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OZET
PSIKOLOJIiK SAGLAMLIGIN YORDAYICILARI OLARAK

BAGLANMA STIiLLERI, STRESLE BASA CIKMA TARZLARI
VE PROBLEM COZME BECERILERI

Mervegiil ORHAN
Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji
Tez Danismant: Dr. Ogr. Uyesi Volkan KOC

Ocak, 2024 — 86 Sayfa

Bu calismanin amaci psikolojik saglamligin baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve problem ¢6zme becerileri ile iliskisini incelemektir. Calismanin 6rneklemi
yaslar1 18-65 arasinda degisen 239’u kadin (%61,9), 147°si erkek (%38,1) 386 yetiskin
bireyden olugsmaktadir. Verileri toplamak amaciyla Demografik Bilgi Formu, Stresle
Basa Cikma Tarzlart Olgegi, Iliski Olcekleri Anketi, Ego Saglamligi Olcegi ve
Problem C6zme Envanteri kullanilmistir. Degiskenler arasi iliskileri degerlendirmek
amactyla korelasyon analizi ve psikolojik saglamlik diizeyinin yordanmasina yonelik
hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Ayrica arasgtirmanin  temel
degiskenleri demografik bilgiler cergevesinde de degerlendirilmistir. Psikolojik
saglamlik ile baglanma stilleri, stresle basa ¢cikma tarzlar1 ve problem ¢6zme becerileri
arasinda 0,10 ile 0,51 arasinda degisen korelasyonlar bulunmustur. Yapilan hiyerarsik
regresyon analizine gore, baglanma stillerinden giivenli ve kayitsiz baglanma
psikolojik saglamligi1 %8 diizeyinde yordamaktadir. Modele problem ¢6zme becerileri
eklendiginde baglanma stilleri ile birlikte psikolojik saglamligi %21 diizeyinde
yordamaktadir. Son olarak modele stresle basa ¢ikma tarzlar eklendiginde, baglanma
stilleri ve problem ¢ozme becerileri ile birlikte psikolojik saglamlig1 %30 diizeyinde
yordadig1r sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak, problem ¢ézme becerileri ve stresle
basa cikma tarzlarmin psikolojik saglamligi kayda deger bir diizeyde acikladigi
goriilmektedir. Mevcut c¢alismadan elde edilen bulgular, psikolojik saglamligin
gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi igin kisilerin baglanma stillerinin yani sira etkili

problem ¢6zme becerilerine sahip olmalarmin bununla birlikte islevsel basa ¢ikma



tarzlarindan ozellikle kendine gilivenli ve sosyal destek arama yaklagimlarini

kullanmanin 6nemine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Baglanma Stilleri, Problem Co6zme

Becerileri, Stresle Basa Cikma Tarzlari
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ATTACHMENT STYLES, COPING STRATEGIES, AND
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The aim of this study is to examine the relationship between psychological resilience
and attachment styles, coping strategies with stress, and problem-solving skills. The
sample comprises 386 adult individuals, with ages ranging from 18 to 65, including
239 females (61.9%) and 147 males (38.1%). Data collection involved the use of a
Demographic Information Form, the Ways of Coping Scale (WCS), the Relationship
Scales Questionnaire (RSQ), the Ego Resilience Scale, and the Problem Solving
Inventory (PSI). Correlation analysis was conducted to assess relationships between
varaibles and a hierarchical regression analysis was conducted to predict levels of
psychological resilience. In addition, the main variables of the study were evaluated
according to demographic information. Correlations ranging from 0.10 to 0.51 were
found between psychological resilience and attachment styles, coping strategies with
stress, and problem-solving skills. According to regression analyses, secure and
dismissive attachment styles predict psychological resilience at an 8% level. When
problem-solving skills were added to the model, along with attachment styles,
psychological resilience was predicted at a 21% level. Finally, when coping strategies
with stress were included, along with attachment styles and problem-solving skills, the
prediction of psychological resilience reached 30%. In conclusion, problem-solving
skills and coping strategies with stress significantly contribute to explaining
psychological resilience. The findings from current research underscore the
significance of individuals possessing effective problem-solving skills, alongside

functional coping styles, particularly employing approaches of self-assurance and

Vi



seeking social support, for the enhancement and maintenance of psychological
resilience, in addition to their attachment styles.

Keywords: Psychological Resilience, Attachment Styles, Coping Strategies for Stress,
Problem-Solving Skills
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BIiRINCI BOLUM
GIRIS

Son zamanlarda psikoloji alanindaki ¢alismalar pozitif psikoloji yaklagimi ile sorun ve
rahatsizliklara odaklanmanin Otesine gegerek, bireylerin iyilik halleri, mutluluk
diizeyleri ve kisisel gelisimleri lizerine de yogunlasmaktadir. Bu yaklasim baglaminda,
bireylerin giiglii yonlerinin anlagilmasi ve gelistirilmesi adina incelemelerin yapildig
goriilmektedir (Malkog, 2015: 35). Pozitif psikoloji alaninda dikkat ¢eken bir kavram
olan psikolojik iyi olus hali, bireylerin yasam hedefleri ve anlamli bir arayislar
olmasini, 6z benligine dair olumlu bir algiy1, bagkalar ile kurulan saglikli iligkileri ve
0z kabullenmeyi ifade eden bir kavramdir. Yapilan bu tanima gore psikolojik iyi olma
halinin, bireylerin hem fizyolojik hem psikolojik sagliklarinda 6nemli bir yere sahip
oldugu diistiniilmektedir. Psikolojik iyi olma, taniminda da belirtildigi {izere bireyin
kendisi ve baskalar1 ile olan iliskilerini iceren bir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir. Bireylerin kendi benliklerine dair veya baskalart ile yasadiklar iligkilerde
hayatlar siiresince ¢esitli zorlayict durumlar meydana gelebilmektedir. Bu baglamda
psikolojik saglamlik, iyilik halinin korunmasi veya saglanabilmesi adina énemli bir

kavram olmaktadir (Malkog, 2015: 36).

Psikolojik saglamlik, zorlayici veya riskli durumlar ortaya c¢iktiginda bireylerin
saglikli bir sekilde uyum saglayabilmelerini ifade etmektedir (Masten, 2001: 227).
Yapilan ¢aligmalarda saglamligin, psikolojik iyi olma ile pozitif yonli bir iliskisi
oldugu, psikolojik saglamlik arttiginda psikolojik iyi olusun da arttig1 goriilmektedir
(Chen, 2016: 383; Christopher, 2000: 123). Psikolojik saglamligi yiiksek olan
bireylerin stresli durumlarla daha iyi ve etkili bir sekilde bas edebildikleri, stresli
durumlart bir 6grenme ve gelisme firsati olarak degerlendirdikleri goriilmektedir

(Kaner ve Bayrakli, 2009: 117).

Bireylerin yasaminin basinda bakim vereni ile arasinda bir bag olusur. Stresin
varliginda birey daha giivende hissetmek adina bu bagi sagladig kisiye yakinlagir. Bu
siginma ile giiven duygusunu saglayan bireyin ¢evreyi kesfetmesi ve bagkalar ile de
saglikli yakinliklar kurmasi1 miimkiin olabilir (Bowlby, 1969). Erken donemlerde
olusan bu baglarin yasamin ilerleyen zamanlarina da tasindigi ve yetiskinlikte de
etkilerini siirdiirdiigii distniilmektedir. Olusan bu baglar ile birlikte birey hem
kendisine hem de bagkalarina dair zihinsel temsiller olusturmaktadir (Bowlby, 1973:

1



158-160). Buna gore baglanma stillerinin, ¢evreye uyum saglamayi igeren psikolojik
saglamlik diizeyi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Urban ve ark., 1991: 445).
Baglanma stillerinin psikolojik saglamlik ile iliskisi birka¢ farkli agidan ele
alinmaktadir. Arastirmalar, giivenli baglanma stillerine sahip bireylerin genellikle
daha yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip oldugunu gostermektedir (Fonagy
ve ark., 1994: 235; Grossmann ve Grossmann, 1991: 101). Ayni zamanda psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan bireyler ile giivenli baglanmaya sahip olan bireylerin benzer

ozellikleri oldugu goriilmektedir (Grossmann ve Grossmann, 1991: 101).

Psikolojik saglamligin diizeyinde bireylerin i¢sel ve digsal kaynaklarinin etkili oldugu
goriilmektedir. Bireylerin kisilik 6zellikleri, kendine ve bagkalarina ait algilari, basa
cikma stratejileri bu kaynaklardan sayilabilir (Lewis ve ark., 2012; 33). Stresle basa
¢ikma tarzlari, bireylerin stresli durumlarla nasil basa ¢iktigini ve stresle basa ¢ikma
becerilerini ifade etmektedir (Folkman, 1984: 839-840). Stresle basa ¢ikmada islevsel
ve iglevsel olmayan stratejiler oldugu ve islevsel stratejilerin psikolojik saglamlik
diizeyi ile pozitif yonlii iliskileri oldugu goriilmektedir (Kenny, 2000: 31). Basa ¢ikma
ve uyum saglama siirecinde 6nemli olan bir baska kavram ise problem ¢dzme
becerileridir. Problem ¢6zme becerileri, basa ¢ikma siireci ile i¢ i¢e ele alinmakta ve
heniiz bu iki kavramin etkilesimleri tam olarak agiklanamamaktadir. Bununla birlikte
problem ¢ézme becerilerinin, stresli durumlarda, stres faktoriinlin ¢oziime kavugmasi
ve uyum saglanmasi i¢in etkili biligsel siireclerin kullanilarak davranigsal tepkiler
verilmesi olarak da tanimlanabilmektedir (Heppner ve Krauskoph, 1987: 34). lyi
problem ¢6zme becerisine sahip olan bireylerin, zorluklarla basa ¢ikma konusunda
daha etkili oldugu ve dolayisiyla daha yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip
oldugu gozlenmistir (Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014: 673).

Zorlayict durumlara uyum saglama olarak nitelendirilen psikolojik saglamlik, oldukca
genis bir kavram olup farkli teoriler ve bakis aciklar1 baglaminda incelenmektedir.
Kisilerin psikolojik saglamliklar ile iliskili oldugu diisiiniilen baglanma stilleri, basa
¢ikma stratejileri ve problem ¢ézme becerileri bu ¢alismada ele alinacaktir. Elde
edilecek bulgularin, bireylerin psikolojik saglamligin1 gelistirmeye yonelik
miidahalelerin tasarlanmasi ve uygulanmasinda ayni zamanda bahsi gegen
degiskenlerin tartismali olarak ele alinan taraflarinin incelenmesi ve kavramlarin

anlasilabilmesi adinda literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.



1.1. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamligin, evrensel olarak kabul gérmiis bir kuraminin bulunmadig ve
alan yazinda farkli sekillerde tanimlandigi goriilmektedir. Kuramsal temelin eksik
olmasi, ortak bir tanimin bulunmamasindaki baglica problem olarak
degerlendirilmektedir (Luthar ve ark., 2000: 544). Kavram, yiiksek risk altinda
yasayan bireylerin kisilik 6zelliklerini belirleyebilmek amaciyla yapilan ¢aligsmalar

sonucu ortaya ¢cikmistir (Letzring ve ark., 2005: 398; Richardson, 2002: 308).

Literatiirde sik karsilagilan tanimlarda saglamligin, kisinin ciddi tehditlere ragmen
gelisiminde ve uyumunda olumlu sonuglar gosterebilmesi olarak degerlendirildigi
goriilmektedir (Masten, 2001: 227-238). Bir diger tanimda ise psikolojik saglamlik,
bir tehditle karsilasmadan 6nce kisinin kendisinde zaten var olan yetenek ve davranis
sekillerine, toparlanma giicii gostererek yeniden donebilme kabiliyetidir (Garmezy,
1993: 127-136). Bu goriislerin yani sira psikolojik saglamligin bir 6zellik olmaktan
¢ok dinamik bir siire¢ olduguna deginen tanimlar da yapilmaktadir. Bu 6rneklere gore
psikolojik saglamligin, bireyin zorlayici olaylara ragmen uyumunu siirdiirebilme
kapasitesi ayn1 zamanda risk ve koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan
dinamik bir yap1 oldugu belirtilmektedir (Rutter, 1993: 626-631; 1999: 119-144).
Bagka bir goriis de bu tanimi destekler nitelikte olup, saglamligin olumsuz durumlarla
basa ¢ikarak iyilesme ve biiyiime gosterilen bir siire¢ oldugunu sdylemektedir (Walsh,
2007: 207-227). Benzer sekilde saglamlik, yogun zorlayicilarin oldugu ortamda uyum
saglayabilme ve gelisebilme becerisi olup igerisinde yalnizca basa ¢ikabilmeyi degil
bliylime ve gelismeyi de barindiran bir siire¢ olarak tanimlanir ve ortak noktalar bir
araya getirilmektedir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000: 543-562). Saglamlik ile ilgili
yapilan caligmalarda gelisimsel siireglerin de degerlendirildigi goriilmektedir.
Gelisimsel acidan bakildiginda saglamlik, zorlayict kosullar altinda bulunulsa dahi
kisinin gelisiminin normal olarak tamamlanabilmesidir (Fonagy ve ark., 1994: 235).
Buna ek olarak gelisimin, yetiskinlikte de devam ettigi ve zincirleme bir etki ile
dinamik olarak siirdiigii belirtilir (Rutter, 1989: 25). Bu goriis saglamligin devam eden

dinamik bir siire¢ oldugunu desteklemektedir.

