. Oz bildirim tarzi bir dlgme araci olup; “Hi¢ aklimdan gegmedi” ve
“Hep aklimdan gecti” arasindaki segenekleri iceren besli likert tipi bir dlgektir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 30, en yiiksek puan ise 150°dir. Olgekten alinan toplam puanlarm
yiiksekligi, bireyin otomatik olumsuz diisiincelerinin siklikla ortaya ¢iktigini gostermektedir
(Savasir ve Sahin, 1997). Olgegin yurtdisinda yapilan gecerlik-giivenirlik ¢alismalarmdaki
giivenirlik katsayisi .47 ve .97 arasinda degismistir. Gegerlik katsayilar1 ise .45 ve .79 arasinda

bulunmustur (Hollan ve Kendall, 1980; Harrel ve Ryon, 1983; Dobson ve Breiter, 1983).

Sahin ve Sahin (1992) Otomatik Diisiinceler Olgegini Tiirkce’ye uyarlamis ve
psikometrik &zelliklerini degerlendirmislerdir. Ulkemizdeki giivenirlik calismalarinda
Cronbach Alfa i¢ tutarlhilik katsayis1 Sahin ve Sahin (1992) .93, Aydin ve Aydin’da ise (1990)
.95 olarak bulunmustur. Olgegin her bir maddesinden alan puanlar ile tiim lgekten alman
puanlar arasindaki madde toplam korelasyonlar1 Sahin ve Sahin (1992) tarafindan .30 ile .69;
Aydm ve Aydm (1990) tarafindan .37 ile .85 arasinda bulunmustur. Sahin ve Sahin (1992) ise

bu yontemle elde ettikleri giivenirlik katsayisini .91 olarak belirtmislerdir.

3.3.3.Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini
dlgmek iizere Smith ve meslektaslar1 (2008) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 6 maddelik ve 6z
bildirim tarz1 bir 6lgme araci olup; “Hi¢ uygun degil” ve “Tamamen uygun” arasindaki
secenekleri igeren besli likert tipi bir 6l¢ektir. Maddelerden ti¢ii (Madde 2, 4 ve 6) olumsuz
olarak ifade edilen ters maddelerdir. Bu maddelerin ters kodlanmasi sonrasinda ortaya ¢ikan

yiiksek puan, yiiksek diizeyde psikolojik saglamlig isaret etmektedir.

Smith ve meslektaslar1 (2008) oOl¢egin gilivenirlik ve gecerliligini dort farkli grup
iizerinde test etmistir. Ik iki grup {iniversite dgrencilerinden, son iki grup ise kalp ve
fibromiyalji hastalarindan olugsmaktadir. Dort farkl alt 6rnegin faktor analizi sonuglarina dayali
olarak tek faktorlii bir yap1 dogrulanmustir. Olgegin Cronbach alfa katsayilar1 agisindan
giivenirligi .80 ile .91 arasinda degismektedir. Test-tekrar test giivenirligi .62 ile .69 arasinda

bulunmustur.

Dogan (2015) Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegini Tiirkge'ye uyarlamis ve psikometrik
ozelliklerini degerlendirmistir. Olgegi 295 {iniversite dgrencisi drneklemiyle test etmistir. Kisa
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Psikolojik Saglamlik Olgeginde 6lgiit bagintili gegerlik kapsamimda Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi ile birlikte Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-K) ve Ego Saglamhigi Olgegi
(ESO) ve Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi (CDPSO) kullanilmustir. Olgiit
bagmntili gegerlik kapsaminda, kullanilan oOlgeklerle pozitif yonde iliskiler bulunmustur.
Yapilan aragtirmalar sonucuna gore Olgegin i¢ tutarlik katsayisi, .83 olarak bulunmustur

(Dogan, 2015).

3.3.4.Kontrol Odag Olgegi

Ihsan Dag tarafindan gelistirilen Kontrol Odag1 Olgegi, 47 maddeden olusmakta olup;
Kisisel Kontrol, Sansa inanma, Cabalamanin Anlamsizlig1, Kadercilik ve Adil Olmayan Diinya
Inanc1 olmak iizere bes alt boyutu dlgmektedir. i¢ kontrol odagmi 6lgen 18 madde ve dis kontrol
odagini 6lgen 29 madde bulunmaktadir. “Hi¢ uygun degil” ve “Tamamen uygun” arasindaki
secenekleri igeren besli likert tipi bir dlgektir. ilgili alt boyutlardan alman yiiksek puanlar, o alt
boyutun dl¢tiigii 6zelliginin diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir (Dag, 2002). Olgegin
giivenirlik ve gegerlik caligmalar1 yapilmistir (Savasir ve Sahin 1997, Basim vd., 2006, Basim
ve Sesen 2006). Yapilan ¢alismada 6lgegin Cronbach Alfa giivenirlik degeri .74 olarak

bulunmustur.

3.4. VERILERIN ANALIZIi

Calisma verilerinin analizinde, sosyo-demografik degiskenlerin say1 ve ylizde
dagilimlarin1 belirlemek amaciyla frekans analizi, yas degiskenin ve Olgek puanlarmin
betimleyici istatistikleri, 6lgme araglariin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilarini
hesaplamak amaciyla madde analizi, calismada ele alinan degiskenler arasi iligkileri belirlemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi, sosyo-demografik degisken gruplarinin 6lgek puanlari
acisindan karsilastirilmasi icin bagimsiz 6rneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
ve psikolojik saglamlik ile otomatik diisiinceler arasindaki iliskide kontrol odaginin diizenleyici
roliinii belirlemek amaciyla SPSS programimna uzanti olarak eklenen process modeliyle
regresyon analizi yapilmistir. Ayrica 6lgme araglarindan elde edilen puanlarin normallik
degerleri incelenmis ve biitiin 6l¢ek puanlari i¢in egiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ve +1,5
arasinda degisen sayilar elde edilmesinden dolay1 parametrik testlerin kullanilmasi uygun

bulunmustur.
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BOLUM 4: BULGULAR

Calisma sonuglar1 sirasiyla, sosyo-demografik degiskenlerin say1 ve yiizde dagilimlari,
6l¢me araclarinin betimleyici istatistikleri ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilari,
Olgme araglarindan elde edilen puanlar arasindaki ve 6lgme araglarindan aliman puanlarin yas
degiskeni ile korelasyon analizi, cinsiyet gruplarmnimn psikolojik saglamlik, kontrol odagi ve
otomatik diislinceler Olcegi toplam puan ortalamalarina gore bagimsiz 6rneklem t testi ile
karsilastirma analizleri, egitim durumu, medeni durum ve gelir durumu gruplarinin psikolojik
saglamlik, kontrol odagi ve otomatik diisiinceler Olgegi toplam puan ortalamalarina gore
varyans analizi ile karsilastrma analizleri ve kontrol odagmin otomatik diisiinceler ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliski de diizenleyici degisken roliine iligkin bulgular

sunulmustur.

Tablo 1. Sosyo-Demografik Degiskenlerin Say1 ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Grup n %
Kadm 289 66,6
Cinsiyet Erkek 145 33,4
Toplam 434 100,0
IIkokul 8 1,8
Ortaokul 6 1,4
e Lise 49 11,3
Egitim Durumu 7500 260 62,0
Lisansust 102 23,5
Toplam 434 100,0
Bekar 198 45,6
Evli 223 51,4
Medeni Durum  Bosanmuis 12 2,8
Dul 1 2
Toplam 434  100,0
Kotl 46 10,6
. Orta 295 68,0
Gelir Durumu fyi 03 214
Toplam 434 100,0

47



Calismada ilk islem olarak sosyo-demografik degiskenlerin say1 ve yiizde dagilimlari
incelenmistir. Katilimcilar %66,6’s1 kadin ve %34,4’1 erkektir. Katilimcilarin %1,8’1 ilkokul
mezunu oldugunu, %1,4’1 ortaokul mezunu oldugunu, %11,3’{ lise mezunu oldugunu, %62’si
lisans mezunu oldugunu ve %23,5’1 lisansiistii mezuniyeti oldugunu bildirmistir. Diger taraftan
katilimeilarin %45,6’s1 bekar oldugunu, %51,4’i evli oldugunu, %2,8’i bosanmis oldugunu ve
%0,2’si dul oldugunu belirtmistir. Ayrica katilimeilarin %10,6’s1 gelir durumunu kéti, %681

gelir durumunu orta ve %21,4’1 gelir durumunu iyi olarak degerlendirmistir (Bkz. Tablo 1).