Daha once dikkat cekildigi ilizere saglamligin evrensel bir tanimi bulunmamasina
ragmen bazi ortak noktalarin olustugu goriilmektedir. Bunlar psikolojik saglamligin
yalnizca bir 6zellik degil dinamik bir siire¢ olmasi ve bu siirecin bazi etkenlerle

gelistirilebilir oldugudur. Bununla birlikte psikolojik saglamligin tanimlanmasinda
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dikkat edilmesi gereken iki dnemli noktanin bulundugu bildirilmektedir: (1) olumsuz
bir duruma maruz kalinmasi, (2) 6nemli zorlayicilara ragmen basarili bir uyum siireci
gosterilmesi  (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000: 544). Literatiirde psikolojik
saglamligin degerlendirilmesi ile ilgili en sik vurgulanan 6zelliklerin zorlayici olay
karsisinda gosterilen uyum, risk ve koruyucu faktorler oldugu géze ¢arpmaktadir (Doll
ve Lyon, 1998: 348-363; Fraser, Galinsky ve Richman, 1999: 131-143; Luthar,
Cicchetti ve Becker, 2000: 543-563; Rutter, 1987: 316-331).

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan aragtirmalarin {i¢ siirecten gectigi goriilmektedir.
1970’11 yillarda biiyiikk olgiide, olumsuz yasam kosullarinda yetismelerine ragmen
normal gelisim 6zellikleri gosteren ¢ocuklara dair ¢aligmalar yapildig1 goriilmektedir.
Baslarda ¢ocuklarin i¢inde bulunduklari ve tizerinde ¢alisilan durumlari, ‘invulnerable
children’ (yenilmez gocuklar) olarak nitelendirilirken daha sonra esneklik, elastikiyet
anlamini tagiyan ‘resilience’ (saglamlik) kavrami ile agiklanmaya baglanmistir (Rutter,
1993: 626). Bu arastirmalarda bazi ¢ocuklarin olumsuz yasam olaylarina daha yapici
tepkiler verdikleri bazilarinin ise olumsuzluklardan daha derin etkilendikleri
goriilmiistiir. Ardindan olumsuz yasam kosullarina verilen farkl tepkilerin nedenleri
giindeme gelmis ve uyum gosterebilen bireylerin 6zellikleri incelenmistir. Bu noktada
koruyucu ve risk faktorleri olmak tizere iki mekanizmadan s6z edilmektedir. Takip
eden c¢aligmalarda bireyin psikolojik saglamligini gelistirmeye ve koruyucu onleyici
eylemler almaya yonelik miidahale programlari incelenmistir (Richardson, 2002: 307-
321). Psikolojik saglamligin kavramsallastirilmasinda sozii edilen risk ve koruyucu

faktorler arastirma bulgular ile desteklenerek asagida agiklanmistir.



1.1.1. Risk faktorleri

Psikolojik saglamlik, kisi ancak bir risk altinda iken ortaya ¢ikmasi beklenen bir
kavramdir. Riskin olmadigi bir durumda bireyin psikolojik saglamligindan soz
edilemeyecegi belirtilmektedir (Masten, 2001: 228). Bu sebeple riskli ortam ya da
kosullarin neler oldugunun tanimlanmasi gerekmektedir. Risk faktorleri, bireyin ya da
toplumun olumsuz sonuglarla karsilasma olasiligini artiran kisisel ya da gevresel
etmenlerdir (Bonanno, 2008: 22). Risk faktorleri de psikolojik saglamligin taniminda
oldugu gibi ¢alismalarin 6rneklemi ve desenine gore degiskenlik gostermektedir.
Aragtirmalar sonucu ortaya konulan risk faktorleri, bireysel ailesel ve ¢evresel olarak
gruplandirilmaktadir (Gizir, 2007: 116). Bireysel risk faktorleri, erken donem davranis
problemleri, utanga¢ mizag, diisiik zeka diizeyi, alkol/madde kullanimi, addlesan
gebelik, prematiire dogum, akademik basarisizlik olarak belirtilmektedir (Jenson ve
Fraser, 2006: 9-10). Diisiik egitimli annenin varligi, aile i¢i catismalar, ebeveynler
aras1 uyumsuzluk, psikiyatrik gecmis, ebeveynin mental saglik durumu, ebeveynlerin
bosanmasi gibi faktorler ailesel risk faktorleri olarak degerlendirilir (Masten, Best ve
Garmezy, 1990: 430). Cevresel faktorler ise, yoksulluk, yetersiz beslenme, sosyal
destegin eksikligi, cocuk istismari, dogal afet, savas, diisiik sosyoekonomik statiidiir
(Fonagy ve ark., 1994: 234; Masten ve Coasworth, 1998: 212). Hayatin farkl
alanlarinda ¢esitlilik gosteren risk faktorlerinin daha sonraki donemlerde olusan
gelisim problemlerinin 6nemli bir yordayicist oldugu belirtilmektedir (Werner, 1989:
73). Risk faktorleri ¢ocuk gelisimi baglaminda incelendiginde ¢ocugun gosterdigi
hiperaktivite ve ice ya da diga doniik davranis problemlerinin, ilerleyen donemlerde
olusan psikopatolojiler ya da ¢ocuklarin sosyal yetenek ve dikkatlerinin azalmasi ile

iliskili goriilen risk faktorleri arasinda sayildigi goriilmektedir (Garmezy, 1984: 98).

Risk faktorleri birbirleri ile baglantili olabilecegi gibi es zamanlh olarak da ortaya
cikabilmektedir. Kisinin ne kadar fazla risk faktoriine maruz kaldigina bagh olarak o
kadar fazla risk altinda oldugu belirtilir ve riskler bir araya geldiklerinde potansiyel
yeni riskler olusturabilir (Masten, Best ve Garmezy, 1990: 437-438). Bununla birlikte
risk faktorlerinin 6zgiil olabilecegi ve koruyucu faktorlerin etkilesimine bagl olarak
risk olmaktan c¢ikabilecegine dair gériisler de bulunmaktadir. Ornegin koruyucu
faktoriin dini inan¢ oldugu bir durumda, alkol kullaniminda bir azalma goriilebilecegi
belirtilmektedir. Koruyucu faktorlerin, risk faktorlerinin olumsuz sonug ve etkilerini

azaltabilecegi veya tamamiyla ortadan kaldirabileceginden s6z edilmektedir (Luthar,

5



Cicchetti ve Becker 2000: 555). Tiim bu risklere karsin baz1 ¢ocuklarin gelisimini
saglikli sekilde tamamlamasi ve bu zorlayici durumlara ragmen basarili sekilde uyum
gosterebilmesi koruyucu faktorler kavramini odak noktasi haline getirmektedir.
Boylece yapilan calismalarin odagi koruyucu faktorleri belirlemeye ve psikolojik

saglamlik ile iliskisini incelemeye yonelmistir (Karairmak, 2007: 133).

1.1.2. Koruyucu faktorler

Koruyucu faktorler, olumsuz bir yasam olay1 s6z konusu oldugunda bireyin zihinsel
esnekligini korumasina katki saglayan unsurlardir (Karairmak, 2006: 133). Literatiirde
farkli aragtirmacilar tarafindan cesitli siniflandirmalar s6z konusu olsa da, koruyucu
faktorlerden bireysel, ailesel ve ¢evresel olmak iizere ii¢ veya igsel ve digsal faktorler
olmak fiizere iki ana baslikta bahsedilmektedir. Bu basliklar birbirleri ile iliskilidir ve
su sekilde agiklanabilir; ig¢sel faktorler bireyin kendisinden kaynaklanan bireysel
faktorleri, digsal faktorler ise bireyin diginda gelisen ailesel ve cevresel faktorleri
kapsamaktadir. Psikolojik saglamliga dair yapilan en kapsamli ve etkili calismalardan
Kauai ¢alismasini gerceklestirmis olan Werner (1989: 80) koruyucu faktorler hakkinda
da onemli bilgiler saglamaktadir. Daha once bes faktor olarak belirttigi koruyucu
faktorleri ii¢c ana baglik altina toplamaktadir. Bunlar: (1) bireyin dogustan getirdigi
ozellikleri (yeterlilik, iletisim becerileri, ortalama diizeyde bir zeka, dil, igsel kontrol
odagi, sosyallesme), (2) aile icindeki duygusal baglari, partner, ebeveyn es veya kardes
tarafindan saglanan duygusal destek, (3) okul veya disindaki sosyal destek aglari,
bireye inang sistemi sunan sistemlerdir. Bir bagska onemli siiflandirma Garmezy
(1991: 421) tarafindan su sekilde yapilmistir: (1) biligsel beceriler, baskalarina olumlu
yanitlar verme, mizag, (2) sicaklig1 ve uyumu ile var olan ilgili aile bireyleri, (3) gliglii
bir anne figiirii, bir 6gretmen ya da olumlu sosyal yap1 gibi digsal bir kaynagin varlig.
Yukaridaki g¢alismalar 1518inda koruyucu faktorler arastirmacilar tarafindan daha

detayli olarak listelenmistir.

Psikolojik saglamlikla ilgili oldugu belirtilen bireysel faktorler 6z yetkinlik, 6zgiiven,
kolay mizag, yiiksek benlik saygisi, (Smith ve Prior, 1995: 173), (Ungar, 2003: 89-90),
etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olmak, cinsiyet, mizah duygusuna sahip olma,
yumusak basli olma olarak soylenilebilir (Masten ve Coasworth, 1998: 185-204).

Ailesel koruyucu faktorler, destekleyici bir anne-baba ya da baska bir aile iiyesi ile



kurulan olumlu iligkiler olarak nitelendirilmektedir (Garmezy, 1987: 159-174).
Cevresel koruyucu faktorler basliginda ise aile disindaki sosyal bir ¢evrenin i¢inde yer
alma, arkadas/akran destegi, kaliteli okullarda bulunmak, toplumun sundugu
destekleyici kaynaklarin varligi bulunmaktadir. Aile disinda bir yetiskinin sosyal
destek saglamasi, pozitif bir rol model olmasi ve 6zellikle ergenlerin olumlu arkadaslik
iliskileri kurmasi, duygusal paylasimlarda bulunabilmesi 6nemli ¢evresel faktorlerden
sayllmaktadir (Garmezy, 1987: 159-174; Luthar, Cicchetti ve Becker 2000: 550;
Mandleco ve Perry, 2000: 106; Masten ve Coasworth, 1998: 185-204).

1.2. Baglanma Kuram

Baglanma kurami, Bowlby'nin (1969) insan iliskilerinde, 6zellikle de cocuklarin anne-
babalariyla olan iligkilerinde baglanmanin 6nemli bir rol oynadig1 Onerisiyle ortaya
cikmistir. Teori, gocugun bakim vereniyle giivenli bir bag kurmasinin saglikli gelisim
icin kritik oldugunu vurgulayarak bebeklik ve cocukluk donemlerine odaklanmaktadir.
Bu donemlerde bireyin zihninde olusan modellerin, yetiskinlikte de devam
edebilecegine ve erken baglanmanin yasam boyu siiren etkilerine igaret edilmektedir.
Baglanma, bireyin yakinlik ve giivenlik arayisini ifade eder ve 6zellikle tehlikeli veya
stresli durumlarda belirginlestigi goriilmektedir. Bowlby'nin etoloji ve evrimsel
psikolojiden etkilenerek gelistirdigi teoride, baglanma davranisinin tiirlerin hayatta
kalma sansini artiran biyolojik bir fonksiyona hizmet ettigi vurgulanmaktadir
(Bowlby, 1988: 3). Bebek, korunma ve bakim almak igin baglanma davranigini
kullanarak hayatta kalma sansini artiracaktir. Giivende hissettigi yetigskinle birlikte
kalmak ve ona baglanmak isteyecektir; bu durum "gilivenli is" kavramiyla
aciklanmaktadir. Bagka bir deyisle, "giivenli iis", ¢ocugun diinyay1 kesfetmesi ve
ogrenmesi icin gereksinim duydugu "giivenilir yetiskin" anlamina gelmektedir. Bebek
veya cocuk, giivenli bir issiin varhigini bildigi takdirde gerektiginde oraya geri
donebilecegini de bilmektedir. Bu noktada yetiskinin tahmin edilebilir ve diizenli bir
sekilde bebegin ihtiyaglarina yanit vermesi, bebegin ona giiven gelistirmesini ve bakim
vereni giivenli bir iis olarak gérmesini saglamaktadir (Bowlby, 1969: 178). Giivenli iis
ile yasanan ayriligin ise ¢cocukta ciddi bir strese yol agtig1 one siiriilmektedir. Bu fikir,
ayrilik teorisinin de temelini olusturmaktadir. Bakim veren ile yasanan ayrilik,
cocugun korku ve kaygi duymasina yol agmaktadir. Bu kaygi ve korku ¢ocugun

evrimsel olarak hayatta kalmasina katki saglayan bir adaptasyon olarak goriilmektedir
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(Bowlby, 1988: 27). Bowlby, baglanma davranisinin gelismesinde, hem sosyal hem
de biyolojik faktorlerin rol oynadigini belirtmektedir. Bu durum, insanlarin dogustan
gelen bir etkilesim kapasitelerinin oldugu yonii ile yorumlanmaktadir. Bagka bir
deyisle cevresel olaylara gosterilen baglanma tepkilerinin gelistirilebilir oldugu da

dogustan gelen bir kapasite olarak tanimlanmaktadir (Bowlby, 1979: 637).

Bowlby'nin baglanma kuramina yonelik elestiriler, 6zellikle goriislerinin klinik
gozlemlere dayanmasindan kaynaklanan siibjektifligi ve evrimsel teoriye
odaklanmasini igermektedir. Baglanma davraniglarinin evrimlesme siireci ve nedenleri
hakkindaki aciklamalar eksik goriilmekte ve ¢cocuk baglanma davranislarinin detayl
bir model yerine biitiinsel olarak ele alinmasi elestirilmektedir. Bununla birlikte, erken
donemde gelisen baglanmanin yasam boyu 6nemli bir etkisi oldugu fikri kuramin
desteklenen yonlerindendir. Kuramin kapsamli ve giiglii bir ¢ergeve olusturdugu
belirtilse de farkli goriis ve aragtirmalarin bir araya getirilerek baglanma kuraminin

zenginlestirilmesi onerilmektedir (Powell ve ark., 1979: 635).