Tablo 2. Kullanilan Olgme Araglarmin Betimleyici Istatistik ve Giivenirlik Analizi Sonuglari

En En
Degiskenler k o n Disiik Yiksek X Ss  Egiklik Basikhik
Deger Deger

47 0,821 434 72,00 170,00 126,845 17,138 -0,491 0,409

Kontrol Odagi Olgegi Toplam
Puam

Kendine Yonelik Olumsuz
Diisiinceler Toplam Puam
Saskinlik ve Kagmaya
Yonelik Diistinceler Toplam 6 0,869 434 6,00 30,00 12,246 5,679 0,936 0,185
Puam

Kisisel Uyumsuzluga Yonelik

Olumsuz Dustinceler Toplam 3 0,765 434 3,00 15,00 7,004 2975 0,566 -0,471
Puam

Yalnizliga Yonelik Olumsuz
Diistinceler Toplam Puani
Unmitsizlige Yénelik Olumsuz
Dustinceler Toplam Puan
Otomatik Diisiinceler Genel
Toplam Puani

Psikolojik Saglamlik Genel o 1816 434 500 3000 19216 4432 -0302 0,293
Toplam Puani

k: madde sayisi; o: Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi

10 0,918 434 10,00 50,00 17,080 7,636 1,390 1,625

4 0,745 434 4,00 20,00 7,930 3,246 0,794 0,140

4 0,830 434 4,00 20,00 7,380 3540 1,130 0,764

30 0,966 434 30,00 150,00 57,373 23,445 1,048 0,632

Calismada Ol¢me araglarinin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 ve
betimleyici istatistikleri hesaplanmistir. Kontrol Odag1 Olgegi i¢in 0,821, Otomatik Diisiinceler
Olgegi Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu icin 0,918, Otomatik Diisiinceler
Olgegi Saskinlik ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler alt boyutu icin 0,869, Otomatik Diisiinceler
Kisisel Uyumsuzluga Y onelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu i¢in 0,765, Otomatik Diistinceler
Olgegi Yalnizliga Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu i¢in 0,745, Otomatik Diisiinceler
Olgegi Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu igin 0,830, Otomatik Diisiinceler
Olgegi igin 0,966 ve Psikolojik Saglamlik Olgegi igin 0,816 Cronbach alfa i¢ tutarlilik

giivenirlik katsayilar1 hesaplanmustir. Ayrica Kontrol Odagi Olgegi’nden en diisiik 72, en
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yuksek 170 (x=126,845 + 17,138), Otomatik Diigiinceler Olg:egi Kendine Yonelik Olumsuz
Diisiinceler alt boyutundan en diisiikk 10, en yiiksek 50 (x=17,080 + 7,636), Saskinlik ve
Kagmaya Yonelik Diisiinceler alt boyutundan en diisiik 6, en yiiksek 30 (x=12,246 % 5,679),
Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Distinceler alt boyutundan en diisiik 3, en yiiksek 15
(x=7,004 + 2,975), Yalnizliga Yonelik Olumsuz Disunceler alt boyutundan en disiik 4, en
yilksek 20 (x=7,930 + 3,246), Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutundan en
diisiik 4, en yiiksek 20 (x=7,380 * 3,540) ve Otomatik Diisiinceler Olgegi’nden en diisiik 30, en
yliksek 150 (x=57,373+ 23,445) puan almmistir. Ayrica Psikolojik Saglamlik Olgegi’nden en
diisiik 6, en yiiksek 30 (x=19,216 * 4,432) puan almmistir. Olgme araglarmmn egiklik ve basiklik
degerleri hesaplanmis ve Kontrol Odagi Olgegi toplam puan igin egiklik -0,491 ve basiklik
0,409, Kendine Y 6nelik Olumsuz Diisiinceler toplam puani i¢in egiklik 1,390 ve basiklik 1,625,
Saskilik ve Kagmaya Yo6nelik Diisiinceler toplam puani i¢in egiklik 0,936 ve basiklik 0,185,
Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Dustinceler toplam puani puani igin egiklik 0,566 ve
basiklik -0,471, Yalnizliga Yonelik Olumsuz Diisiinceler toplam puani igin egiklik 0,794 ve
basiklik 0,140, Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler toplam puani igin egiklik 1,130 ve
basiklik 0,764, Otomatik Diislinceler genel toplam puani i¢in egiklik 1,048 ve basiklik 0,632
ve Psikolojik Saglamlik genel toplam puam i¢in egiklik -0,302 ve basiklik 0,293 olarak
hesaplanmistir (Bkz. Tablo 2).

Tablo 3. Olgme Aracglarindan Alinan Puanlar arasindaki ve Olgme Araclarindan Alman
Puanlarin Yas Degiskeni ile Korelasyon Analizi Sonuglar1

Otomatik Kontrol Psikolojik
Diisiinceler Odag1 Saglamhk
Degiskenler Olcegi Olcegi  Olcegi
Toplam  Toplam Toplam
Puam Puam Puani
Kontrol Odag1 Olgegi Toplam Puani - - -0,316***
Otomatik Diislinceler Olc;egi Toplam Puani - 0,281*** -0,419***
Kendine Yo6nelik Olumsuz Diistinceler Toplam Puani - 0,288*** -0,399***
Saskinlik ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler Toplam 0,248*** -0,392***
Puani )
Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Diistinceler 0,202*** -0,378***
Toplam Puani )
Yalnizliga Yonelik Olumsuz Disiinceler Toplam Puani - 0,273*** -0,373***
Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler Toplam Puam - 0,242*** -0,363***
Yas -0,290* -0,080 0,124*

*p<0,05; ***p<0,001

49



Olgme araglarindan elde edilen puanlar arasindaki iliskiler incelenmistir. Kontrol Odag1
Olgegi toplam puani ile Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani arasinda negatif yonde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir; (r=-0,316; p<0,001). Bu sonuca gore kontrol odagi
puani arttik¢a, psikolojik saglamlik puan1 azalmaktadir. Ayrica Otomatik Diisiinceler Olgegi
toplam puani ile Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani arasinda negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli bir iligki vardir; (r=-0,419; p<0,001). Bu sonuca gdre otomatik diisiince puani
arttik¢a, psikolojik saglamlik puani azalmaktadir. Diger taraftan, Otomatik Diisiinceler Olcegi
Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu toplam puani ile Psikolojik Saglamlik toplam
puani arasinda negatif yonde (r=-0,399; p<0,001), Saskinlik ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler
toplam puani ile Psikolojik Saglamlik toplam puani arasinda negatif yonde (r=-0,392; p<0,001),
Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Diustinceler toplam puani ile Psikolojik Saglamlik
toplam puani arasinda negatif yonde (r=-0,378; p<0,001), Yalmzhga Yonelik Olumsuz
Distinceler toplam puani ile Psikolojik Saglamlik toplam puani arasinda negatif yonde (r=-
0,373; p<0,001) ve Umitsizlige Yénelik Olumsuz Diisiinceler toplam puami ile Psikolojik
Saglamlik toplam puani arasinda negatif yonde (r=-0,363; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli
bir iliski vardir. Bu sonuglara goére Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler, Saskinlik ve
Kag¢maya Yonelik Diistinceler, Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Dusiinceler, Yalnizliga
Yonelik Olumsuz Diisiinceler ve Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler puami arttikca,

psikolojik saglamlik puani azalmaktadir.

Otomatik diisiinceler ile kontrol odagi arasindaki iliskiler de incelenmistir. Analiz
sonuglarna gore Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani ile Kontrol Odag1 Olgegi toplam
arasinda arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir; (r=0,281; p<0,001).
Bu sonuca gore otomatik diisiinceler puani arttik¢a, kontrol odagi puani da artmaktadir. Ayrica
Otomatik Diisiinceler Olgegi Kendine Y&nelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu toplam puani
ile Kontrol Odag1 Olgegi toplam arasinda arasinda pozitif yonde (r=0,288; p<0,001), Saskinlik
ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler alt boyutu toplam puani ile Kontrol Odagi Olgegi toplam
arasinda arasinda pozitif yonde (r=0,248; p<0,001), Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz
Diisiinceler alt boyutu toplam puam ile Kontrol Odagi1 Olgegi toplam arasinda arasinda pozitif
yonde (r=0,202; p<0,001), Yalnizliga Yonelik Olumsuz Disiinceler alt boyutu toplam puani ile
Kontrol Odag1 Olgegi toplam puani arasmda pozitif yonde (r=0,273; p<0,001) ve Umitsizlige
Yonelik Olumsuz Diisiinceler alt boyutu toplam puani ile Kontrol Odag1 Olgegi toplam puani

arasinda pozitif yonde (r=0,242; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Bu
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sonuclara gore Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler, Saskinlik ve Ka¢maya Yonelik
Diisiinceler, Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Distinceler, Yalnizliga Yonelik Olumsuz
Diisiinceler ve Umitsizlige Yénelik Olumsuz Diisiinceler puani arttik¢a, kontrol odagi puani da
artmaktadir. Ayrica yas ile Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani arasinda negatif yonde
(r=-0,290; p<0,05) ve yas ile Psikolojik Saglamlik Ol¢egi toplam puani arasinda pozitif yonde
(r=0,124; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli bir iligski vardir. Bu sonuca gore yas arttik¢a
otomatik diigiince diizeyi azalmakta ve yas arttikca psikolojik saglamlik diizeyi artmaktadir.
Buna karsin yas ile Kontrol Odag1 Olgegi toplam puan1 arasinda (r=-0,080; p>0,05) istatistiksel
olarak anlamli bir iliski yoktur (Bkz. Tablo 3.).

Tablo 4. Cinsiyet Gruplarinin Psikolojik Saglamlik, Kontrol Odagi ve Otomatik Diisiinceler
Olgegi Toplam Puan Ortalamalarinmn Bagimsiz Orneklem t Testi ile Karsilastirma Sonuglari

Olcek Puanlar Cinsiyet n X Ss S.d. t
Psikolojik Saglamlik Olgegi Kadin 289 18,709 4,519 430 3407
Toplam Puani Erkek 145 20,227 4,083 '

e Kadin 289 127,453 16,575

Kontrol Odagi Olgegi Toplam Puam Erkek 145 125634 18,207 432 1,043
Otomatik Diisiinceler Olgegi Kadin 289 58,294 22,765 430 1156
Toplam Puam Erkek 145 55,537 24,723 ’
**p<0,01

Cinsiyet gruplar1 psikolojik saglamlik, otomatik diisiinceler ve kontrol odagi agisindan
bagimsiz Orneklem t testi analizi ile karsilastirilmistir. Analiz sonuglarina gore cinsiyet
gruplarinm Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhilik vardir; t(432)=3,407; p<0,01). Buna gore erkek grubunun psikolojik
saglamlik puan ortalamasi (x=20,227) kadin grubundan (Xx=18,709) daha yiiksektir. Buna karsin
cinsiyet gruplarmm Kontrol Odag1 Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda (t(432)=1,043;
p>0,05) ve Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puan ortalamalar: arasinda (t(432)=1,156;
p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (Bkz. Tablo 4.).

Tablo 5. Egitim Durumu, Medeni Durum ve Gelir Durumu Gruplarmin Psikolojik Saglamlik,

Kontrol Odag1 ve Otomatik Diisiinceler Olgegi Toplam Puan Ortalamalarinm Tek Yénlii
Varyans analizi ile Karsilastirma Sonuglar1

Sosyo-

Demografik Olgek Gruplar n X Ss s. d. F
< Puanlan
Degisken
Psikolojik Lise ve Alt1 63 18,920 4,243
Egitim Saglamlik Lisans 269 19,133 4,614 5 431 0604
Durumu Olgegi Toplam Lisansustii 102 19,617 4,054 ™ ’
Puam Toplam 434 19,216 4,432
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Kontrol Odag1 L?se ve Altl 63 130,587 16,508
Olgegi Toplam L!sans" _ 269 126,710 17,194 2.431 2,184
Puan Lisansusti 102 124,892 17,170
Toplam 434 126,845 17,138
Otomatik Lise ve Alt1 63 58,047 22,500
Diisiinceler Lisans 269 56,821 23,242
Olgegi Toplam Lisansiistil 102 58,411 24,701 2,431 0,200
Puam Toplam 434 57,373 23,445
Psikolojik Bekar 198 18,570 4,797
Saglamlik  Evi 223 19,659 4,057 -
Olgegi Toplam Bosanmis/Dul 13 21,461 3,256 2431 4,970
Puan Toplam 434 19,216 4,432
Kontrol Odag! Bekar 198 128,131 17,191
Medeni w . Evli 223 125,426 17,169
Durum I?i‘;’f‘TOp'am Bosanmis/Dul 13 131,615 14268 >7°1 1833
Toplam 434 126,845 17,138
Otomatik Bekar 198 66,505 26,542
Diisiinceler Evli 223 49,273 17,002 .
Oloegi Toplam Bosanmis/Dul 13 57230 18,065 >7oL 32439
Puani Toplam 434 57,373 23,445
Psikolojik Koti 46 18,369 4,454
Saglamlik Orta 295 19,074 4,319
Olgegi Toplam Ty 93 20086 4687 >4t 2803
Puani Toplam 434 19,216 4,432
_ Kontrol Odag1 Koti 46 133,326 15,570
Gelir Oloegi Toplam Qrta 295 126,386 16,909 2431  3,931*
Durumu Puan: Iyi 93 125,096 18,037
Toplam 434 126,845 17,138
Otomatik Kotl 46 68,587 24,487
Diisiinceler Orta 295 57,586 23,678 .
Olgegi Toplam lyi 93 51,150 20,000 2,431 8,859
Puan Toplam 434 57,373 23,445

**p<0,01; ***p<0,001

Egitim durumu, medeni durum ve gelir durumu gruplar1 psikolojik saglamlik, kontrol

odag1 ve otomatik diisiinceler agisindan tek yonlii varyans analizi ile karsilastirilmistir. Analiz

sonuglarma gore egitim durumu gruplarmin Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puan

ortalamalar1 arasinda (F(2,431)=0,604; p>0,05), Kontrol Odagi Olgegi toplam puan

ortalamalar1 arasinda (F(2,431)=2,184; p>0,05) ve Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puan

ortalamalar1 arasinda (F(2,431)=0,200; p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Ancak medeni durum gruplarmin Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puan ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir; F(2,431)=4,970; p<0,01). Tukey Post-

hoc ¢oklu karsilagtirma testi sonucuna gore evli olan grubun psikolojik saglamlik puan

ortalamasi (X=19,659) bekar gruptan (x=18,570) daha yiiksekken diger gruplar arasinda
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farklilik yoktur. Bu sonuca benzer olarak medeni durum gruplarmin Otomatik Diislinceler
Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik vardir;
F(2,431)=32,439; p<0,001. Tukey Post-hoc g¢oklu karsilastirma testi sonucuna gore bekar
grubunun otomatik diisiinceler puan ortalamasi (X=66,505) evli gruptan (x=49,273) daha
yiiksekken diger gruplar arasinda farklilik yoktur. Ayrica medeni durum gruplarinin Kontrol
Odag1 Olgegi toplam puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur;
F(2,431)=1,833; p>0,05. Aym sekilde gelir durumu gruplarmnin Psikolojik Saglamlik Olcegi
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur;
(F(2,431)=2,803; p>0,05). Ancak gelir durumu gruplarinm Kontrol Odag: Olgegi toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik vardir; F(2,431)=3,931; p<0,05.
Tukey Post-hoc ¢oklu karsilagtirma testi sonucuna gore gelir durumu kétii olan grubun kontrol
odagi puan ortalamasi (Xx=133,326) gelir durumu orta (x=126,386) ve gelir durumu iyi
(x=125,096) olan gruptan daha yiiksekken diger gruplar arasinda farklilik yoktur. Ayrica gelir
durumu gruplarinin Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir; F(2,431)=8,859; p<0,001. Tukey Post-hoc ¢oklu
karsilagtirma testi sonucuna gore gelir durumu kotii olan grubun otomatik diisiinceler puan
ortalamas1 (X=68,587), gelir durumu orta (x=57,586) ve gelir durumu iyi (x=51,150) olan
gruptan, gelir durumu orta (x=57,586) olan grubun da otomatik diisiinceler puan ortalamasi

gelir durumu iyi (x=51,150) olan gruptan daha yiksektir (Bkz. Tablo 5).

Tablo 6. Otomatik Diisiinceler Puaninin Psikolojik Saglamlik Puan1 Uzerindeki Etkisinde
"Kontrol Odagr’’ Puaninin Diizenleyici Roliine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglari

B’nin .
Degiskenler B Standart t Sgrbestll_k R? F
Hatasi erecesi
Sabit 32,537 3,889 8,368***
Otomatik Diisiinceler Genel Puan1  -0,111 0,067 -1,659 o
Kontrol Odagi Puan -0,074 0,030 -2,439* 3,430 0,219 40,286

Otomatik Diisiinceler*Kontrol Odagi 0,003 0,005 0,649

*p<0,05; ***p<0,001

Calismada otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide kontrol
odagmin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik, otomatik
diistinceler ve kontrol odagi ile yordanmustir. Psikolojik Saglamlik puanmin otomatik
diistinceler puani ve kontrol odagi puani ile yordanmasi i¢in kurulan model istatistiksel olarak
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anlamlidir; F(3,430)=40,286; p<0,001. Ayrica psikolojik saglamlik puaninin yordanmasinda,
kontrol odagi puani modelde istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yer alirken (t=-2,439;
p<0,05) otomatik diislinceler puant modelde istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yer
almamaktadir (t=-1,659; p>0,05). Benzer sekilde kontrol odagi puanmin diizenleyici rolii
istatistiksel olarak anlamli degildir; t=0,649; p>0,05) (Bkz. Tablo 6).

Tablo 7. Otomatik Diisiinceler Olcegi Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler Alt Boyut

Puaninin Psikolojik Saglamlik Puan1 Uzerindeki Etkisinde "Kontrol Odag1’’ Puaninmn
Duzenleyici Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

B’nin

Degiskenler B  Standart t Serbestll_k 2 F
Hatas derecesi
Sabit 33,897 3,752 9,035***

Kgnqlne Yonelik Olumsuz 0457 0222 -2,063*
Diistinceler Puani

Kontrol Odagi Puani -0,088 0,029 -3,042**
Kendine Yonelik Olumsuz 0,002 0008 1192

Diisilinceler* Kontrol Odag1
*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

3,430 0,206 37,184***

Calismada Kendine Yo6nelik Olumsuz Diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkide kontrol odagmin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik,
Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler ve kontrol odagi ile yordanmistir. Psikolojik Saglamlik
puaninin Kendine Ydnelik Olumsuz Disiinceler puani ve kontrol odagi puani ile yordanmasi
icin kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir; F(3,430)=37,184; p<0,001. Ayrica psikolojik
saglamlik puaninin yordanmasmda, hem kontrol odagi puani (t=-3,042; p<0,01) hem de
Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler puani (t=-2,063; p<0,05) modelde istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yer almaktadwr. Buna karsin kontrol odagi puanimnin diizenleyici rolii

istatistiksel olarak anlamli degildir; (t=1,192; p>0,05) (Bkz. Tablo 7).
Tablo 8. Otomatik Diisiinceler Olcegi Saskinlik ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler Alt Boyut

Puaninim Psikolojik Saglamlik Puan Uzerindeki Etkisinde "Kontrol Odag1’’ Puaninin
Diizenleyici Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuglar1

B’nin .
Degiskenler B Standart t Sgrbestll_k R? F
erecesli
Hatas1
Sabit 31,000 3,278 9,456***
~ ] *k*k
Sa}.sk"mhk ve Kagmaya Yonelik 0339 0254 -1,337 3,430 0,205 37,025
Diistinceler
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Kontrol Odagi Puani -0,068 0,026 -2,622**
Saskinlik ve Kagmaya Y onelik 0,006 0002 0313

Diisiinceler* Kontrol Odagi
**0<0,01; ***p<0,001

Calismada saskinlik ve kagmaya yonelik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide kontrol odaginin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik,
saskinlik ve kagmaya yonelik diisiinceler ve kontrol odagi ile yordanmistir. Psikolojik
Saglamlik puaninin saskinlik ve kagmaya yonelik diisiinceler puani ve kontrol odagi puani ile
yordanmast i¢in kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir; F(3,430)=37,025; p<0,001.
Ayrica psikolojik saglamlik puanmin yordanmasinda, kontrol odagi puan1 modelde istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde yer alirken (t=-2,622; p<0,01) saskinlik ve kagmaya ydnelik
diistinceler puan1 modelde istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yer almamaktadir (t=-1,337;
p>0,05). Benzer sekilde kontrol odagi puaninin diizenleyici rolii istatistiksel olarak anlamli
degildir; t=0,313; p>0,05) (Bkz. Tablo 8).