1.2.1. ic¢sel Calisan Modeller

Baglanma teorisinde, baglanma stiliyle ilgili siireklilik, yani bireyin erken donemde
gelistirdigi baglanma stilini yetigkinlikte siirdiirmesi, "igsel calisan modeller"
kavramiyla agiklanmaktadir. Bu kavram, bireyin kendisi ve baglanma figiirleri
hakkinda olusturdugu igsel anlayis ve temsilleri ifade etmektedir. I¢sel ¢alisma
modelleri, bireyin erken yasam deneyimlerine dayali olarak, baskalarina, kendisine ve
diinyaya dair bir algi modeli olusturdugunu belirtmektedir. Bu model, ilerleyen
yasaminda bireyin iliskilerini, davraniglarini ve stresle basa ¢ikma seklini siirekli
olarak etkileyen bir oOzellik halini almaktadir (Bowlby, 1973: 158-160).

I¢sel calisan modellerin temel &zellikleri sunlardir:

1. lliskilere ydnelik beklentiler: Bireyin baskalarindan beklentisi, kendisine nasil
davranilmas1 gerektigi konusundaki Onceden belirlenmis beklentileri
igermektedir. Ornegin, duygusal destek aldig1 bir ortamda biiyiiyen bir kisinin,
basgkalarindan da destekleyici ve giivenilir davranislar beklemesi s6z konusu

olabilir.

2. Kendilik degeri: Igsel modeller, bireyin kendi degerini ve bir bagkasi tarafindan

sevilebilir olma inancini igermektedir.



3. Kendi yeteneklerine olan inang: Bireyin kendisini basarili veya basarisiz olarak

degerlendirme egilimi, i¢sel modeller tarafindan etkilenebilir.

4. Tliski dinamikleri: Bireyin baskalarina yonelik davramslari ve iliski kurma

sekli, i¢csel modellerin etkisi altindadir.

5. Siireklilik: Bu modeller genellikle yasam boyu siirer, ancak miidahaleler ve
terapi ile degisebilirlik s6z konusudur. Bu, bireyin igsel ¢alisgan modellerini
daha saglikli ve olumlu bir yonde yonlendirebilecek miidahalelerle
degisebilecegi anlamina gelmektedir (Bowlby, 1982: 669-670; Bowlby, 1973:
203).

1.2.2. Baglanma Stilleri

Baglanma kuraminin gelisiminde 6nemli katkilar saglayan Ainsworth (1989: 713-
714), klinik gbézlemlerin yani1 sira saha ¢alismalariyla baglanma stillerini daha detayl
bir sekilde siralamigtir. Bu ¢alismalar, baglanma davranisinin arkasindaki bireysel
farkliliklar1 agiklamay1 amaglamaktadir. Ozellikle annelerin baglanma davranislarinin
bu farkliliklar etkiledigi gézlemlenmistir. En bilinen ¢alismalardan biri olan "Yabanci
Ortam Deneyi (A Strange Situation)', ¢ocuklarin baglanma stillerini degerlendirmek
icin gelistirilmistir. Bu deneyde, cocuklarin ebeveynlerinden ayri kalma ve tekrar bir
araya gelme durumlari simiile edilerek giivenli, kaygili ve kagingan olmak {izere {i¢

farkli baglanma stili ortaya konulmustur.

Giivenli Baglanma: Cocugun bakim verenine giiven duydugu ve ihtiyaclarinin
karsilanabildigi bir baglanma stilidir. Bu baglanma stilinde ¢ocuklar ebeveyninden
ayr1 kaldig1 durumda bir endise yasamaya baslar fakat ebeveyni geri dondiigiinde bu
endisenin yerini rahatlik alir. Ebeveyni dondiiglinde memnuniyetini gdsteren
davraniglar gostermekte ve daha kolay sakinlesmektedir. Bu Kkisilerin ilerleyen

yaslarinda saglikli ve destekleyici iliskiler kurmasi1 beklenmektedir.

Kaygili  Baglanma: Cocugun ebeveyni ile olan iligkisinde tutarsizlik ve
ongoriilemezlik var oldugunda gelisebilen baglanma stilidir. Bu durumda c¢ocuklar
ebeveynlerinden ayr1 kaldiklarinda yogun endise yasamakla birlikte ebeveyn geri
dondiigiinde de rahatlamakta ¢ok zorlanirlar. Ilerleyen yasamlarinda yogun duygusal

tepkiler ve giivensizlik egiliminde olmalar1 beklenmektedir.



Kagingan Baglanma: Cocuklarin ebeveyni ile duygusal bir baglant1 kurmada zorluk
yasadiklar1 baglanma stilidir. Ebeveyni ortamdan ayrildiginda cocuklarin tepki
gostermedikleri ve ebeveyn geri dondiigiinde mesafeli davraniglar sergiledikleri
goriilmektedir. ilerleyen yasamlarinda iliskilerde bagimsizlik vurgusu ve duygusal
baglant1 kurmaya dair kaginma davranigi gostermeleri beklenmektedir (Ainsworth,

1979: 932-937).

Bowlby ve Ainsworth’iin gelistirmis oldugu bu kuram insanlarin erken donemde
gelistirdigi baglanma deneyimlerinin, ilerleyen yaslardaki iliskileri ve psikolojik
sagliklar1 iizerinde kalici etkileri oldugunu vurgulamaktadir. Bdylece bu kuram
bireylerin i¢ diinyalarin1 anlama ve iliskisel davranislarin1 degerlendirme konusunda

Onemli bir ara¢ sunmaktadir.

Bununla birlikte baz1 arastirmacilar ¢ocuklukta yasanan olaylarin ergenlik
donemindeki baglanmay1 belirgin bigimde etkileyebilecegini ancak, olumsuz yasam
olaylar1 ve duygudurum bozukluklar1 gibi faktorlerin yetiskinlikte baglanmanin
degisimine yol agabilecegini 6ne siirmektedir. Bu sebeple baglanmanin ¢ocuklukta ve
yetiskinlikte ayr1 ayr1 degerlendirilmesi gerektigi sdylenmektedir. Olumsuz yasam
olaylarinin giivenli baglanmanin degisiminde etkisinin olmadig1 fakat diger baglanma
stillerinin  stirdiirilmesinde iligkili oldugu belirtilmektedir. Ancak, baglanmanin
cocukluktan yetiskinlige siirekliligini korumasinda veya degismesinde hangi
faktorlerin rol oynadigi heniliz tam olarak agikliga kavusturulabilmis degildir

(Hamilton, 2000: 693; Thompson ve Raikes, 2003: 692).

1.2.3. Yetiskinlikte Baglanma

Yetiskin baglanmasina dair yapilan ilk caligmada, bireylerin anne babalari ile iligkileri
ve bu iliskilerin yetiskinlikteki kisiliklerine olan etkilerini anlatmalar istenmektedir.
Bu goriismeler sonucunda erken donemde olusan baglanmanin yetigkinlikteki niteligi
betimlenmeye ¢alisilmistir. Ainsworth’iin (1979) olusturdugu baglanma stilleri temel
alinarak yapilan calismada, giivenli baglanan kisilerin, genellikle olumlu ¢ocukluk
anilar1 hatirladiklari, kagingan baglanan kisilerin baglanma deneyimlerini hatirlamakta
zorlandiklarini ve kaygili baglanan kisilerin anne baba iliskilerini olumlu

hatirlamalarina karsin anilarini tutarl: sekilde bir araya getiremedikleri goriilmektedir.
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Bu smiflandirma yetiskin baglanmasini1 acgiklarken, ¢ocuklukta olusan baglanma

stillerine odaklanmaktadir (Main, Kaplan ve Cassidy, 1985: 91-102).

Yetiskin baglanmasi i¢in olusturulan bagka bir modelde, romantik iliskilerdeki
baglanma siirecine yogunlasildigi goriilmektedir. Bu modelde Bowlby’ nin ‘igsel
calisan modelleri’, ‘zihinsel ¢aligma modelleri’ ismiyle ele alinir ve zihinsel ¢aligma
modelleri, kisiligin merkezi bilesenleri olarak goriilmektedir. Baglanma stilleri ise,
kisilerin sosyal hayatlar1 ve kendileri ile ilgili zihinsel modellerini etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Cocuklukta gelisen baglanma stillerinin yetiskinlikte de devam ettigi
desteklenmektedir (Hazan ve Shaver, 1987: 511-524). Bu devamliligin yani sira gocuk
ve yetigkin baglanmasinda birtakim farkliliklar da goriilmektedir. Cocuklukta
genellikle ebeveynin temsil ettigi baglanma nesnesi, yetiskinlikte degisime ugrayarak
bir akran veya partner olabilmektedir. Buna gore yetiskin baglanmasinda ¢ocukluktan
farkli olarak baglanma nesnesi aile disindaki bireylerden secilmektedir (Bowlby,
1969: 265). Bununla birlikte cocukluktaki baglanmada, baglanma figiirlinden bakim
alma s6z konusudur. Cocuga bakim veren baglanma figiirii cocuktan bakim almaz.
Benzer sekilde ¢ocuk icin giivenli bir iis goérevi géren baglanma figiirii kendisine cocuk
tarafindan glivenlik saglanmasina ihtiya¢c duymamaktadir. Yetiskinlikte ise bakim
alma, gilivenlik ve yakinlik kurma ihtiyaclarinin karsilanmasi bag kuran iki taraf i¢in
de s6z konusu olmaktadir. Buna gore ¢ocukluktaki baglanmada tek taraftan saglanan
bakim ve giivenlik ihtiyaglarimin yetiskinlikte karsilikli olmasinin beklendigi

sOylenebilir (Hazan ve Shaver, 1994/1998: 14-15).

Bartholomew ve Horowitz (1991) ise baglanma kuramini genisleterek yetiskin
baglanma stillerini detaylandirmaktadir. Olusturduklar1 modelde Bowlby’nin (1973:
204) baglanma kuraminda ele aldig1 iki temel 6zelligi géz 6nilinde bulundurmuslardir.
Bunlar; baglanma figiiriiniin bebek tarafindan nasil algilandig1 ve bebegin kendisinin
(benligin), basta baglanma figiirii olmak iizere digerleri tarafindan nasil algilandigidir.
Bu baglamda baglanma stilleri, benlige ve baskalara yonelik olumlu ve olumsuz
algilarin kesisimlerini icermektedir. Bu kesisim noktalar1 ile giivenli, kayitsiz,

saplantili ve korkulu olmak iizere dort baglanma stili olusmaktadir (bkz. Sekil 1).

Modele gore, “giivenli baglanma”, bireylerin hem olumlu bir benlik
degerlendirmesine hem de baskalarina yonelik olumlu inanglara sahip oldugunu
yansitmaktadir. Bu bireylerin 6zelliklerine bakildiginda kendilerini degerli ve

sevilebilir, bagkalarini ise gilivenilir ve destege agik olarak algiladiklar1 goriilmektedir.
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Yani sira bu kisilerin saglikli siirlar koyma ve duygusal yakinligi dengeleyebilme

becerilerinden s6z edilmektedir.

“Saplantili baglanma”, bagkalaria dair olumlu fakat benlige dair olumsuz (degersiz)
algiin oldugu baglanma stilidir. Bu kisilerin baskalarinin onayina daha fazla ihtiyag
duyma, baskalarini idealize etme egilimi ve iligkilerinde tutarsizlik gosterme gibi

ozellikler gosterebilecekleri belirtilmektedir.

“Kayitsiz baglanma”, baskalarinin olumsuz fakat benligin olumlu algilandigi
baglanma bic¢imidir. Bu kisiler yakin iliskiler kurmaktan uzak durabilir ve
bagimsizliga vurgu yapabilirler. iliskilerde giivensiz ve cesaretsiz olma gibi bazi

ozellikleri oldugu belirtilmektedir.

“Korkulu baglanma”, kisilerin hem benlige hem de baskalarma yonelik olumsuz
algilara sahip oldugu baglanma bicimidir. Baskalar1 tarafindan reddilme korkusunun
yogunlastigi bu bigimde kisiler yakin iliskiler kurmaktan uzak kalabilir. Benligine ve
baskalara dair giivensizlik ve degersizlik kanisina sahip olduklar1 belirtilmektedir

(Bartholomew ve Horowitz, 1991: 226-241).

Benlik Boyutu

Olumlu Giivenli Saplantili
Baskalan

Boyutu
Olumsuz Kayitsiz Korkulu

Sekil 1: Dortlii Baglanma Modeli

Kaynak: Bartholomew ve Horowitz, 1991
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1.2.4. Baglanma ve Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik daha once bahsedildigi iizere bireysel ve cevresel etkenler ile
baglantilidir. Bireyin ¢evre ile ve diger insanlar ile kurdugu iligkiler uyum saglama
siirecinde risk veya koruyucu faktor olarak ele alinabilmektedir. Bu baglamda
baglanma, psikolojik saglamlikla cesitli agilardan iliskilendirilir. Oncelikle, bebeklerin
bakim vereni giivenli bir iis olarak gormesi, onlarin ¢evreyi kesfetmesine olanak tanir.
Bebeklerin giiven duygusu, ¢evreleriyle etkilesimlerini ve kesiflerini destekler. Ayni
zamanda, giivenli veya giivensiz baglanma stilleri ile biligsel gelisim arasinda bir iligki
bulunmaktadir. Aragtirmalar, glivensiz baglanan bebeklerin, giivenli baglananlara gore
zihinsel gelisim agisindan daha diigiik performans sergiledigini gostermektedir
(Lyons-Ruth, 1996: 64). Bu durum uyum siirecinde bireyin siirdiirecegi bilissel
etkinlikler ile iliskili goriilmektedir.