Tablo 9. Otomatik Diisiinceler Olgegi Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Diisiinceler Alt
Boyut Puaninin Psikolojik Saglamlik Puani Uzerindeki Etkisinde "Kontrol Odag1>’ Puaninmn
Diizenleyici Roliine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglari

B’nin .
Degiskenler B Standart t Sgrbestll_k R? F
Hatasi erecesi
Sabit 26,144 3,779 6,917***
K!§|§el Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz 0181 0502 0359
Distnceler

*k*k
Kontrol Odag! Puant 0,028 0029 -0948 430 020037260

Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz -0,005 0,004 -1,343

Diistinceler* Kontrol Odagi
***p<0,001

Caligmada kisisel uyumsuzluga yonelik olumsuz distinceler ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide kontrol odaginin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik
saglamlik, Kisisel uyumsuzluga yonelik olumsuz dustinceler ve kontrol odagi ile yordanmustir.
Psikolojik Saglamlik puanmin Kisisel uyumsuzluga yonelik olumsuz disiinceler puani ve
kontrol odagi puani ile yordanmasi i¢in kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir;
F(3,430)=37,260; p<0,001. Ayrica psikolojik saglamlik puaninin yordanmasinda, hem kontrol

odagi puani (t=-0,948; p>0,05) hem de kisisel uyumsuzluga yonelik olumsuz diistinceler puani
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(t=0,359; p>0,05) modelde istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yer almamaktadir. Benzer
sekilde kontrol odagi puaninin diizenleyici rolii istatistiksel olarak anlamli degildir; t=-1,343;

p>0,05) (Bkz. Tablo 9).

Tablo 10. Otomatik Diisiinceler Olcegi Yalnizliga Yonelik Olumsuz Diisiinceler Alt Boyut
Puanmin Psikolojik Saglamlik Puani Uzerindeki Etkisinde "Kontrol Odag1’’ Puanimnin
Diizenleyici Roliine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglar1

B’nin .
Degiskenler B Standart t Serbestlik o, F
Hatas derecesi
Sabit 27,093 3,781 7,164***
Y?h'l‘lzhga Yonelik Olumsuz 0,024 0457 -0,053
Disunceler

Kontrol Odag1 Puani 0,035 0020 o1 430 019033688

Yalnizliga Yonelik Olumsuz 0,003 0,004 -0,881

Distinceler* Kontrol Odagi
***p<0,001

Calismada yalmizliga yonelik olumsuz dustinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkide kontrol odagmin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik,
yalnizliga yonelik olumsuz dustinceler ve kontrol odagi ile yordanmustir. Psikolojik Saglamlik
puaninin yalnizliga yonelik olumsuz diistinceler puani ve kontrol odagi puani ile yordanmasi
icin kurulan model istatistiksel olarak anlamhdir; F(3,430)=33,688; p<0,001. Buna karsin
psikolojik saglamlik puanmin yordanmasinda, hem kontrol odagi puani (t=-1,211; p>0,05) hem
de yalnizliga yonelik olumsuz dusiinceler puani (t=-0,053; p>0,05) modelde istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yer almamaktadir. Benzer sekilde kontrol odagi puaninin diizenleyici roli
istatistiksel olarak anlamli degildir; t=-0,881; p>0,05) (Bkz. Tablo 10).

Tablo 11. Otomatik Diisiinceler Olgegi Umitsizlige Yénelik Olumsuz Diisiinceler Alt Boyut

Puaninim Psikolojik Saglamlik Puani1 Uzerindeki Etkisinde "Kontrol Odag1’’ Puaninmn
Diizenleyici Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuglar1

B’nin .
Degiskenler B Standart t Sgrbestll_k R? F
Hatasi erecesi
Sabit 34,047 3,391 10,040***
Umitsizlige Yonelik Olumsuz 0.959 0441 -2.171* 3,430 0,191 33,728***
Dustinceler ' ' '
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Igontrol Odag1 Puani -0,094 0,026 -3,556*
Umitsizlige Yonelik Olumsuz 0,004 0,003 1319

Distinceler* Kontrol Odagi
*p<0,05; ***p<0,001

Caligmada umitsizlige yonelik olumsuz dustinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide kontrol odaginin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu dogrultuda psikolojik saglamlik,
umitsizlige yonelik olumsuz distinceler ve kontrol odagi ile yordanmistir. Psikolojik Saglamlik
puanmin imitsizlige yonelik olumsuz dustinceler puani ve kontrol odagi puani ile yordanmasi
icin kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir; F(3,430)=33,728; p<0,001. Ayrica psikolojik
saglamlik puaninin yordanmasmda, hem kontrol odagi puani (t=-3,556; p<0,05) hem de
umitsizlige yonelik olumsuz dustinceler puani (t=-2,171; p<0,05) modelde istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yer almaktadir. Buna karsin kontrol odagi puaninin diizenleyici rolii

istatistiksel olarak anlamli degildir; (t=1,319; p>0,05) (Bkz. Tablo 11).
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BOLUM 5: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA

Psikolojik saglamlik kavrami literatiirde yilmazlik, dayaniklilik, kendini toparlama giicii
kavramlari ile de ele alinan; bireyin fiziksel, duygusal ve mental sagligi ile dogrudan iliskili
olan bir pozitif psikoloji kavramidir. Psikolojik saglamlik bireysel, ailesel ve toplumsal olmak
iizere farkli boyutlarda risk ve koruyucu faktorleri icinde barindiran semsiye bir terimdir. Farkl
boyutlar1 iceren psikolojik saglamlik kavrami; bireyin 6z giliveni, 0z saygisi, bas etme
mekanizmalarmi kullanmalar1 gibi bireysel faktorlerden; ebeveyn egitim diizeyi, ebeveyn
hastalik ve psikopatolojisi, ebeveyn iliski diizeyi gibi ailesel faktorlerden; toplumsal giivenlik
ve saglik imkani, ihmal ve istismar, olumsuz yasam olaylar1 gibi toplumsal faktorlerden
etkilenmektedir (Masten ve Reed, 2002). Psikolojik saglamlik kavrami ele alinirken bireylerin
yasam olaylarina yonelik bakis agis1 ve yasanan duruma yonelik yorumlama bi¢imi, bireyin
yasamini bir biitiin olarak etkilemesi sebebiyle 6nem tagimaktadir. Biligsel kurama gore; bireyin
zihninde yasam olaylariyla karsilastiginda yasanan duruma yonelik yanit olarak ortaya ¢ikan
otomatik diislinceler bulunmaktadir. Yasanilan duruma yonelik eylemde bulunan birey
eylemlerinin sonuglar1 dogrultusunda bir beklenti gelistirmektedir ve bu beklenti sonucunda
otomatik diisiinceler olusmaktadir. Otomatik diislincelerin kokeninde temel inanglar
bulunmakta olup bu inanglar erken yasam deneyimlerini i¢inde barmmdirmakla beraber
kendilerini biligsel ¢arpitmalar olarak ortaya ¢ikarmaktadirlar (Beck, 2001; Tiirkcapar, 2012).
Zihnin yapmis oldugu bilissel ¢arpitmalar sonucunda ortaya ¢ikan diisiince ya da goriintiiler de
otomatik diislinceleri olusturmaktadir. Yasanan durum karsisinda hizli ve ani bir sekilde imaj
ya da diisiince olarak ortaya ¢ikan otomatik diislinceler bireyin duygularini, davraniglarini ve
bedensel belirtilerini bir butiin olarak etkilemektedirler (Tursi ve Cochran, 2006; Gladding,
2013). Otomatik diisiincelere ek olarak; kontrol odagi kavrami da kékenini bireyin erken donem
yasantilarindaki deneyimlerden alan ve girmis oldugu beklenti sonucunda davranislarini
sekillendiren 6nemli bir yapiya sahiptir. Kontrol odagi; yasam olaylarina yonelik sergilenen
davranislarin nedenlerine ve sonuclarina bagl olarak bireyin kontroliine yonelik yapmis oldugu

atiflarla ilgili bir kavramdir. Bu anlamda birey gerceklesen neden ve sonuglar1 kendi
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kontrolityle iliskilendirebilmekle birlikte; kader, sans ve giicli digerleriyle de
iliskilendirebilmektedir. Kisilik 6zelligi olarak ele alinmasma ragmen bir tipoloji olarak
smiflandirilmamast ve ebeveyn tutumu, yasanilan ¢evre gibi cevresel faktdrlerin bireyin
atiflarinda degisiklige sebep olabilmesi kavramin gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu
gostermektedir (Rotter, 1966, 1972). Otomatik diisiincelerin ve kontrol odaginin bilissel birer
risk faktoru olarak psikolojik saglamligi negatif yonde etkiledigi bilinmektedir. Bu ¢alisma
kapsaminda; psikolojik saglamlik kavrami otomatik diisiincelere gore ele alinmig ve Kendine
Yonelik Olumsuz Diisiinceler, Saskinlik ve Kagmaya Yonelik Diisiinceler, Kisisel
Uyumsuzluga Yonelik Olumsuz Disilinceler, Yalmzliga Yonelik Olumsuz Diisiinceler,
Umutsuzluga Yonelik Olumsuz Diislinceler boyutlari ile ¢alisilmistir. Otomatik diisiinceler ve
boyutlar1 ile kontrol odagi arasindaki iligki ele alinarak psikolojik saglamlik {izerindeki
etkisinin goriilmesi amaglanmistir. Ayrica ¢alismanin temel amaci olarak, kontrol odagmnin
otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iligskide diizenleyici rolii incelenmesi
hedeflenmistir. Calismanin sonuglarina gore, literatiirle benzer olarak, otomatik diistinceler ve
boyutlar1 ile kontrol odagmin psikolojik saglamlik {izerinde anlaml etkisi oldugu; 6te yandan,
kontrol odaginin otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici

roliinlin olmadig1 goriilmiistiir.