Baglanma teorisi ayrica, bakim veren ile kurulan ilk baglanmanin ve olusan igsel
calisma modelinin diger iligkilere aktarilmasinin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bu
aktarim, bireyin diger iliskilerini (nesne iligkilerini) etkileyebilir ve saglamlik
olusturma stirecinde temel bir rol oynar. Bireyler igsel calisan modellerini kendi
cocuklara da aktarabilirler. Bu durumda ebeveynin olumsuz modeller aktarmasi,
cocugun ise bu modeller ile karsilagmasi bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir.
Bununla birlikte her iki ebeveynin igsel ¢alisma modellerini birbirinden bagimsiz
olarak aktaracagi diisiiniilmektedir. Bu durumda diger ebeveynin modeli ¢cocuk icin
bir koruyucu faktor olabilir. Riskli ortamlarda biiyiiyen bazi ¢ocuklarin yiiksek
psikolojik saglamliklar1 olmasinin, ikinci ebeveynin varligi ile agiklandigi

goriilmektedir (Fonagy ve ark., 1994: 233-236; Kenny, 2000: 38).

Son olarak uzun vadeli ¢aligmalar, giivenli baglanan ve saglamlig1 yiiksek olan
cocuklarin benzer 6zellikleri oldugunu gostermektedir (Grossmann ve Grossmann,
1991: 101; Urban ve ark., 1991: 445). Bu bulgular iki sekilde aciklanmaktadir.
Birincisi, psikolojik saglamlig1 yiiksek ¢ocuklarin giivenli baglanan ¢ocuklar oldugu,
ikincisi ise giivenli baglanmanin psikolojik saglamligin yiiksek olmasinda 6nemli bir

adim oldugudur (Fonagy ve ark., 1994: 235).
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1.3. Stresle Basa Cikma

Stres, giinlilk hayatta sik¢ca kullanilan ve kisilerde psikolojik, fizyolojik veya
davranigsal diizeylerde etkiler ortaya ¢ikaran énemli bir kavramdir. Stres, yalnizca bir
durumu degil, bireyin bu duruma verdigi tepkileri de icermektedir. Stresin ii¢ farkl
tirde ele alindigi goriilmektedir. Bunlar fizyolojik stres, psikolojik stres ve
sosyokiiltiirel strestir. Fizyolojik stres, viicudun gii¢ olaylara kars1 verdigi tepkilerdir.
Bu alandaki caligmalara stres hormonlarinin degisimi, kalp atis hizlari, solunum
degisimi, kas gerilmesi gibi faktorler konu olmaktadir (Selye, 1974:133). Psikolojik
stres, bilissel ve duygusal siirecler ile iligkilendirilir ve calismalarin bu alanlarda
yogunlastigr goriiliir. Bu stres tiirlinde genellikle bireyin duygusal dengesinin
bozuldugu ve kaygi, 6fke gibi duygusal tepkilerin olustugu bir durumdan s6z
edilmektedir (Folkman, 1984: 840). Sosyokiiltiirel stres ise, bireyin sosyal ¢evresi ve
kiiltiirel faktorleri ile iliskilendirilen stres tiiriidiir (Mestrovic ve Glassner, 1983:
1315). Bu baglamda stres kavraminin multidisipliner oldugu ve arastirmacilarin stresin
farkli boyutlarini anlamaya ve bu konudaki teorilerin gelistirilmesine katki sagladiklar
soylenebilir. Ilgili literatiir taramasinda stres kavramimnin genel olarak bir durum degil
bir tepki siireci olarak ele alindig1 goriilmektedir. Arastirmacilar tarafindan bu stireg

farkli bakis agilari ile incelenmis ve ¢esitli stres modelleri olusturulmustur.

[lk olarak “Savas veya Kag Tepkisi” modelinin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Fizyoloji
uzmani tarafindan olusturulan modelde stresoriin olusturdugu fizyolojik tepkiler
incelenmektedir (Canon, 1914: 275). Bu model, stres durumunda hizla ortaya ¢ikan
fizyolojik  tepkileri ve bu tepkilerin yasami siirdiirebilmedeki ~ 6nemini
vurgulamaktadir. Modele gore viicut tehlikeli bir durum algiladiginda hizli bir sekilde
tepki gostererek sempatik sinir sistemini uyarir. Bu sistem kalp atigin1 hizlandirr,
solunumu artirir, adrenalin gibi enerji kaynaklar: kana salgilanir. Boylece viicut savas
ya da kag tepkisini tetikler ve hayatta kalma oranini arttirir. Ayn1 zamanda modelde
verilen bu stres yanitinin nasil kontrol altinda tutulduguna deginilmektedir. Bunun i¢in
viicut otonom sinir sistemini kullanir ve stres hormonlarinin kana salgilanmasi bu
sistem tarafindan kontrol edilir (Canon, 1914: 275). Modelde bahsedilen savas ya da
kag stres tepkilerine ilerleyen yillarda donma ve bayilma tepkileri de eklenmistir ve

biligsel teorilere katki saglandigi goriilmektedir (Dolan, 2007: 25).

Selye (1950: 1384-1387), fizyolojik stres alaninda yaptig1 ¢alismalarda 6zellikle stresi

kesfetmedigini, yalnizca gozlemleri sonucu kaliplasmis olarak gordiigii bir tepki
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stirecinin var oldugunu ve bu siirecin bir modelini olusturdugunu belirtir. “Genel
Adaptasyon Sendromu (GAS)” adi ile bilinen modelde stres, bir uyaran tarafindan
organizmanin homeostatik dengesinin bozulmasi lizerine, organizmanin yeniden
denge haline gelebilmek igin verdigi ¢aba olarak ele alinmaktadir. Burada bahsedilen
tanim bir durumu degil tepki siirecini ifade etmektedir. Stres, bir dizi biyolojik tepkiyi
tetikleyebilir. Bu durumda stres kavraminin ne oldugunun kesin bir sekilde
sOylenemeyecegi ancak ‘ne olmadigini’ ifade etmenin daha miimkiin olacagi
belirtilmektedir (Selye, 1975: 37-38). Stresin yalnizca olumsuz sonuglarin ve hasarin
meydana geldigi bir gerginlik hali degil; bir tenis oyunu gibi normal aktivitelerde de
ortaya ¢ikabilecek bir durum oldugu s6ylenmektedir. Buna gore stres her zaman alarm
reaksiyonun olugmasina sebep olan sey degildir. Bu reaksiyona stresin degil stresoriin
neden oldugu vurgulanir. Stresorler, stres yanitinin olusmasina sebep olan dis etkenler,
stresi tetikleyen uyaricilar olarak tanimlanmaktadir. Modelde stres ve stresor
kavramlarinin ayr sekillerde ele alindig1 goriilmektedir (Selye, 1975: 39-40; Selye,
1950: 1387).

Genel Adaptasyon Sendromu, stresin biyolojik yanitini ve uzun vadeli etkilerini ortaya
koyan bir modeldir. Organizmanin belirli bir uyariciya (stresére) maruz kaldiginda
olusan genel bir yanit siirecini temsil eder. Bu siire¢ alarm, direng ve tilkenme olmak

lizere lic asamadan olusmaktadir.

1. Alarm Asamasi: Bu asama organizmanin stresore maruz kaldiginda hizli bir
sekilde gosterdigi tepki verdigi evredir. Viicutta savas ya da kag tepkisi
olarak adlandirilan bir dizi fizyolojik tepki ortaya ¢ikabilir. Bu tepkiler kalp
atisinin hizlanmasi, stres hormonlarinin salgilanmasi, solunum hizlanmasi
veya kaslarin gerilmesi olabilir. Bu agsama bedenin stresle basa ¢ikmasina

hazirlik olusturdugu evre gibidir (Szabo ve ark., 2017: 4032).

2. Diren¢ Asamasi: Bu agamada stresoriin devam ettigi durumda viicut alarm
asamasindaki tepkiyi siirdiiriir. Bununla birlikte viicutta daha 6zellesmis
tepkiler devreye girer ve organizma stresle basa ¢ikmak i¢in ¢esitli

adaptasyon stirecleri baglatir.

3. Tiikenme Asamasi: Bu asamada stresor devam ediyorsa viicudun kaynaklari

tilkenmeye baglar. Viicut artik direng gostermekte zorlanir ve kisi kendini
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yorgun hissedebilir. Bu durumda uzun siireli hastaliklar, genel saglik

sorunlar1 s6z konusu olabilir (Selye, 1971: 1-6).

Bu model hayvanlar {izerindeki arastirmalara dayanarak ortaya konulmustur. Daha
sonra insanlarin yasamindaki stresle basa ¢ikma siireclerini anlamlandirmak adina
genisletilmis ve uygulanmistir. Modeldeki asamalara ek olarak stres tepkilerinde
kisileraras1 farkliliklarinin bulundugu ve stres kaynagina bagli olarak siiregte

degisikliklerin meydana gelebilecegi belirtilmektedir (Selye, 1975: 40).

Fizyolojik strese dair yapilan bu agiklama psikolojik stresle olan ayrimi belirtmekte
eksik goriilmektedir. Psikolojik stres ise kendi icerisinde farkli alanlara ayrilmakta ve
bu streslere verilecek tepkilerin de farkliligina vurgu yapilmaktadir. Zarar, tehdit ve
meydan okuma olmak iizere siniflandirilan psikolojik stresin, ¢cevresel ya da bireyin
icindeki farkli onciil kosullar tarafindan ortaya ¢iktig1 ve sonuglarinin da farkli olacag:
varsayllmaktadir. Zarar, meydana gelmis psikolojik hasar1 ifade etmektedir. Kisinin
geri alinamaz bir kayip yasamasi buna o6rnek verilebilir. Tehdit, heniiz meydana
gelmemis fakat yakin bir zamanda olabilecek bir zararin beklentisini ifade etmektedir.
Meydan okuma ise bireyin etkili bir basa ¢ikma siireci ile iistesinden gelebilecegine
dair giiven duydugu zorlu taleplerden kaynagini almaktadir. Bu ayrima gore tehdit s6z
konusu oldugunda bireyin biligsel siireglerinin biiyiik Olciide engellenebilecegi ve
islevselliginin bozulacag1 fakat meydan okuma gibi bir stres durumu s6z konusu
oldugunda bireyin heyecan, motivasyon gibi duygularla yiiksek bir davranigsal
performans da ortaya koyabilecegi aktarilmaktadir. Bu sebeple stresin tek bir boyut

olarak ele alinamayacag belirtilmektedir (Lazarus, 1993: 5).

Psikolojik stres tiiriinde, nesnel bir tanim yapilmaksizin kisinin duygusal ya da zihinsel
dengesini bozan durum veya etmenler ele alinmaktadir. Genellikle kisinin stres
faktorlerini nasil degerlendirdigine ve bu degerlendirme iizerine stresle basa ¢ikma
stratejilerini nasil belirledigine odaklanilmaktadir. Bu degerlendirme ve basa ¢ikma
stireglerinin bireyler aras1 farkliligina vurgu yapildigi goriilmektedir. Buna gore
psikolojik stres, fizyolojik alandakine benzer sekilde belirli asamalar1 igceren bir siireg
olarak tanimlanmaktadir (Folkman, 1984: 839-840). Bu baglamda olusturulan baslica
model ise “Etkilesimsel Stres Modeli”dir. Bu modelde stres ii¢ ana siire¢ altinda
incelenmektedir. Bunlar birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma
stratejileri asamalaridir. Modelde belirtilen basa ¢ikma stratejileri asamasi, stres ile

ilgili ¢alismalarda Onem kazanmis ve ¢esitli smiflandirmalar  yapilarak

16



anlamlandirilmaya ¢alisilmistir (Folkman ve Lazarus, 1988: 466-472; Folkman, 1980:
223-225).

1.3.1. Stresle Basa Cikma Yaklasimlari

Psikanalitik yaklagimda kisilik ve basa ¢ikma kavramlarinin baslarda es deger kabul
edildigi goriilmektedir. Bu yaklagima gore kisilik, libidinal enerjiyi dengede tutmak
adina basa ¢ikma mekanizmalarini igeren bir kavram olarak ele alinmistir (Tiirkiim,
:31). Gelisen psikodinamik yaklasimda benzer sekilde savunma mekanizmalari ile
basa ¢ikma stratejilerinin ayni kavramlar oldugu goriisiinden s6z konusu olmustur.
Buna bagli olarak savunma mekanizmalarinin kimi zaman basa ¢ikma olarak ele
alindig bildirilmistir. Boylece savunma mekanizmalari ve basa ¢gikmanin benzerlik ve
farkliliklar1 tartisitlmaya baglanmistir. Bu iki mekanizma stres yaratan durum var
oldugunda bir adaptasyon cabasi i¢ermesi yonii ile birbirine benzemektedir. Ayni
zamanda savunma mekanizmalar kisinin stresle basa ¢ikabilmesine yardimci
olabilmektedir. Savunma mekanizmalar1 biling dis1 siiregleri barindirirken basa
¢ikmanin bilingli bir ¢aba gerektiriyor oldugu goriisii bu iki mekanizmanin birbirinden
ayrildigi 6nemli nokta olarak belirtilmektedir. Bununla birlikte basa ¢ikmanin tek bir
eylem durumu olarak degil bir dizi etkinlik sonucu ortaya ¢ikan bir siire¢ oldugu

belirtilmektedir (Cramer, 1998: 919-924).