Calismada oncelikle sosyo-demografik degiskenlerin say1 ve yiizde dagilimlarma yer
verilmistir. Bir sonraki analizde ise kullanilan 6lgme araglarmin betimleyici istatistiklerine yer
verilmis olup araglarin giivenirligi incelenmistir. Inceleme sonucunda tiim 6lgme araclarmin
giivenirlik  katsayismma sahip oldugu goriilmistiir. Gergeklestirilen islem sonrasinda
degiskenlerin kendi i¢lerindeki ve yas ile iliskileri incelenmistir. Gergeklestirilen incelemeler,
oncelikle kontrol odagi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski; sonrasinda otomatik
diisiinceler ve boyutlar1 ile psikolojik saglamlik arasindaki iligki; otomatik diisiinceler ve
boyutlar1 ile kontrol odagi arasindaki iligki; yas ile degiskenler arasindaki iliski olarak
siralanabilir. Gergeklestirilen incelemeleri takiben; cinsiyet gruplarmin psikolojik saglamlik,
kontrol odagi ve otomatik diisiinceler dlgegine gore karsilastirma sonuclarina yer verilmistir.
Egitim durumu, medeni durum ve gelir durumu gruplarinin psikolojik saglamlik, kontrol odag1
ve otomatik diislinceler dlgcegine gore iliskisi ise tek yonlii varyans analiziyle elde edilmistir.
Son olarak arastirmanin temel amacima uygun olarak kontrol odaginin otomatik diigiinceler ve
boyutlari ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliinii incelemeye yonelik

analizlere yer verilmistir.
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Calismada, kontrol odagi Olgegi ile psikolojik saglamlik oOlcegi arasindaki iligki
incelenmis olup ilgili degiskenler arasinda negatif yonde bir iliski bulunmustur. Kontrol odag1
Olceginden almman yiiksek puan dig kontrol odakli olmay1 ifade etmekte olup kontrol odagi
Olgegi puani azaldikea kisinin i¢ odakli olma inanct artmaktadir (Dag, 2002). Bu dogrultuda da
kisinin psikolojik saglamlik diizeyi artmaktadir. Bir baska deyisle; kontrol odag: puani arttik¢a
psikolojik saglamlik puam azalmaktadir. ilgili literatiir incelendiginde ¢alismalar, i¢c kontrol
odagmin kaygi, stres, depresyon gibi olumsuz kavramlarla ve psikopatolojilerle negatif iligkili
oldugunu (Benassi vd., 1988; Cheng vd., 2013, Inozu vd., 2012; Richardson vd., 2012); dis
kontrol odagmin ise pozitif iliskili oldugunu (Kennedy vd., 1998; Beekman vd., 2000)
gostermektedir. Iyi olusun etkisinin kontrol odag ile birlikte ele alindig1 calismada, is hayatinda
ve ekonomik olaylarda i¢ kontrol odak diizeyi yiiksek olan bireylerin stresle daha iyi basa
ciktiklar1 saptanmistir (Krause ve Stryker, 1984). Dis kontrol odagi ile 6znel iyi olus arasindaki
iligkinin incelendigi bir ¢alismada; ilgili degiskenlerin tiim grupta negatif iliskili oldugu
bulunmustur (April vd., 2012). Ayrica, Karairmak ve Sivis Cetinkaya (2011) tarafindan
gerceklestirilen benlik saygismnin ve denetim odaginin psikolojik saglamlik {izerine etkisinde
duygularin araci rolii ¢alismasi, Varicier (2017), yetiskin psikolojik saglamligi {izerine
gerceklestirmis oldugu calismasinda ve Tekeli ve Tekeli (2021) kontrol odaginin psikolojik
saglamlik iizerine etkisini incelemis oldugu c¢alismada da benzer sonuclara ulasmiglardir.
Psikolojik saglamlik durumu ve stresle basa ¢ikma becerisi gibi olumlu kavramlar ile i¢ kontrol

odakliligm pozitif yonde iliskili oldugu (Dag, 1992; Varicier, 2019) ¢alismalar da mevcuttur.

Otomatik diisiinceler 6lgegi toplam puami ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski
incelenmistir. Buna gore, otomatik diisiinceler 6lgegi ile psikolojik saglamlik 6lgegi arasinda
da negatif yonde bir iligki tespit edilmistir. Ayrica, otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik
arasindaki iligkinin en fazla etkiye sahip oldugu bulunmustur. Literatiirde verilmis olan
calismalar g6z Oniinde bulunduruldugunda otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskinin smirli oldugu ve otomatik diisiinceler 6lgegi boyutlar1 ile psikolojik
saglamlik arasindaki iligkileri ele alan az sayida ¢aligmanin oldugu goriismiistiir. Sinirh sayida
gerceklestirilen ¢aligmalarin sonuglar1 goz onilinde bulunduruldugunda arastirma bulgularin
destekler nitelikte sonuglara rastlanmaktadir (Kaya, 2015; Judd, 2016). Kaya (2015) psikolojik
saglamlik degiskenini de ele almis oldugu calismasini ergen grubu lizerinden incelemistir.
Calismada, otomatik diisiincelerin psikolojik saglamlik iizerinde tam araci roliiniin oldugu ve

psikolojik saglamlikla iliskisinin negatif yonde anlamli oldugu saptanmistir. Ek olarak,
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otomatik diisiinceler 6lgegi boyutlarinin psikolojik saglamlikla iligkisi incelenmis ve tiim
otomatik diistinceler 6l¢cegi boyutlar1 psikolojik saglamlik ile negatif yonde iligkili bulunmustur.
Otomatik disiinceler 0Olgegi boyutlar1 ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiler
incelendiginde; bireyin dogrudan kendisini hedef aldigi, kendine yonelik olumsuz diistinceler
boyutunun psikolojik saglamhga etkisinin en fazla oldugu goriilmiistiir. Ilgili literatiirde;
otomatik diisiince diizeyindeki artigin, sosyal becerilerde yetersizlik (Deniz vd., 2005), diisiik
yasam doyumu (Goodwin vd., 2001) ve depresyon, anksiyete, diisiik benlik saygis1 (Jackson ve
Cochran, 1991) gibi psikolojik saglamligin igerisinde ele alinan birgok bilesenle negatif yonde
bir iliskisi oldugu bulunmustur. Ayrica, otomatik diislince diizeyinin yiiksek olmas1 kisinin
yasamig oldugu olumsuz olaylarin nedenini arastirmasi ve gelecekte yasayacagi olaylarda
benzer sonuglarla karsilasma olasiligini diisiinmesine sebep olarak bir beklenti olusturmaktadir.
Dolayisiyla gelecegi yonelik bu beklenti kisinin kapasitesini daha asagida gérmesine (Henkel
vd., 2003) de sebep olarak psikolojik saglamligini diistirmektedir.

Arastirmada, otomatik diisiinceler 6l¢egi ve kontrol odagi dlgegi arasindaki iligki
incelenmis olup; otomatik diisiinceler 6l¢egi ile kontrol odagi Olgegi arasinda pozitif yonde bir
iligki bulunmustur. Ayrica, otomatik diislinceler 6lgegi boyutlarmin kontrol odagiyla iliskisi
incelendiginde ise tiim otomatik diisiinceler 6lgegi boyutlar1 ve kontrol odagi arasindaki
iligkinin de pozitif yonde oldugu bulunmustur. Boyutlar ele alindiginda; kisilik 6zelligi olarak
da ifade edilebilen kendine yonelik olumsuz diisiinceler boyutunun en fazla etkiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Buna gore; otomatik diislinceler yogunlastikca kontrol odagi diizeyi de
artmaktadir. Dolayisiyla kendine, saskinlik ve ka¢gmaya, kisisel uyumsuzluga, yalnizliga ve
imitsizlige yonelik olumsuz disiincelere sahip olan bireylerin yasam olaylariyla
karsilastiklarinda sorumlulugu almayan ve durumu sansa, kadere ve gii¢lii digerlerine baglayan
bir tutuma sahip dis kontrol odakli olduklar1 sdylenebilir. Ote yandan; bireyin, otomatik
diisiince diizeyi diisiik oldugunda ise karsilastig1 durumun sorumlulugunu alan, olumsuzluklara
yonelik diren¢ gosteren, aktif bir role sahip oldugunu diistinen dolayisiyla i¢ kontrol odak
diizeyi daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ilgili literatiir incelendiginde; kontrol odagi ve
otomatik diislinceler arasindaki iliskiye dair dogrudan bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak
kontrol odag1 ve olumsuz bilissel tarzlarin birlikte ele alindig1 ve her ikisini de depresyona
baglandig1 kanitlar mevcuttur (Benassi vd., 1988; Kelvin vd., 1999; Evans vd., 2005;
Richardson vd., 2012). Otomatik diigiinceler ile stresle basa ¢ikma, yasam doyumu ve

umutsuzluk gibi kontrol odagmin i¢inde bulunan bilesenlere yonelik gergeklestirilen calismalar
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sonucunda; otomatik diisiinceler ile stresle basa ¢ikma, yasam doyumu ve umutsuzluk arasinda
negatif yonde bir bulunmustur (Bulut, 2007; Yal¢in ve Karaman, 2020). Ayrica otomatik
diisiince ile problem ¢6zme ve sosyal beceri arasindaki iliskiyi ele alan calismalar ilgili
degiskenler arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu saptamustir (Tiimkaya ve Iflazoglu, 2000;
Yildiz, 2017; Bedel ve Ozdemir, 2019). Bir baska deyisle; otomatik diisiince diizeyi arttik¢a
problem ¢dzme ve sosyal beceri diizeyi diismekte olup; bireyin problem ¢ézmeye yonelik

stratejileri ve sosyal becerileri saglikli bir sekilde kullanmasi ve gelistirmesi beklenmemektedir.

Calismadan elde edilen yas verileri ile arastrmanin degiskenleri arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan incelemelere gore; yas ile otomatik diisiinceler dlgegi toplam puani
arasinda negatif yonde bir iliski saptanmistir. Buna gore; yas arttikca otomatik diisiincelerin
azaldi1 soylenebilmektedir. Ote yandan; yas ile psikolojik saglamlik &lgegi toplam puani
incelendiginde ise aralarinda pozitif yonde bir iliskinin oldugu bulunmustur. Bir bagka deyisle;
yas arttikca psikolojik saglamlik diizeyi de artmaktadir. Yas degiskeninin psikolojik
saglamligin bireysel koruyucu faktorleri i¢ginde bulunduguna dair ¢aligmalar mevcuttur (Gizir,
2007; Gooding vd., 2012). Ayrica Bonanno ve meslektaslar1 (2007), yapmis olduklari
calismada 65 yas ustlindeki bireylerin 18-24 yas araligindaki bireylere gore psikolojik
saglamlik agisindan ii¢ kat daha saglam oldugunu bulmuslardir. Bunlari aksine; yas degiskeni

ile kontrol odag1 6lgegi toplam puani arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamustir.

Calismada cinsiyet gruplariyla degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. Elde edilen
sonuglara gore; cinsiyet gruplar1 ile psikolojik saglamlik 6lgegi toplam puanlar1 arasinda
anlaml bir farklilik saptanmis olup erkek grubunun kadin grubuna gore psikolojik saglamlik
diizeyinin daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir. Literatiir incelendiginde ise; kadinlarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ancak cinsiyetin etkisinin yasa gore
degiskenlik gosterebilecegine dair bulgular mevcuttur (Bolger vd., 1995; Gizir, 2007). Ancak
literatiirde cinsiyete gore psikolojik saglamlik diizeyinin degismedigine yonelik bulgular da
mevcuttur (Tiimlii ve Recepoglu, 2013; Bektas ve Ozben, 2016). Ote yandan; cinsiyet ile
kontrol odag1 Glcegi toplam puani ve cinsiyet ile otomatik diislinceler dlgegi toplam puani

arasindaki iligkiler incelendiginde ise herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Egitim durumu, medeni durum ve gelir durumu gruplar1 ile degiskenler arasindaki
iliskiler incelenmistir. Incelemeler sonucunda egitim durumu gruplarinmn psikolojik saglamlik,

kontrol odag1 ve otomatik diisiinceler toplam puanlari ile herhangi bir iligkisine rastlanmamustur.
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Literatiir incelendiginde ise; bireyin egitim durumunun psikolojik saglamlik diizeyi agisindan
onemli bir faktor olduguna dair bulgular mevcut olmakla birlikte (Masten, 2011; Golding vd.,
2019); baz1 galigmalarda iliski bulunmadigina dair de bulgular mevcuttur (Pole vd., 2006; Kaba
ve Keklik, 2016). Ote yandan medeni durum gruplar1 incelendiginde; medeni durum ile
psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Buna gore; evli olan grubun
psikolojik saglamlik diizeyi bekar gruptan daha ytliksektir ancak diger gruplar arasinda herhangi
bir farkliliga rastlanmamustir. Literatiir incelendiginde; medeni durumun psikolojik saglamligi
etkiledigi yonde bulgulara rastlanirken ayn1 zamanda psikolojik saglamlig: etkilemedigine dair
de bulgular mevcuttur. Parmaksiz’1in(2019), yetiskinler iizerine yapmis oldugu incelemeler ve
Uzar Ozgetin ve meslektaslar’nin (2019) hemsireler iizerine yapmus olduklar1 incelemeler
sonucunda evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin bekar bireylere gore daha ytiksek
oldugunu bulunmustur. Ancak medeni durumun psikolojik saglamligi etkilemedigine dair
bulgular da mevcuttur (Tamli ve Recepoglu, 2013; Pak vd., 2017). Medeni durum gruplari ile
otomatik diisiinceler 6lgegi toplam puani incelendiginde ise; bekar grubun otomatik diisiince
diizeyinin evli olan gruba gore daha yiiksek oldugu ancak diger gruplarda herhangi bir farkliliga
rastlanmadigi bulunmustur. Ayrica medeni durum ile kontrol odagi 6lgegi toplam puani
arasinda da herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Son olarak sosyo-demografik
degiskenlerden olan gelir durumu ile degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir.
Incelemelere gore; gelir durumu gruplari ile psikolojik saglamlik dlgegi toplam puani arasinda
herhangi bir farkliliga rastlanmamustir. Literatiir incelendiginde ise gelir durumunun psikolojik
saglamlik diizeyini etkiledigine dair bulgular mevcuttur (Schoon, Parsons ve Sacker, 2004; akt.
Gizir, 2016). Bu farkliligin bireyin 6znel yorumlamalarina dayali olmas1 sebebiyle degisiklik
gosterdigi ve gelecek calismalarda da gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan; gelir
durumu gruplar1 ile kontrol odagi Olcegi toplam puani arasinda anlamli bir farklhilik
bulunmustur. Buna gore; gelir durumu kotii olan grubun kontrol odag: diizeyleri gelir durumu
orta ve iyl olan gruplardan yiiksektir. Ancak diger gruplar arasinda herhangi bir farkliliga
rastlanmamistir. Ayrica gelir durumu gruplari ile otomatik diisiince dlgegi puanlar1 arasindaki
iliskiye dair yapilan incelemelerde anlamli farkhiliklar bulunmustur. Buna goére; gelir durumu
kotii olan grubun otomatik diislince diizeyi gelir durumu orta ve iyi olan gruplardan ytiksektir.
Ayrica gelir durumu orta olan grubun otomatik diisiince diizeyi de gelir durumu iyi olan gruptan

yuksektir.
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Calisgmanin temel amacina uygun olarak; kontrol odaginin otomatik diigiinceler ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici rolii incelenmis ve psikolojik saglamlik,
otomatik diislinceler 6lgegi ve kontrol odagi dlcegi ile tiim grupta yordanmustir. Kurulan
modelde kontrol odagi &lgeginin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. lgili
literatlirde Karairmak ve Sivig Cetinkaya (2011) tarafindan gergeklestirilen ¢calisma sonucunda
ic denetim diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde bir iligki saptanmig olup bu
bulgu aragtirma bulgularini destekler niteliktedir. Ayrica Cazan ve Dumitrescu (2016) ve
Varicier (2017) tarafindan gergeklestirilen arastirmalarin sonucu kontrol odagi diizeyi ile
psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde bir iliski oldugu yoniindedir. Kontrol odag: diizeyi
dis kontrol odakli olma diizeyini ifade etmekte olup arastirmanin bulgularini destekler nitelikte
sonuglar bulunmaktadir. Ek olarak, otomatik diisiinceler 6l¢eginin kurulan modelde anlamli
olmadig1 saptanmistir. Calismanin temel amaci olan; kontrol odaginin otomatik diisiinceler ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici roliine dair yapilan incelemeler sonucunda
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bir bagka deyisle kontrol odaginin diizenleyici roliiniin

olmadig1 bulunmustur.

Otomatik diisiinceler 6lgcegi boyutlari ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide kontrol
odagmmn diizenleyici rolii incelenmistir. Buna gore; Otomatik Diisiinceler Olgegi Kendine
Yonelik Olumsuz Diistlinceler boyutu ile Psikolojik Saglamlik agiklanmaya calisilirken kontrol
odagmin diizenleyici rolii incelenmistir. Kendine Yonelik Olumsuz Diisiinceler boyutunun ve
kontrol odaginin psikolojik saglamligi yordadigir ancak ilgili degiskenler arasinda kontrol
odagmin diizenleyici roliiniin olmadig1 bulunmustur. Otomatik Diisiinceler Olgegi Saskmlik ve
Kagmaya Yonelik Diisiinceler boyutu ile Psikolojik Saglamlik agiklanmaya ¢aligilirken kontrol
odaginimn diizenleyici rolii incelenmistir. Inceleme sonucunda; Saskmnlik ve Kagmaya Yonelik
Diistlinceler boyutunun psikolojik saglamlig1 agikladigi, kontrol odaginin ise aciklamadigi ve
kontrol odagmin ilgili degiskenler arasindaki iliskide diizenleyici roliiniin olmadig1
bulunmustur. Otomatik Diisiinceler Olgegi Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Diisiinceler boyutu
ile Psikolojik Saglamlik aciklanmaya calisilirken kontrol odagmin diizenleyici rolii
incelenmigtir. Buna gore; Kisisel Uyumsuzluga Yonelik Diisiinceler boyutunun, kontrol
odagmin psikolojik saglamlig1 agiklamadig1 ve kontrol odaginin ilgili degiskenler arasindaki
iliskide diizenleyici roliiniin olmadig1 bulunmustur. Otomatik Diisiinceler Olgegi Yalnizliga
Yonelik Olumsuz Diisiinceler boyutu ile Psikolojik Saglamlik agiklanmaya ¢alisilirken kontrol

odagmm diizenleyici rolii incelenmistir. Inceleme sonucunda; Yalnizliga Yénelik Olumsuz
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Diisiinceler boyutunun, kontrol odagmm psikolojik saglamligi agiklamadigr ve kontrol
odaginin 1ilgili degiskenler arasindaki iliskide diizenleyici roliiniin olmadigi bulunmustur.
Otomatik Diisiinceler Olgegi Umitsizlige Yonelik Olumsuz Diisiinceler boyutu ile Psikolojik
Saglamlik agiklanmaya ¢alisilirken kontrol odaginin diizenleyici rolii incelenmistir. Buna gore;
Umitsizlige Y&nelik Olumsuz Diisiinceler boyutunun ve kontrol odaginin psikolojik saglamlig1
yordadig1 ancak ilgili degiskenler arasinda kontrol odagmin diizenleyici roliiniin olmadig1
bulunmusgtur. Literatiirde otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkide

diizenleyici veya araci rol ¢aligmalarina rastlanmamustir.