Bir bagka goriise gore de belirli kisilik o6zellikleri belirli tiirlerdeki basa ¢ikma
tarzlarinin olusumunu desteklemektedir. Bu goriisiin yaygin kurami “Bes Faktor
Kurami1” olarak adlandirilmaktadir. Bu kuram gercevesinde basa ¢ikma ile bazi kisilik
Ozelliklerinin iliskili oldugu aktarilmaktadir. Baz1 kisilik ozelliklerinin daha etkili
problem ¢d6zmeyi saglarken, bazilarmin duygusal destek arama ihtiyacini artirdigi
belirtilmektedir. Ornegin yiiksek ndrotisizm puani ile duygusal-davramgsal kopukluk
ve inkar gibi basa ¢ikma stilleri iligkili goriiliirken; diisiik norotisizm puanina sahip
bireylerin daha c¢ok aktif basa ¢ikma stilleri kullandiklar1 goriilmektedir (Suls ve
David, 1996: 994-995).

Bir bagka goriiste ise basa c¢ikma bir 6zellik degil, dinamik bir siire¢ olarak ele
alinmaktadir. Kisisel ve gevresel faktorlerin etkilesimleri ile degisebilir oldugu
vurgulanmaktadir. Bu bakisa gore basa ¢ikma, stresli durumlarin ortaya ¢ikardigi igsel

ve digsal ihtiyaglarin iistesinden gelebilmek i¢in sarf edilen ¢aba olarak

17



tanimlanmaktadir. Buna bagli olarak ii¢ basa ¢ikma siirecinden bahsedildigi
goriilmektedir. Bunlar kisinin stresli durumun yarattig1 duygusal etkiyi diizenleme
cabasi (duygu odakli), stres tepkisini olusturan durumu diizenleme ¢abasi (problem
odakli) veya problemi gérmezden gelme, uzaklasma c¢abasi (kaginmaci) olarak
belirtilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980: 220-224). Bu goriis ile Folkman ve
Lazarus (1988) tarafindan olusturulan “Etkilesimsel Model”, literatiirde yaygin

kullanilan bir yaklagim haline gelmistir.

1.3.2. Folkman ve Lazarus’un Stresle Basa Cikma Modeli (Etkilesimsel Model)

Folkman ve Lazarus (1988) tarafindan gelistirilen modelde, stresin yalnizca olaylarin
nesnel oOzellikleri ile ilgili degil aynm1 zamanda bireylerin bu olaylar1 nasil
degerlendirdigi ile ilgili oldugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda arastirmacilar stresle
basa ¢ikma siireclerini anlamak ve etkili miidahaleler gelistirebilmek adina 6nemli bir
cergeve sunmuslardir. Modele gore kisilerin stres tepkileri, birincil degerlendirme,
ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma olmak iizere lic asamadan gecerek ortaya
cikmaktadir. Bu degerlendirme siiregleri, kisilerin sahip olduklar1 kaynaklar ve yasam
kalitesi gibi faktorler ile iligkili olarak degisiklik gdsterebilmektedir (Lewis ve ark.,
2012; 33).

[k ve ikinci asama olan degerlendirme ya da deger bigme, bireyin stres meydana
getiren olay ile ilgili biligsel yorumu olarak tanimlanmaktadir. Birincil degerlendirme
(primary appraisal) siireci, bireyin yasanan olayr (stres verici durumu)
degerlendirmesidir. Bu asamada olayin, bireyin hedefleri ve ihtiyag¢larina nasil bir
tehdit olusturdugu degerlendirilir ve risk durumu gozden gegirilir. Baska bir deyisle
bu asama kisinin, olayin yasantisina etkisi ve 6nemi ile ilgili bir seri bilis olarak
aciklanabilir (Chang, 1998: 1111). Bu degerlendirme sonucunda karsilasilan durumun
bir tehdit ya da hasara sebep olacak bir sey olarak goriilmesi olasidir. Degerlendirme,
tehdit veya hasar ortaya c¢ikacak sekilde sonuglandiysa olumsuz duygunun; yararin
oldugu bir sonug¢ olduysa olumlu duygunun ortaya ¢ikmasi s6z konusudur. Bununla
birlikte degerlendirme sonucunda bir risk goriilmedigi durumda kisinin bir duygu

ortaya ¢ikarmasi beklenmemektedir (Lazarus ve Folkman, 1991: 223).

Ikincil degerlendirme siireci, kisinin kendisine ait basa c¢ikma kaynaklarmi ve

stratejilerini degerlendirdigi siirectir. Bireyin bu asamadaki degerlendirmesi, ‘olay ile
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basa cikabilecek gerekli kaynaklara sahip miyim?’ sorgulamasinda bulunmasi ve
bununla ilgili bir seri bilis olarak da agiklanmaktadir (Chang, 1998: 1111). Ikincil
degerlendirmenin igeriginde {i¢ faktoriin etkinligi s6z konusudur. Bunlar bireyin
kendine yonelik veya Otekilere yonelik besledigi su¢lama ya da giiven duygulari,
bireyin basa ¢ikma potansiyelleri ve gelecege iliskin sahip oldugu beklentileridir. Buna
gore birey, stres olusturan durum karsisinda bu faktorlere bagli olarak bir
degerlendirme stireci yliriitmektedir (Aysan, 1993: 181-182; Lazarus ve Folkman,
1991: 193).

Kisiler bu iki degerlendirme siirecini gerceklestirerek birincil olarak karsilastig
durumu ayrintili olarak incelemis ve meydana gelebilecek sonuglari netlestirme
cabasini siirdiirmiis olur. Ikincil asamada ise bu durum ile ilgili kendi kaynaklarina
bagl olarak bir eylem plani olusturmustur. Bir sonraki asamada bu eylem planin
uygulanmasi, bir baska deyisle basa ¢ikma stratejilerinin eyleme konulmasi
beklenmektedir (Aysan, 1993: 182-183; Cox, 1985: 1157-1158). Stresle basa ¢ikma
stillerinin problem odakli, duygu odakli ve son olarak kaginmaci basa ¢ikma olarak ele

alindig1 goriilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980: 223-224).

Duygu odakli basa ¢ikmada (emotion-focused coping) kisi, stres kaynaginin kendisini
degistirmektense onun duygular izerindeki etkilerine odaklanir. Olusan duygusal yiik
hafifletilmeye c¢alisilir. Bu yaklagimda kisiler kacinma davranislari, duygular
erteleme, sosyal destek arayisinda olma, problem ile biligsel olarak ilgilenmeme
durumunda olabilirler. Bununla birlikte yasanan olayin kabuliinde olmak ya da olumlu
perspektiften bakiyor olmak da bu yaklasim icerisinde yer alabilmektedir. Kisilerin
duygu odakli basa c¢ikma tarzlarini, stres faktoriinlin degistirilebilecegine olan
inanglart az oldugunda, kendilerini pasif konumda algiladiklarinda veya stres
kaynagina uyum saglanmasi gerektiginde kullandiklari belirtilmektedir (Folkman ve
Lazarus, 1980: 223-227). Bu yaklasimin uzun siireli kullanimlarinda baz1 psikolojik
bozukluklarla iligkili olabilecegi aktarilmaktadir (Arslan, 2017: 97).

Problem odakl1 basa ¢ikma (problem-focused coping), kisinin yasanan stres faktoriinii
degistirebilecegine inandig1 ve buna yonelik cesitli stratejiler kullanarak miicadele
verdigi yaklasimdir (Folkman ve Lazarus, 1980: 223). Kisiler bu amacla baskalarindan
yardim ve bilgi alabilir, kendini kontrol altinda tutabilir, yeni beceriler edinebilir ve
yasanan olaya dair sorumlulugu tistlenebilir. Bu yaklasimda kisi, probleme kars1 daha

aktif bir konumda yer almaktadir (Hakim ve ark., 1999: 5-18). Degerlendirme
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asamasinda duruma yonelik bir sey yapilabilir sonucu ortaya ¢ikiyorsa, problem odakl
basa ¢ikma stili kullanimi daha baskin olacaktir (Lazarus, 1993: 9). Son olarak
kaginmaci basa ¢ikma (coping-avoidance), kisinin stresli durumla yiizlesmektense onu
gormezden geldigi, duygusal ve fiziksel olarak kagindigi yaklasimi ifade etmektedir.
Bu durumda kisi olayla yilizlesmek veya basa ¢ikmak yerine olay1 engelleme yolunu

secebilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980: 221).

Basa c¢ikma silireci karmagiktir. Kisiler stres verici bir durumla kars1 karsiya
kaldiklarinda bu siirecteki birgok stratejiden faydalanirlar. Buna gore duygu odakl ve
problem odakli basa ¢ikma stillerini Dbiitiiniiyle birbirinden bagimsiz
degerlendirmemek gerekmektedir. Bununla birlikte bazi basa ¢ikma stratejilerinin
stresli durum siiresince degisiklige ugratilarak ilerletildigi belirtilmektedir. Kullanilan
basa ¢ikma stillerinin kisilerin olumlu duygular hissetmesi ile iligkili oldugu, bu
sebeple basa ¢ikma stillerinin kisilerin 1yilik hallerinde de 6nemli bir yere sahip oldugu

sOylenebilir (Lazarus, 1993: 9).

Stresle basa ¢ikma tarzlar arastirmacilar tarafindan gelistirilen Slgeklerde farkl
siniflandirmalar yapilarak tanimlanmistir. Yapilan bir 6l¢ek calismasinda basa ¢ikma
tarzlarinin problem ¢6zme, sosyal destek arama ve kagcinma olmak iizere li¢ baslikta
toplandig1 goriilmektedir. Problem ¢ozme, stres kaynagmin yonlendirilmesini yani
dogrudan bir miidahaleyi icermektedir. Sosyal destek arama, kisinin stresli durumda
bagkalarinin yardimin1 talep etmesidir. Kag¢mma ise bireyin stresli durumla
karsilagsmak yerine ondan kaginmasini ve uzaklagsmasini iceren basa ¢ikma tarzi olarak
ele alinir (Amirkhan, 1990: 1067). Bir baska calismada da benzer sekilde sosyal destek
arama, soruna yonelme ve sorunla ugrasmaktan kaginma olmak iizere ii¢ baslikta

gruplandirilma yapildig1 goriilmektedir (Tiirkiim, 2002: 31).

Sahin ve Durak (1995: 56-73), yaptiklar1 ¢alismada Folkman ve Lazarus’un (1980)
olusturdugu Basa Cikma Yollar1 Envanteri’nden yola ¢ikmis ve farkli bir
gruplandirma ortaya koymustur. Bu calismada basa ¢ikma tarzlar kendine giivenli,
iyimser, ¢aresiz, boyun egici ve sosyal destege basvurma yaklasimi olmak iizere bes
faktorde ele alinmaktadir. Bu faktorler duygu odakli ve problem odakli basa ¢ikma
boyutlarinin igerisinde yer almaktadir. Kendine giivenli yaklagim, kisilerin probleme
yonelik bir degerlendirme yapmasi ve kendinde bununla miicadele edecek giicii
buluyor olmasidir. Iyimser yaklasim, kisinin probleme yénelik diisiinmesi, kendine

kars1 olumlu yaklagimda olmasi ve olaya yonelik pozitif sonuglar ¢ikariyor olmasidir.
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Boyun egici yaklasim, kisinin problem karsisinda pasif bir konumda hissetmesi,
elinden bir sey gelmedigi inancinda olmasi ve miicadeleci olmamasi durumudur.
Caresiz yaklasim, problem iizerine diislinmekten kendini alamamay1, kisinin kendini
probleme karsi kapana kisilmis hissetmesini ve kendine suglayici yaklasimlarda
bulunmasini igermektedir. Sosyal destek arama yaklasimi ise kisinin probleme dair

cevresindeki kisilerden yardim talep etmesi veya danismasini belirtilmektedir.

Stresle basa ¢ikmanin cinsiyet veya yas gelisimi gibi ¢esitli konularda incelendigi
goriilmektedir. Kanser teshisi almis kiz ve erkek ergenler lizerinde yapilan bir
calismada kizlarin erkeklere oranla daha etkili basa ¢ikma tarzlari kullandiklari
goriilmektedir. Erkeklerin daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikma tarzlari kullandig:
goriiliirken kizlarin sosyal destek arama tarzin1 daha ¢ok kullandigr belirtilmektedir
(Burgess ve Haaga, 1998: 469). Baz1 ¢aligmalarda ise tam aksine erkeklerin kadinlara
oranla daha ¢ok problem ¢ozmeye yoOnelik basa ¢ikma tarzlarimi kullandiklari
belirtilmektedir (Ptacek ve Dodge, 1994: 421). Bir bagka calismada da benzer sekilde
kadinlarin daha ¢ok kacinmaci ve duygusal basa ¢ikma tarzlar1 kullandigi erkeklerin
ise mantiksal ve probleme yonelik basa ¢ikma tarzi kullandigi belirtilmektedir.
Bununla birlikte kadinlarin aile ve saglik sorunlarindan erkeklerin ise parasal ve is
yasantisina dair sorunlardan daha fazla etkilendikleri aktarilmaktadir (Matud, 2004:
1401). Bunlarin yani sira cinsiyete gore basa ¢ikma tarzi kullaniminin bir farklilik
gostermedigi bulgular da s6z konusudur. Bu konuda ortaya ¢ikan tutarsiz sonuglarin
bir sebebi olarak stres yaratan olayin kisiye etkisi ve Olciilme seklindeki farkliliklar

gosterilmektedir (Chang, 1998: 1117-1118).