Literatiirde, otomatik diisiinceler, kontrol odagi ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin
bir arada ele alindigi herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle, otomatik
diisiincelerin ve kontrol odaginin, psikolojik saglamlik ile iliskili olan kavramlar tizerinden ele

alindig1 caligmalara deginilmistir.
5.2. SONUC

Mevcut calismanmn genel amaci; kontrol odagi, psikolojik saglamlik ve otomatik
diisiinceler arasindaki iliskinin ve kontrol odagmin otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik
arasindaki iligkide diizenleyici roliiniin incelenmesidir. Literatiirde; otomatik diisiinceler,
kontrol odag1 ve psikolojik saglamlik kavramlar1 ayr1 ayr1 ¢alisilmis olup degiskenlerin bir
arada ele alindig1 herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Calismanin sonuglar1 dogrultusunda;
otomatik diislinceler 6lgegi ve boyutlariyla psikolojik saglamlik arasindaki iliski incelenmis
olup; ilgili degiskenler arasinda negatif yonde bir iligki bulunmustur. Ayrica, kontrol odagi ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliski incelenmis olup; ilgili degiskenler arasinda da negatif
yonde bir iligki saptanmistir. Otomatik diisiinceler 6lgegi ve alt boyutlarinin kontrol odag: ile

iliskisi incelenmis olup; ilgili degiskenler arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Ek olarak yas ile otomatik diisiinceler 6lgegi toplam puani arasinda negatif; psikolojik
saglamlik 6lcegi toplam puani arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmustur. Ancak yas ile
kontrol odagi oOlgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye
rastlanmamistir. Bir bagka sosyo-demografik degisken olan cinsiyet gruplari ile degiskenler
arasinda incelemeler yapilmistir. Yapilan incelemelere gore; cinsiyet gruplar: ile psikolojik
saglamlik Olcegi toplam puani arasinda erkek grubun psikolojik saglamlik diizeyinin kadin

grubundan daha yiliksek olmasi yoniinde bir farklilik bulunmustur. Bunun aksine; cinsiyet
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gruplarinin kontrol odagi ve otomatik diisiinceler 6lgegi toplam puanlar1 arasindaki iliski
incelendiginde anlamli bir farklilik elde edilememistir. Ayrica egitim durumu, medeni durum
ve gelir durumu gruplari ile psikolojik saglamlik, kontrol odagi ve otomatik diisiinceler dlgegi
toplam puanlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Yapilan incelemelere gore; egitim durumu
gruplart ile psikolojik saglamlik, kontrol odag1 ve otomatik diisiinceler dlgek toplam puanlari
arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Ancak medeni durum gruplar1 ile psikolojik
saglamlik Ol¢egi arasinda evli grubun psikolojik saglamlik diizeyinin bekar gruptan daha
yiiksek diizeyde olmasi yoniinde anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Medeni durum gruplari ile
otomatik diislinceler 6lgegi arasinda bekar grubun otomatik diisiince diizeyinin evli gruptan
daha yiiksek diizeyde olmasi yoniinde anlamli bir farklilik saptanmistir. Ancak medeni durum
gruplari ile kontrol odag1 6lgegi arasinda ise anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Ayrica gelir
durumu gruplari ile psikolojik saglamlik 6l¢egi arasinda da anlamli bir farka rastlanmamustir.
Bu durumun aksine; gelir durumu gruplari ile kontrol odagi 6l¢egi arasinda ise gelir durumu
kotii olan grubun kontrol odag diizeyinin gelir durumu orta ve iyi olan gruplardan daha ytksek
olmasi1 yoniinde bir farklilik bulunmustur. Ayrica gelir durumu gruplari ile otomatik diistinceler
Olcegi arasinda ise gelir durumu kotii olan grubun otomatik diisiince diizeyinin gelir durumu
orta ve iyi olan gruba gore yiiksek oldugu; gelir durumu orta olan grubun otomatik diisiince

diizeyinin de gelir durumu 1yi olan gruba gore yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmanm temel amaci olusturan; kontrol odaginin otomatik diisiinceler ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide diizenleyici rolii incelenmistir. Yapilan incelemeler
sonucunda; kontrol odaginin otomatik diisiinceler ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide
diizenleyici roliiniin olmadig1 bulunmustur. Ayrica, kontrol odaginin otomatik diisiinceler
Olcegi boyutlar ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkide diizenleyici rolii incelenmistir.
Yapilan bu inceleme sonucunda da kontrol odaginin ilgili degiskenler arasinda diizenleyici

roliiniin olmadig1 bulunmustur.

5.3. ONERILER

Calisma igerisinde bazi sinirhiliklar1 barindirmaktadir. Arastirmada incelenen otomatik
diisiinceler, kontrol odag1 ve psikolojik saglamlik degiskenleri; ODO, kontrol odag1 ve kisa
psikolojik saglamlik Olceklerinin  Olctiigli niteliklerle smirli  kalmistir.  Arastirmanin

ornekleminin kolaydan 6rnekleme yontemiyle se¢ilmis olmasi ve ¢alismanin online olarak
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yiiriitiilmesi sebebiyle cinsiyet degiskeninde esitlik saglanamamistir. Calisma 434 kisiyle
yiiriitiildiigii i¢in bu durum bir smirlilik olarak kabul edilmis olup sonraki arastirmalarda daha
biiylik bir Orneklem grubuna ulasilmasmin arastrmanin genellenebilirligini artiracagi
diistiniilmektedir. Ek olarak sosyo demografik degiskenlerde bireyin engel durumu, daha dnce

psikolojik destek alma durumu gibi ek sorularla arastirma zenginlestirilebilir.

Ele alinan degiskenlerin kendi i¢lerinde ayr1 ayri iliskileri bulunmakta olup ilgili
degiskenler arasinda diizenleyici rol bulunamamustir. Bu anlamda, arastirmacilara bu ¢alismada
kullanilan otomatik diisiinceler ve kontrol odag yerine; ¢cocukluk ¢agi travmalar: ve kisilik gibi
sabit ve tutarli yapilara benzer kavramlarin da ele alinarak psikolojik saglamligi agiklamada ve
diizenleyici degisken etkisini gorme de kullanilabilecegi Onerilmektedir. Bununla beraber,
otomatik diisiinceler ve kontrol odagina baska degiskenler de eklenerek psikolojik saglamlik

yordanabilir.

Farkli bakis agilar1 katabilmek ve literatiirdeki eksikligi gidermek adina kiiltiirlerarasi
caligmalar yapilabilir. Psikolojik saglamlik teriminin risk gruplar1 {izerinde calisilmasiyla
birlikte spesifik gruplar hakkinda veri toplanmasi 6nerilmektedir. Spesifik dénem ve gruplar
hakkinda bilgi toplanmasiyla birlikte psikolojik gelisim ve saglamliga iliskin becerilerin erken
cocukluk donemi itibariyle mufredata entegre edilerek onleyici miidahale programlari

hazirlanabilir.
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EKLER (APPENDICEYS)

EK A- BILGILENDIRILMIS iZIN VE ONAM FORMU

Degerli Katilimet,

Bu calisma Istanbul Okan Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans progran kapsaminda,
Dr. Ogr. Uyesi Ayse Ozlem MESTCIOGLU damismanhginda, Psikolog/Psikolojik Danisman
Gamze COBAN tarafindan yiiriitiilen bir tez ¢calismasidir.

Calismanin amaci 18-65 yas arasi bireylerde Otomatik Diisiinceler ile Psikolojik Saglamlik
arasindaki iliskide Kontrol Odagmm dlzenleyici roliini incelemektir. Calisma igerisinde
demografik form ve arastirma konusuna bagl dlgekler bulunmaktadir. Olceklere vereceginiz
cevaplar tamamen gizli tutulacak, sadece bilimsel, egitimsel g¢alisma ve yaym amaci
dogrultusunda degerlendirilecektir. Elde edilecek bilgiler tamamen bilimsel amagli kullanilacak
olup; katilimcilardan ad, soyad gibi kimligi agik edecek bilgiler istenmeyecektir. Calismaya
katilimmiz tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Sizin de katilimizla bu g¢alisma
sonucunda, psikolojik siireclerin daha iyi anlasilmasina ve bu konuda verilen psikolojik

hizmetlerin gelistirilmesine katki saglanacaktir.

Aragtrmanin yaklasik 10 dakika siirecegi Ongoriilmektedir. Sorularin cevaplanmasinda
herhangi bir siire smir1 yoktur. Olgekleri cevaplandirmayi istediginiz an sonlandirabilirsiniz.
Arastirma ile ilgili tiim sorulariniz i¢in Okan Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans

ogrencisi Gamze COBAN ile iletisime gecebilirsiniz.

Yapilan arastirmanm amacina ulagsmasi ve bilimselligi agisindan, vereceginiz cevaplarin icten

ve eksiksiz olmas1 gerekmektedir. Her soruyu okuyunuz ve hicbir soruyu bos birakmaymiz.