Basa ¢ikma, ergenlik ve yetiskinlik donemleri baglaminda incelendiginde duygu
odakli basa ¢ikma tarzlarimin 17 ile 24 yaslar1 arasinda yiiksek bir diizeyde artis
gosterdigi belirtilmektedir. Bununla birlikte problem odakli basa ¢ikma stratejileri
kullaniminin ergenlikten geng yetiskinlige ve yetiskinlige geciste arttigina iliskin
sonuglar aktarilmaktadir. Aragtirmacilar bulgular 1s1g1inda basa ¢ikma tarzlarin yas
ilerledik¢e daha islevsel kullanildigini ve kisilerin psikiyatrik tani alma risklerinin
azaldigini belirtmektedir (Wingo, Baldessarini ve Windle, 2015: 302-303). Literatiirde
basa ¢ikma tarzlar ile fiziksel hastaliklar arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalarin
bulundugu goriilmektedir. Giinliik hayattaki stres kaynaklarinin kisilerin bagisiklikla
ilgili sistemlerini harekete gecirebildigine dair goriisler belirtilmektedir (Eck, Nicolson

ve Berkhof, 1998: 1572-1785). Baska bir ¢alismada psikotik hastalarin basa ¢ikma
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tarzlar1 incelenmektedir. Benlik saygisinin problem odakli basa ¢ikmada, irade kaybi
ve hayattan keyif almama halinin ise duygu odakli basa ¢ikma ile iligkili oldugu
goriilmektedir (Mingrone, 2016: 321). Benzer sekilde stresle islevsel olmayan
yollardan basa ¢ikma stratejilerinin kisilerin psikolojik belirtilerinde olumsuz etkileri
oldugu belirtilmektedir (Bilge ve Bilge, 2020: 38). Psikolojik istismara ugramis
ergenler ile yapilan ¢alismada, daha fazla kaginmaci basa ¢ikma tarzlarini kullandiklar
ve bu basa ¢ikma tarzlar ile zihinsel sagliklarinin olumsuz belirtileri ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda bireylerin kaginmaci basa ¢ikma tarzi kullanimlarinin,
karsilastiklar1 sorunu igsellestirmelerine ve bu durumun daha fazla i¢sel soruna bir
diger deyisle daha fazla zihinsel saglik sorununa yol acabilecegi varsayilmaktadir
(Arslan, 2017: 96). Bu calismalar ve literatiir 15181nda fiziksel ve psikolojik saglik
acisindan problem odakli baga ¢ikmanin duygu odakli basa ¢ikmaya gore daha islevsel
oldugunun vurgulandig: goriilmektedir. Daha 6nce bahsedilen stresin tehdit, zarar ve
meydan okuma olmak iizere ii¢ farkli sekilde ele alinmasi gerektigi goriisiine benzer
sekilde belli bagh basa ¢ikma stratejilerinin islevselliginin problemin dogasina gore
degisiklik gosterdigine dair goriisler de bulunmaktadir. Bu goriise gore basa ¢ikma
konusunda yapilan bir¢ok ¢aligmanin stres verici olayin biiytikliigii ve dogasint goz
ard1 edilmektedir. Ornegin bazi1 arastirmalarda stres verici olay 6liimciil bir hastalik
olarak ele alinirken kimi zaman giindelik bir olay olarak ¢alismalarda konu
edinilmistir. Buna gore ciddi bir hastaliga yakalanma ya da maruz kalma gibi olaylarin
kisilerin kontroliiniin disinda gelistigi fakat sinava girme ya da iste bir degisiklik
yasama gibi olaylarin kisilerin secimlerine bagli gelisen olaylar oldugu
belirtilmektedir. Bu ayrim s6z konusu oldugunda kisilerin kontrolii disinda gelisen
stres verici olaylarda problem odakli basa ¢ikma tarzlar yerine duygu odakli basa
¢ikma tarzi kullantyor olmalarinin daha islevsel olabilecegi aktarilmaktadir (Tiirkiim,

1999: 39).

1.3.3. Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Saglamhk

Yapilan aragtirmalara gore psikolojik saglamligin igerisinde basa ¢ikmay1 barindiran
bir siire¢ oldugu goriilmektedir (Dmont ve Provost, 1999; Pakenham ve Burnsnall,

2006; Marshall ve Tyron, 2000).
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Psikolojik saglamlik, riskli durumlara veya zorlu olaylara ragmen basarilt bir uyum
saglanmasidir. Uyum saglayan bireylerin ise etkili basa ¢ikma stratejileri kullandiklart
goriilmektedir (Kenny, 2000: 31). Bu bireyler genellikle karsilastiklar1 zorluklari
kendileri i¢in 6grenme ve gelisme firsati olarak degerlendirmektedir. Etkili basa ¢ikma
tarzlar1 saglamlig1 ytliksek bireylerin bir 6zelligi olarak da ele alinmaktadir (Kaner ve
Bayrakli, 2009: 117). Universite dgrencileri ile yapilan calismada, basa ¢ikma
tarzlariin psikolojik saglamligi anlamli sekilde yordadigi bununla birlikte psikolojik
saglamlik ile problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif, duygu odakli basa ¢ikma

arasinda ise negatif yonlii bir iligski oldugu sonucu goriilmektedir (Chen, 2016: 383).

Basa cikma tarzlari, psikolojik saglamlik baglaminda hem koruyucu hem de risk
faktorleri olarak degerlendirilmektedir. Ornegin, bireyin kendi kaynaklar1 yetersiz
oldugunda baskalarindan yardim istemesi, i¢sel bir koruyucu faktor olarak kabul
edilmektedir. Ancak, birey bir risk faktoriiyle karsilagtiginda (6rnegin, bozulan
iligkiler veya psikolojik sorunlar gibi durumlarda), bu basa ¢ikma kapasitesini
etkileyebilir. Bu nedenle, psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stratejileri arasinda

karsilikli etkilesimlerin oldugu sdylenebilir.

1.4. Problem Cozme Becerileri

Problem kavrami sikintili, karmasik, istenmeyen durumlari ifade etmektedir. Yasamin
erken donemlerinde, bireylerin genellikle temel yasamsal gereksinimlerinin
karsilanmasiyla iliskili olan problemler, zamanla daha karmasik sosyal ve duygusal
sorunlara dontigebilmektedir. Bireylerin, bu tiir problemleri asarak hayata uyum
saglamalar1 ve psikolojik iyiliklerini korumalarinda basar1 elde edebilecekleri ifade
edilmektedir (Biiyiikkaragoz, 1994: 86). Boylece problem ¢dzme siirecinin énemi
giindeme gelmektedir. Problem ¢6zme, kisinin karsilastigi zorluklari asabilmesini
saglayan, gelistirilebilir bir beceri olarak tanimlanir. Bagka bir ifadeyle bireyin
belirledigi herhangi bir hedefe ulagsmasinda karsilastig1 giigliikleri ¢oziime ulastirmak
amaciyla baslayan bir siirectir (Cinar, Hatunoglu ve Hatunoglu, 2009: 216). Bu siire¢
bilingli, mantikli, ¢aba gerektiren ve belirli bir hedefe yonelik siiren etkin bir faaliyettir
(Giiniisen ve Ustiin, 2011: 72). Bir beceri olarak kavramsallasan problem ¢ézme siireci
gelisimsel agidan, kisinin dogustan getirdigi bir yetenek degil, toplumsal etkilesimler

sonucu edindigi sosyal bir yetkinlik olarak ele alinmaktadir (Thornton, 1998: 15). Bu
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tanimlama problem ¢6zmenin etkin bir faaliyet oldugunu destekler niteliktedir.
Problem ¢6zme becerilerinin, geng yetiskinlikten orta yasa kadar artig gosterdigi daha
sonra yaglilik doneminde azaldigi goriilmektedir. Orta yash bireyler, hem geng
yetigkinlere hem de yash bireylere gore islevsel problem ¢6zme boyutlarini daha aktif
kullanmaktadir (D’Zurilla, Maydeu-Olivares ve Kant, 1998: 248). Benzer sekilde
ergenlerin ebeveynlerine gére problem ¢ozme becerilerinin anlamli diizeyde diisiik
ciktig1 goriilmektedir. Bu baglamda problem ¢ozme becerilerinin gelisebilir ve

dinamik bir siire¢ oldugu diistiniilmektedir (D’Zurilla ve Jaffee’nin, 2003: 295).

Problem ¢6zme stireci bireyin bir hedefi belirlemesi veya bir hedef algilamasi ile
olugmaktadir. Bir hedef belirlendiginde karsilagilan gii¢liikklerin  ¢6ziime
kavusturulmasi gerekmektedir. Problem ¢dzme siirecinde bu ¢oziimiin saglanmasi ve
belirsizliklerin ortadan kaldirilmas1 amaglamaktadir. Problemler farkli zorluk
derecelerine ve karmagikliklara sahip olabilir, bu sebeple bireyler deneme-yanilma
yontemi, bilimsel yaklagim veya ge¢mis deneyimlerinden faydalanmak gibi farkli

¢Oziim yollar1 ile deneyebilmektedir (Cinar, Hatunoglu ve Hatunoglu, 2009: 216).

Bir sorunla basa ¢ikma veya ¢6ziim arama siireci denildiginde problem ¢6zmenin yani
sira stresle basa ¢ikma kavramina da deginildigi goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma
siireci ile problem ¢O6zme becerileri arasinda benzerlikler ve farkliliklar
gozlemlenmektedir. Literatiirde bu iki siirecin zaman zaman birlikte ele alindigi
goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma genel bir strateji iken, problem ¢dzme belirli bir
sorunu ¢6zmek i¢in kullanilan 6zellikli bir stratejidir. Basa ¢ikma stireci yalnizca stresi
azaltmaya yonelik de gerceklesebilirken, problem ¢6zme siireci sorunun ¢dziimiine
odaklanir. Bireyin karsilastigi zorluklar1 asmak i¢in kullandig1 biligsel siiregler ve
davranigsal tepkiler problem ¢6zme siirecini olusturur. Arastirmacilar tarafindan

problem ¢6zme siireci farkl sekillerde detaylandirilmis ve siralanmistir (Heppner ve
Krauskoph, 1987: 371-379).

1.4.1. Problem C6zme Becerilerine Yaklasimlar

Problem ¢6zmenin belirlenen hedefe giden yolda karsilasilan bir sorunun ¢éziimii igin
kullanilan bir bilissel alan etkinligi olarak tanimlandigi sdylenebilir (Heppner, 1978:
366). Kavram, Dewey’in (1933) kitab ile birlikte ana bir odak noktasi haline gelmistir.

Baslangicta bu konu temel bilimlere odaklanmis ve laboratuvar deneyleri ile
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incelenmistir (Heppner ve ark., 2004: 348). Problem ¢6zme becerilerinin bilissel
kuramcilar tarafindan da ele alindigi goriilmektedir. Arastirmacilar bireylerin
yetenekleri nasil degerlendirdiklerine odaklanmislar ve bilissel becerileri bu baglamda
incelemeye baslamiglardir (Flavell ve Wellman, 1977: 5-7; Meichenbaum ve
Asarnow, 1979: 11). Biligsel kuramcilarin bakis acisina goére problem ¢ozme,
problemin zihinde temsiline ve tasvir edilisine bagli olarak yorumlanmaktadir. Bu
baglamda olusturulan modellerin, bellek yapis1 ve semantik aglar ile iliskili tutularak
ortaya konuldugu gériilmektedir (Goldstein, 2013: 601). Ilerleyen zamanda, problem
¢dzme siirecine ‘Sosyal Ogrenme Kurami® cergevesinde farkli bir bakis agisi
getirilmektedir. Bu kurama gore problem ¢6zme ¢evresel faktorlerin etkisi ile gelisen
ve sekillenen, taklit yoluyla baslayan ve 0grenilen bir siirectir. Bu slire¢ igerisinde
kisinin duruma O6zgii bir degerlendirmede bulunmasi s6z konusudur. Bu
degerlendirme, Oz-yeterlilik kavrami igerisinde ele alinmaktadir. Problemin
degerlendirilmesi kisinin, motivasyonu, davranislari, diisiinceleri ve duygusal tepkileri

ile iligkili goriilmektedir (Bandura, 1986, akt. Heppner, Witty ve Dixon, 2004: 350).

Problem ¢6zme becerilerinin devam eden siirecte gercek yasam olaylar1 ve kisilerarasi
durumlar iizerinde incelenmeye baslandig1 goriilmektedir. Kisilerin yasam olaylarinda
kullandig1 bu beceriler arasinda problem duyarliligi, alternatif ¢oziimler diisiinme,
nedensel diisiinme ve arag-ama¢ diisiinme olarak smiflandirilan yetkinlikler
bulunmaktadir (Shure, Spivack ve Jaeger, 1971: 1792). Olusturulan farkh
modellerdeki ortak noktanin, problem ¢dzme siirecinin biligsel bir islemin ardindan
davranigsal bir asamayla sonuglandirilmasi oldugu goriilmektedir. Problem ¢6zmenin
yasam olaylart ile iligkisi ele alinarak olusturulan baslica modelde, siire¢ bes asamada
tarif edilmektedir: (1) genel yonelim, (2) problemin tanimi ve formiilasyonu, (3)
alternatiflerin olusturulmasi, (4) karar verme asamasi ve (5) dogrulama asamasi.
Birinci agama olan probleme yonelim, kisinin karsilastig1 probleme yonelik sergiledigi
tutumlarin belirleyicisi oldugundan 6nemli bir asamadir. Probleme verilecek tepkinin
hangi yonde olacagini belirleyen bu asamada olumlu veya olumsuz yonelimden sz
edilmektedir. Probleme olumlu yonelim, kisinin karsilastig1 probleme kars1 olumlu bir
tutum beslemesidir. Bu tutum igerisinde olan kisi problemi kendisine fayda saglayacak
bir sey olarak gorebilir veya problemin kaynagini dogru tarafa atfedebilmektedir.
Uciincii segenegi ise kisinin problemin ¢dziimiine ve bu ¢dziimii saglayacak yeterlilige

sahip olduguna inanmasidir. Olumlu yonelim s6z konusu oldugunda kisi problemin
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coziilebilecegine ve bu amaca yonelik caba gerektigine dair bilingli bir yaklasim
icerisindedir. Olumsuz yonelimde ise, probleme dair negatif bir tutum sergilenir ve
problem bir tehdit olarak algilanmaktadir. Bu durumda kisi problemin kaynagini
kendisine veya baskalarina atfetmektedir. Problemin ¢oziimiine dair inang azdir ve
¢ozlime giden rasyonel diisiincelerden uzak kalindigr gortilmektedir. Buna gore
problem ¢dzme siirecinin basariyla sonuglanmasinda, kisinin problemin kaynagina
olan algisinin 6nemi s6z konusu olmaktadir (D'Zurilla ve Goldfried, 1971: 107-109).
Ayni zamanda kisilerin kendilerine dair olumsuz inanglar (yetersizim biriyim gibi) ve
uyumsuz goriilen psikolojik siireglerle probleme olan yonelimin giiclii bir iligkisi
oldugu aktarilmaktadir (Heppner, Witty ve Dixon, 2004: 352-353). Modeldeki ikinci
asama olan problem tanimi ve formiilasyonu, bireyin karsilastig1 problemi somut bir
sekilde ifade etmesini saglamaktadir. Problemin kaynagini belirlemeye ve etkili
¢Oziimleri olusturmaya olanak saglayacak bilgileri edinmek bu asamada Snem
kazanmaktadir. Alternatiflerin iiretilmesi asamasi, olabildigince ¢ok sayida ¢oziim
alternatifi {iretilmesini i¢cermektedir. Karar verme asamasi, bir onceki asamada
belirlenen alternatif ¢6ziim yollarmmin en etkili olanim1 belirlemek amaciyla
degerlendirilmesini ve uygun alternatifin se¢ilmesini igermektedir. Besinci asama olan
dogrulama agamasi, se¢ilen ¢oziimiin uygulanmasini ve etkililiginin degerlendirilerek
kontrol edilmesini igermektedir. Bu asamada kisinin uygulamay1 sectigi ¢oztiim yolu
tizerinde gerekli olabilecek degisimlerin ve ayarlamalarin yapilmasi da

beklenmektedir (D'Zurilla ve Goldfried, 1971: 108-126).

Belirlenen bes asamali problem ¢6zme siirecini degerlendirmek amaciyla gelistirilen
envanterde ise (Problem Solving Inventory) ¢alisma sonuglarina bagl olarak siireg {i¢
asamaya indirgenmektedir. Bunlar: (1) problem ¢ozme giiveni (kisinin kendisine
yonelik bir giiveni ifade eder), (2) yaklasim-kaginma tarzi, (3) kisisel kontrol olarak
belirtilmektedir. Bu modelde problem ¢6zme siirecinin kisileraras1 farkliliklar ile
iligkisine vurgu yapilmaktadir (Heppner ve Petersen, 1982: 72). Ortaya konulan bu
model daha sonra, alt1 alt boyut belirlenerek genisletilmistir. Bu alt boyutlar su
sekildedir: (1) Aceleci yaklasim: Bu yaklasimda kisinin karsilastigi problemi ortadan
kaldirmak adina aklina gelen ilk alternatif ¢oziimii sectigi belirtilmektedir. (2)
Diisiinen yaklasim: Bu yaklagimda kisi problemi ¢6zmek adina iirettigi alternatiflerin
tamamini gdzden geg¢irir ve uygun olani se¢gmek i¢in karar vermektedir. (3) Kagingan

yaklasim: Birey bu yaklasimda, problemin ¢oéziimii i¢in kullandig: alternatiflerde
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meydana  gelen  basarisizliklart  gérmezden  gelir ve  degerlendirme
gerceklestirmemektedir. (4) Degerlendirici yaklagim: Bu boyut, bireyin problem
¢Ozliimii i¢in irettigi alternatif ¢oziimlerden en uygun olani segmesi ve daha sonra
olusabilecek basar1 veya basarisizliklarim1 degerlendirmesini i¢cermektedir. (5)
Kendine giivenli yaklagim: Bu boyut, bireyin karsilastig1 probleme yonelik en etkili ve
0zgilin ¢oziim yollarmi bulacagina dair giiveninin 6n planda olmasi ile ilgilidir. (6)
Planli yaklasim: Bu boyut, bireyin karsilastigi problemi ¢6zmek amaciyla plan
yapmasi ve disiplinli bir sekilde bu plan1 uygulamasini ifade etmektedir (Sahin, H.

Sahin ve Heppner, 1993: 387-391).

1.4.2. Problem Cozme Becerileri ve Psikolojik Saglamhk

Problem ¢6zme becerilerinin, bireyin i¢inde bulundugu durum ve cevreye uyum
saglamasina yardim ettigi diisiiniilmektedir (Mertoglu ve Oztuna, 2004: 84). Bu
baglamda bu becerilerin kiginin uyum saglama kapasitesini belirten psikolojik
saglamlik ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Heppner ve Baker, 1997: 238). Ayni
zamanda problem ¢dzme becerilerinin 6gretilebilir ve gelistirilebilir oldugu kabul
edilmekte ve etkili problem ¢ozme becerileri kullanan kisilerin daha iyi diizeyde
psikolojik  saglamlik deneyimleyebilecekleri diisiiniilmektedir (Heppner ve
Krauskoph, 1987: 371). Etkili problem ¢6zme becerileri, kisinin probleme yonelik
¢oziimler iiretmesi ve ¢ozlimii eyleme gecirmesidir (D'Zurilla ve Goldfried, 1971: 107-
109). Uretilen ¢dziimiin eyleme gecirilmesinin farkli problem ¢6zme modellerinin de
ortak noktast oldugu goriilmektedir. Bu baglamda psikolojik saglamlik ile problem
¢ozme becerileri arasindaki iliskide davranigsal faktorlerin 6nemi s6z konusu

olmaktadir.

Problem ¢6zme becerilerinin gelisimi i¢in pratik yapmanin 6nemi vurgulanmakta;
ayrica egitim yoluyla bu becerilerin gelistirilebilecegi belirtilmektedir (Quentin, 1997:
10; Korkut, 2004: 161). Bu dogrultuda yapilan ¢alismalar, ¢esitli miidahale ve gelisim
planlarinin  olusturulmasini amacglamaktadir. Bu ¢alismalar, problem ¢6zme
becerilerindeki olumlu gelisimin bireylerin psikolojik saglamligini olumlu yonde
etkiledigini gdstermekte ve problem ¢dzme becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif yonde anlaml iligkiler oldugu aktarilmaktadir. Bu durum, problem ¢6zme

becerilerinin bireylerin sorunlarla basa ¢ikma yetenekleri ve psikolojik saglamliklar
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tizerinde merkezi bir rol oynadigin1 géstermektedir (Castro, Kelly ve Shih, 2010: 622;
Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014: 673). Ebelik adaylar1 iizerinde yapilan bir
arastirma, yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip olmalarina ragmen, diisiik
problem ¢6zme becerilerine sahip olduklarmi gostermektedir. Bu bulgular 1s18inda,
psikolojik saglamlik ile problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskinin incelenmeye

deger oldugu vurgulanmaktadir (Pinar, Yildirim ve Sayim, 2018: 144).

Endiistri alaninda, psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme becerileri is becerilerini
gelistirmek adina miidahale planlarmnin bir parcasi olarak ele alinmaktadir. Ornegin,
grup ¢aligmalarini iceren projelerde, psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme becerileri,
islevselligi artirmak ve sorunlarla bas etme kapasitesini gelistirmek amaciyla
incelenmektedir. Bu dogrultuda, yiiksek saglamlik ve problem ¢6zme becerisine sahip
takim iyelerinin, isbirligi ve etkilesimde daha basarili olduklar1 ve s
performanslarinda olumlu bir artis sagladiklar: belirtilmektedir. Psikolojik saglamlik
ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iligki, problemlerle bas etme ve islevselligi
stirdlirme gibi ¢esitli konularda birlikte ele alinabilir. Bu degiskenlerin karsilikli olarak

birbirini etkiledigi goriilmektedir (Carmeli, Levi ve Peccei, 2021: 21-22).

1.5. Arastirmanin Amaci

Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamin zorluklariyla basa ¢ikma ve olumsuz
kosullarda adapte olma yetenegini ifade eden 6nemli bir kavramdir. Glinliimiiziin hizli
degisen ve stresli ortamlarinda, bireylerin psikolojik saglamliga sahip olmalari, daha
Iyi bir yasam kalitesi, saglik ve psikolojik iyi olma hali agisindan kritik bir 6neme
sahiptir (Malkog, 2015: 35). Bu nedenle, psikolojik saglamhigm iliskili oldugu
faktorleri anlamanin ve destekleyici miidahaleler gelistirmenin, bireylerin stres
faktorleri ile daha iyi bir sekilde basa ¢ikabilmesini ve gelisebilmesini saglamak igin
onemli oldugu diistiniilmektedir. Bu baglamda psikolojik saglamlik ile iligkili oldugu
goriilen 6nemli bir degisken baglanma stilleridir (Svanberg, 1998: 543). Yasamin
erken donemlerinde bakim veren ile kurulan ve yetiskinlikte devamliligi goriilen
baglanmani bireyin ¢evre ile kurdugu etkilesimde ve zorlayici durumlarda
gosterecegi uyumda 6nemli bir rolii oldugu diisiiniilmektedir (Fonagy ve ark., 1994:
235). Olusan ilk baglar, stres veren durumlara yonelik ortaya ¢ikan biligsel ve

davranigsal siiregler ile de iliskilendirilmektedir (Lyons-Ruth, 1996: 64). Bu siiregler
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problem ¢d6zme becerileri ve basa ¢ikma stratejileri baglaminda degerlendirilebilir
(Heppner, 1978: 366). Bireyin sahip oldugu problem ¢dzme becerileri ve kullandigi
basa ¢ikma stratejilerinin stresli durumlarda uyum saglayabilmeleri ile iliskili oldugu
goriilmektedir (Chen, 2016: 383; Heppner ve Krauskoph, 1987: 371). Bu
degiskenlerin, bireylerin stresle karsilastiklarinda siirdiirdiikleri bilissel siiregleri, basa
¢ikmaya yonelik kullandiklar1 davranislar1 ve ¢evre ile kurulan etkilesimlerinde ortak
noktada bulustuklar1 diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda bu degiskenlerin psikolojik
saglamlik ile iligkilerinin literatiirde yeteri kadar incelenmedigi ve bir biitiin olarak ele

alinmadiklar1 gériilmektedir.

Bu c¢aligmanin amaci, baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari ve problem ¢dzme
becerisi faktorlerinin psikolojik saglamlik diizeyi ile iliskilerini ve psikolojik
saglamlik diizeyini yordayip yordamadiklarin1 incelemektedir. Bu faktorlerin
birbiriyle etkilesiminin ve psikolojik saglamliga olan katkisinin incelenmesinin,
bireylerin giiglii yonlerini ve adaptasyonlarini anlamak agisindan biiyiik 5neme sahip
oldugu diisiiniilmektedir. Calisma kapsaminda ayrica temel degiskenler demografik
degiskenler agisindan da incelenmistir. Calismadan elde edilecek bulgular, psikolojik
saglamlig1 destekleyici miidahalelerin tasarlanmasi ve uygulanmasi agisindan 6nemli

bir yol gosterici olabilir.
Calisma kapsaminda asagida bulunan sorulara yanit aranmistir;

1. Psikolojik saglamlik, problem ¢dzme becerileri, stresle basa ¢ikma tarzlari ve
baglanma stilleri; cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyine gore

farklilasmakta midir?

2. Psikolojik saglamlik, baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve problem

¢ozme becerileri ile bireylerin yas1 arasinda bir iligki var midir?

3. Baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢ozme becerileri ve

psikolojik saglamlik arasinda bir iligki var midir?

4. Stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢6zme becerileri ve baglanma stilleri

birlikte, psikolojik saglamlig1 yordamakta midir?
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemi goniillii katilimcilar arasindan kolay 6rnekleme yontemi ile
olusturulmustur. Bu dogrultuda arastirmaya 18-65 yas arasinda olan 239’u kadin
(%61,9), 147’si erkek (%38,1) toplam 386 yetiskin birey katilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamasi1 34,04 tiir (S = 11,82). Katilimcilara ait demografik bilgiler Tablo 2.1.” de

verilmistir.

Tablo 2.1: Katihmcilarin Demografik Bilgilerine Ait Sikhik ve Yiizdeler

Degisken Grup SiIkhik (f)  Yiizde (%0)
Kadin 239 61,9
Cinsiyet
Erkek 147 38,1
Bekar 206 53,4
Medeni Durum
Evli 180 46,6
[lk/ortaokul 23 6,0
Egitim Diizeyi Lise 67 174
Lisans ve usti 296 76,7
386 100,0

2.2. Veri Toplama Araglari
2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilara ait cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum gibi demografik
bilgilerin 6grenilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi
formu uygulanmistir. Demografik Bilgi Formu ve kullanilan 6lgeklerin 6rnekleri Ekler

boliimiinde yer almaktadir.
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2.2.2. Ego Saglamhg Ol¢egi (ESO)

Block ve Kremen (1996) tarafindan psikolojik saglamligi 6l¢mek amaciyla gelistirilen
olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Karairmak (2007a) tarafindan yapilmistir. Olgekte
‘toparlanmaya  yonelik  kisisel giiclii  yonler’, ‘kendine yoOnelik olumlu
degerlendirmeler’ ve ‘yeniliklere agik olma’ olmak iizere {i¢ alt boyutlu bir yapi
olusturulmustur. Fakat alt boyutlarin degil toplam puanin degerlendirilmeye alinmasi
Onerilmis ve Olgekten alinan yiiksek toplam puanin yiiksek psikolojik saglamlik
diizeyini gdsterdigi belirtilmistir. Olgekte besli Likert tipli 14 madde bulunmaktadir.
Olgegin benzer olgekler gegerliligi, Karairmak (2007b) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir ve elde edilen Cronbach alpha katsayis1 0,82 olarak raporlanmistir. Ego
Saglamhign Olgeginin giivenirligini hesaplamak igin test tekrar test yontemi ve ig
tutarlik Cronbach alpha katsayisi yontemlerine bagvurulmustur. Buna gore Cronbach
alpha katsayis1 0,80 ve test tekrar test i¢ glivenirlik katsayis1 0,68 olarak raporlanmistir
(Karairmak, 2007).