Gostermis oldugunuz ilgi ve ayirdiginiz degerli zamanniz i¢in tesekkiir ederim.

Calismaya katilmay1 onayliyorum.

0)
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EK B- KISISEL BILGI FORMU

Yasimz:

Cinsiyetiniz:

Erkek () Kadm ()

Egitim Durumunuz:

Ilkokul ()  Ortaokul () Lise () Lisans ()
Medeni Durumunuz:

Bekar () Evli () Bosanmis () Dul ()

Lisansustu ()

Ekonomik durumunuzu genel olarak nasil degerlendiriyorsunuz?

Kéti () Orta () Iyi ()
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EK C- OTOMATIK DUSUNCELER OLCEGI

Asagida kisilerin zaman zaman aklina gelen bazi diisiinceler siralanmigtir. Litfen
her birini okuyarak bu diisiincenin SON BiR HAFTA iginde AKLINIZDAN NE SIKLIKTA
GECTIGIiNi isaretleyiniz. Liutfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz ve maddelerin
yanindaki uygun sayiyi asagidaki siklari dikkate alarak isaretleyiniz.

1=Hic 2=Ender Olarak =~ 3=Arada Sirada  4=Sikhkla 5=Hep akhmdaydi

112 |3 |4
1 | Tim diinya bana karsiymis gibi geliyor.
2 | Higbir ise yaramiyorum.
3 | Neden hi¢ basarili olamiyorum?
4 | Beni hi¢ kimse anlamiyor.
5 | Baskalarini diis kirikligina ugrattigim oldu.
6 | Devam edebilecegimi sanmiyorum.
7 | Keske daha 1yi bir insan olabilseydim.
8 | Oyle giigsiiziim ki...
9 | Hayatim istedigim gibi gitmiyor.
10 | Kendimi diis kirikligina ugrattim.
11 | Artik hi¢bir seyin tadi kalmadi.
12 | Artik dayanamayacagim.
13 | Bir turlii harekete gecemiyorum.
14 | Neyim var benim?
15 | Keske baska bir yerde olsaydim.
16 | Higbir seyin iki ucunu bir araya getiremiyorum.
17 | Kendimden nefret ediyorum.
18 | Degersiz bir insanim.
19 | Keske birden yok olabilseydim.
20 | Ne zorum var benim?
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21 | Hayatta hep kaybetmeye mahkumum.

22 | Hayatim karmakarigik.

23 | Basarisizim.

24 | Higbir zaman basaramayacagim.

25 | Kendimi ¢ok caresiz hissediyorum.

26 | Bir seylerin degismesi gerek.

27 | Bende mutlaka bir bozukluk olmali.

28 | Gelecegim kasvetli.

29 | Higbir sey i¢in ugrasmaya degmez.

30 | Higbir seyi bitiremiyorum.

Sahin, N. H. and Sahin, N. (1992)."Reliability and validity of the Turkish version of the
ATQ "Journal of Clinical Psychology, 48(3), 334-340.



EK D- KONTROL ODAGI OLCEGI

Bu anket, insanlarin yagama iligkin baz1 diisiincelerini belirlemeyi amaglamaktadir. Sizden, bu

maddelerde yansitilan diisiincelere ne dlgiide katildigimizi ifade etmeniz istenmektedir.

Bunun i¢in, her maddeyi dikkatle okuyunuz ve o maddede ifade edilen diisiincenin sizin

diisiincelerinize uygunluk derecesini belirtiniz. Bunun i¢in de, her ifadenin karsisindaki

seceneklerden sizin goriisiiniizii vansitan kutucuga bir (X) isareti koymaniz veterlidir.

“Dogru” ya da “yanlis” cevap diye bir sey soz konusu degildir.

Tim maddeleri eksiksiz olarak ve ictenlikle cevaplayacaginizi umuyor ve arastirmaya

yardime1 oldugunuz i¢in ¢ok tesekkiir ediyoruz.

Hic Pek Uygun | Oldukca | Tamamen
uygun | uygun uygun uygun
degil | degil

1. Insanm yasamindaki
mutsuzluklarin ¢ogu, biraz
da sanssizligina baghdir.

2. Insan ne yaparsa yapsin iisiitiip
hasta olmanin 6niine gecemez.

3. Bir seyin olacagi varsa eninde
sonunda mutlaka olur.

4. Insan ne kadar cabalarsa
cabalasin, ne yazikki degeri
genellikle anlasilmaz.

5. Insanlar savaslar1 dnlemek i¢in ne
kadar ¢aba gosterirlerse
gostersinler, savaslar daima
olacaktir.

6. Bazi insanlar dogustan sanshidir.
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Insan ilerlemek i¢in gii¢ sahibi
kisilerin gonliinii hos tutmak
zorundadr.

Insan ne yaparsa yapsin, hi¢ bir
sey istedigi gibi sonuglanmaz.

Bir ¢ok insan, raslantilarin
yasamlarini ne derece
etkilediginin farkinda degildir.

10.

Bir insanin halen ciddi bir
hastaliga yakalanmamis olmasi
sadece bir sans meselesidir.

11.

Dort yaprakli yonca bulmak
insana sans getirir.

12.

Insanm burcu hangi hastaliklara
daha yatkin olacagini belirler.

13.

Bir sonucu elde etmede insanin
neleri bildigi degil, kimleri
tanidig1 onemlidir.

14.

Insanm bir giinii iyi basladiysa
1yi; kotii basladiysa da koti gider.

15.

Basaril1 olmak ¢ok ¢alismaya
baglhidir; sansi bunda pay1 ya hi¢
yoktur ya da ¢ok azdir.

16.

Aslinda sans diye bir sey yoktur.

17.

Hastaliklar ¢ogunlukla insanlarin
dikkatsizliklerinden kaynaklanir.

18.

Talihsizlik olarak nitelenen
durumlarin ¢ogu, yetenek
eksikliginin, thmalin, tembelligin
ve benzeri nedenlerin sonucudur.

19.

Insan, yasaminda olabilecek
seyleri kendi kontrolii altinda
tutabilir.
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20

Cogu durumda yazi-tura atarak
da isabetli kararlar verilebilir.

21.

Insanin ne yapacagi konusunda
kararli olmasi, kadere
glvenmesinden daima iyidir.

22.

Insan fazla bir caba harcamasa
da, karsilastig1 sorunlar
kendiliginden ¢oziiliir.

23.

Gok uzun vadeli planlar yapmak
her zaman akillica olmayabilir,
GUnku birgok sey zaten iyi ya da
koti sansa baghdir.

24,

Birgok hastalik insan1 yakalar ve
bunu 6nlemek miimkiin degildir.

25.

Insan ne yaparsa yapsin,
olabilecek kotii seylerin 6niine
gecemez.

26.

Insanm istedigini elde etmesinin
talihle bir ilgisi yoktur.

217.

Insan kendisini ilgilendiren
bir¢cok konuda kendi basina dogru
kararlar alabilir.

28.

Bir insanin basina gelenler,
temelde kendi yaptiklarimin
sonucudur.

29.

Halk, yeterli ¢gabay1 gosterse
siyasal yolsuzluklar1 ortadan
kaldirabilir.

30.

Sans ya da talih hayatta 6nemli
bir rol oynamaz.

31.

Saglikli olup olmamay1
belirleyen esas sey insanlarin
kendi yaptiklar1 ve
aliskanliklaridir.

32.

Insan kendi yasamima temelde
kendisi yon verir.
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33

Insanlarin talihsizlikleri
yaptiklar1 hatalarin sonucudur.

34.

Insanlarla yakimn iliskiler kurmak,
tesadiiflere degil, ¢caba
gostermeye baglidir.

35.

Insanin hastalanacagi varsa
hastalanir; bunu 6nlemek
miimkiin degidir.

36.

Insan bugiin yaptiklariyla
gelecekte olabilecekleri
degistirebilir.

37.

Kazalar, dogrudan dogruya
hatalarm sonucudur.

38.

Bu diinya gii¢ sahibi bir kag kisi
tarafindan yonetilmektedir ve
sade vatandasin bu konuda
yapabilecegi fazla bir sey yoktur.

39.

Insanin dini inancinin olmast,
hayatta karsilasacagi bir¢ok
zorlugu daha kolay agsmasia
yardim eder.

40.

Bir insan istedigi kadar akilli
olsun, bir ise basladiginda sans1
yaver gitmezse basarili olamaz.

41.

Insan kendine iyi baktig siirece
hastaliklardan kaginabilir.

42,

Kaderin insan yagami lizerinde
cok biiyiik bir rolii vardir.

43.

Kararlilik bir insanin istedigi
sonuclar1 almasinda en 6nemli
etkendir.

44,

Insanlara dogru seyi yaptirmak
bir yetenek isidir; sansin bunda
pay1 ya hi¢ yoktur ya da ¢ok
azdir.
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45. Insan kendi kilosunu,
yiyeceklerini ayarlayarak
kontrolii altinda tutabilir.

46. Insanin yasamimnin alacagi yonii,
cevresindeki gii¢ sahibi kisiler
belirler.

47. Biiylk ideallere ancak ¢aligip
cabalayarak ulasilabilir.
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EK E- KISA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGI

Hic
uygun

degil

Uygun
degil

Biraz

uygun

Uygun

Tamamen

Uygun

Sikintil1 zamanlardan sonra
kendimi cabucak
toparlayabilirim.

Stresli olaylarin iistesinden

gelmekte giiclik cekerim.

Stresli  durumlardan sonra
kendime gelmem uzun zaman

almaz.

Kotii bir seyler oldugunda
bunu atlatmak benim igin

zordur.

Zor zamanlari ¢ok az sikintryla

atlatirim.

Hayatimdaki olumsuzluklarin
etkisinden kurtulmam uzun

zaman alir.
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