2.2.3. Iliski Olgekleri Anketi (I0A)

Bartholomew ve Horowitz’in (1994) gelistirdigi 6lgegin Tiirkgeye uyarlamasi Siimer
ve Glingor (1999) tarafindan yapilmistir. Besli Likert tipli 30 maddeden olusan 6lgek;
giivenli, korkulu, kayitsiz, saplantili olmak {izere dort baglanma stili ile adlandirilan
alt 6l¢ekler bulundurmaktadir. Alt 6lgeklerden alinan toplam puanin yiiksekligi ilgili
baglanma stilinin baskin olarak kullanildigir anlamini tagimaktadir. Alt dl¢eklerin; test
tekrar test giivenirlik katsayis1 0,54 ile 0,78, Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayis1 ise
0,27 ile 0,61 arasinda degismektedir. Olgegin yap1 gegerliligi kategorik baglanma
gruplar tizerinde test edilmistir. ANOVA ve Diskriminant Analizi sonucunda alt
Ol¢eklerin kuramsal agidan beklenen yonde tanimlandigi rapor edilmistir (Stimer ve

Giingor, 1999: 71).

2.2.4. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olcegi (SBTO)

Folkman ve Lazarus’un (1980) gelistirmis oldugu &lgek Sahin ve Durak (1995)
tarafindan Tirkgeye uyarlanmistir. Dortlii Likert tipli 30 maddeden olusan 6lgek;
kendine giivenli yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser yaklasim

ve sosyal destek arama yaklasimi olarak adlandirilan bes faktorlii yapiya
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indirgenmistir. Faktor analizi asamasinda Ana Eksenler (Principal Axis) yontemi ve
Grafik Yontemleri (Scree Test) olmak iizere ii¢ asama kullanilmistir. Her bir alt
Olcekten alinan puan ilgili alt 6l¢egin madde sayisina boliiniir ve toplam puani elde
edilmektedir. Alt 6lgekten alinan toplam puanin yiiksekligi ilgili tarzin stresle basa
¢ikmada baskin kullanildigin1 gosterir (Sahin ve Durak, 1995: 56). Elde edilen alt
Olceklerin Cronbach alpha giivenirlik katsayilart; ‘kendine giivenli yaklagim’ i¢in 0,62
ile 0.80, ‘iyimser yaklasim’ i¢in 0,68 ile 0,49, ‘boyunegici yaklasim’ i¢in 0,47 ile 0,72,
‘caresiz yaklasim’ i¢in 0,64 ile 0,73, ‘sosyal destege basvurma’ i¢in 0,47 ile 0,45
araliginda degisim gostermektedir. Olgegin gegerligini test etmek amaciyla alt
Olgeklerin; 1. Psikolojik sorunlarla, 2. Cesitli kisilik boyutlariyla, 3. Durumsal
degiskenlerle iliskilerine bakilmis ve karsit grup karsilastirmalar1 yapilmistir. Bu
bulgulara gore o6lgegin gecerli ve giivenilir bir dl¢glim araci oldugu goriilmektedir

(Sahin ve Durak, 1995: 65-67).

2.2.5. Problem Cozme Envanteri (PCE)

Heppner ve Petersen’in (1982) gelistirdigi 6lgegin Tiirkceye uyarlamasi Sahin ve
arkadaglar1 (1993) tarafindan yapilmistir. Altili Likert tipli 35 maddeden olusan
Olcegin; aceleci, diisiinen, kendine giivenli, kacingan, planli ve degerlendirici yaklagim
olmak iizere alt1 alt faktorii bulunmaktadir. Olgegin 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21,
25, 26, 30. ve 34. maddeleri ters maddedir ve 9, 22, 29. maddeler puanlama disinda
tutulur. Olgek puanlart 32-192 arasinda degismekte olup toplam puanin yiiksekligi
problem ¢6zme Dbecerilerinde bireyin kendini yetersiz olarak algiladigini
gostermektedir. Olgegin Cronbach alpha giivenirlik katsay1s1 0,88 olarak bulunmustur
(Sahin, H. Sahin ve Heppner, 1993: 379).

2.3. Islem

Calismanin etik ilkelere uygunlugunun etik kurul tarafindan onaylanmasinin ardindan
veri toplama asamas1 baslatilmistir (bkz. Ek-1). Olgekler katilimeilara cevrimici anket
sistemi olan Google Form araciligi ile iletilmistir. Hazirlanan formun baginda
katilimcilara ‘Bilgilendirilmis Onam Formu’ iletilmistir. Bu kapsamda katilimcilara
arastirma icerigi ile ilgili bilgi verilmis ve arastirmaya goniillii olarak katilim

sagladiklarina dair onam alimmistir. Ayni1 zamanda katilimcilarin 6lgek sorularim
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cevapladiklar1 sirada kendilerini iyi hissetmemeleri durumunda formu yarida
birakabilecekleri bilgisi verilmistir. Tiim katilimcilara Demografik Bilgi Formu (bkz.
Ek-2), Ego Saglamlig1 Olgegi (bkz. Ek-3), Iliski Olgekleri Anketi (bkz. Ek-4), Problem
Cozme Becerileri Envanteri (bkz. Ek-5) ve Stresle Baca Cikma Tarzlar1 Olgegi (bkz.
Ek-6) uygulanmstir.

2.4. Analiz

Verilerin analizi IBM SPSS Statistics 25 programi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Yapilan analizlerde oncelikle katilimcilarin demografik bilgilerine ait frekans ve
ylizde degerleri hesaplanmistir. Ayrica, katilimcilarin baglanma stilleri, stresle baga
¢ikma tarzlari, problem ¢6zme becerileri ve psikolojik saglamlik diizeylerine yonelik
tanimlayici istatistikler hesap edilmistir. Daha sonra, aragtirma verilerinin ¢arpiklik ve

basiklik degerleri referans alinarak normallik analizi yapilmistir.

Arastirma sorulart kapsaminda parametrik analiz yontemleri uygulanmistir. Bu
baglamda, katilimcilarin baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢6zme
becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyleri demografik degiskenlere gore incelenirken
bagimsiz gruplar t-testi analizi kullanilmistir. Ayrica, baglanma stilleri, stresle basa
¢ikma tarzlari, problem ¢ozme becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyi arasindaki
iliski Pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi uygulanmistir. Son olarak
baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve problem ¢6zme becerilerinin psikolojik
saglamlik diizeyini yordayip yordamadigini belirleyebilmek amaciyla hiyerarsik

regresyon analizi yapilmstir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde verilerin analiz sonuglart yer almaktadir. Baslangicta
degiskenlerin tanimsal istatistiklerine iliskin sonuglar aktarilmigtir. Ardindan
demografik degiskenlere iliskin analizler, korelasyon analizleri ve son olarak

hiyerarsik regresyon analizleri paylasilmistir.

3.1. Tamimsal Istatistik Bulgular

Arastirmanin temel degiskenlerinin normallik degerlendirmesi basiklik c¢arpiklik
degerlerine (-2 ila +2) gbre yapilmistir. Bulgulara gore degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi gorlilmiistiir. Degiskenlerin tanimsal istatistik degerleri ile ilgili bilgiler

Tablo 3.1°de aktarilmistir.

Tablo 3.1: Tamimsal istatistikler

Degisken Ort. S Carp. Basik. o

Baglanma Stilleri

Giivenli 21.19 4.74 -0.12 0.16 0.91
Korkulu 15.80 5.03 0.09 -0.24 0.87
Saplantilt 15.72 4.58 0.07 -0.15 0.83
Kayitsiz 23.20 5.60 -0.08 -0.09 0.86

Stresle Basa Cikma Tarzlar

Kendine Giivenli Yak. 15.24 4,01 -0.57 -0.28 0.79
Caresiz Yaklagim 11.13 4,75 0.18 -0.55 0.82
Boyun Egici Yaklagim 6.64 3.25 0.29 -0.39 0.84
Iyimser Yaklagim 9.09 3.25 -0.30 -0.27 0.77
Sosyal Destek Arama 7.38 2.29 -0.17 0.00 0.87
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Problem C6zme Becerileri 88.21 21.66 0.13 -0.33 0.87

Aceleci Yaklasim 27.19 7.79 0.45 0.20 0.77
Diisiinen Yaklagim 12.78 4.72 0.58 0.21 0.83
Kagingan Yaklagim 10.54 4.30 0.55 -0.10 0.91
Degerlendirici Yaklagim 7.95 3.06 0.53 0.04 0.84
Kendine Giivenli Yak. 16.32 5.62 0.28 -0.61 0.88
Planli Yaklagim 10.45 4.00 0.64 0.33 0.86
Psikolojik Saglamlik 40.16 6.79 -0.06 0.13 0.83

3.2. Katihmcilarin Demografik Bilgilerine Yonelik Bulgular

3.2.1. Cinsiyete Gore Karsilastirma Analizleri

Kadin ve erkeklerin baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢ozme
becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyleri bagimsiz gruplar t-testi ile
karsilagtirilmistir (bkz. Tablo 3.2). Buna gore erkeklerin giivenli baglanma puani (Ort.
= 22,24, S = 4,37) kadnlarin giivenli baglanma puanindan (Ort. = 20,54, S = 4,85)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (t = -3,457, p < 0,01);
kadinlarin korkulu baglanma puanlarinin (Ort. = 15,95, S = 4,99) erkeklerin korkulu
baglanma puanlarindan (Ort. = 15,56, S = 5,10) (t = 0,750, p = 0,454); kadinlarin
saplantili baglanma puanlarinin (Ort. = 15,84, S = 4,85) erkeklerin saplantili baglanma
puanlarindan (Ort. = 15,51, S = 4,10) (t = 0,689, p = 0,491); kadinlarin kayitsiz
baglanma puanlarmin (Ort. = 22,79, S = 556) erkeklerin kayitsiz baglanma
puanlarindan (Ort. = 23,86, S = 5,62) (t = -1,833, p = 0,068) istatistiksel agidan
anlamli olarak farklilasmadigi goriilmistiir. Erkeklerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklasim puanlarmin (Ort. = 16,56, S = 3,53) kadinlarin kendine
giivenli yaklasim puanlarindan (Ort. = 14,43, S = 4,07) istatistiksel a¢idan anlaml
olarak yiiksek (t = -5,240, p < 0,001); erkeklerin iyimser yaklasim puanlarinin (Ort, =
9,96, S = 3,10) kadinlarin puanlarindan (Ort. = 8,55, S = 3,23) istatistiksel ag¢idan
anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur (t = -4,207, p < 0,001). Kadnlarin sosyal
destek arama puanlar1 (Ort. = 7,67, S = 2,24) erkeklerin puanlarindan (Ort. = 6,93, S
= 2,31) istatistiksel agidan anlaml1 olarak yiiksek bulunmustur (t = 3,119, p < 0,001).
Kadinlarin ¢aresiz yaklasim puanlarmin (Ort. = 11,31, S = 4,74) erkeklerin caresiz
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yaklasim puanlardan (Ort. = 10,84, S = 4,78) (t = 0,949, p = 0,34); kadinlarin boyun
egici yaklagim puanlarinin (Ort. = 6,43, S = 3,05) erkeklerin boyun egici yaklagim
puanlarindan (Ort. = 6,98, S = 3,53) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilasmadigi
goriilmektedir (t = -1,627, p = 0,10).

Kadinlarin problem ¢ézme becerileri toplam puaninin (Ort. = 88,24, S = 20,81)
erkeklerin problem ¢6zme becerileri toplam puanindan (Ort. = 88,16, S = 23,06) (t =
0,036, p = 0,97); kadinlarin aceleci yaklasim puanlarinin (Ort. = 26,92, S = 7,14)
erkeklerin aceleci yaklagim puanlarindan (Ort. = 27,63, S=8,76) (t=-0,872, p=0,38);
kadinlarin diisiinen yaklagim puanlarinin (Ort. = 12,97, S = 4,37) erkeklerin diisiinen
yaklasim puanlarindan (Ort. = 12,49, S = 5,25) (t = 0,964, p = 0,34); kadinlarin
kacingan yaklagim puanlarinin (Ort. = 10,40, S = 3,84) erkeklerin kacingan yaklasim
puanlarindan (Ort. = 10,76, S = 4,97) (t = -0,798, p = 0,43); kadinlarin degerlendirici
yaklagim puanlarinin (Ort. = 7,83, S = 2,91) erkeklerin degerlendirici yaklasim
puanlarindan (Ort. = 8,14, S = 3,30) (t = -0,959, p = 0,34); kadinlarin kendine giivenli
yaklagim puanlarinin (Ort. = 16,75, S = 5,48) erkeklerin kendine giivenli yaklagim
puanlarindan (Ort. = 15,61, S =5,80) (t = 1,937, p = 0,05) ve kadnlarin planl yaklagim
puanlarmin (Ort. = 10,50, S = 3,61) erkeklerin planlt yaklasim puanlarindan (Ort. =
10,37, S=4,57) (t= 0,295, p = 0,77); kadmlarin psikolojik saglamlik puanlarinin (Ort.
= 39,67, S=6,23) erkeklerin psikolojik saglamlik puanlarindan (Ort. = 40,95, S = 7,56)
(t=-1,787, p = 0,07) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilasmadigi1 goriilmektedir.
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Tablo 3.2: Cinsiyete Gore Karsilastirma Sonuclar:

Kadin (n=239) Erkek (n=147)
Degisken t
Ort. S Ort. S
Giivenli Baglanma 20.54 4.85 22.24 4.37 -3.457™
Korkulu Baglanma 15.95 5.00 15.56 5.10 0.750
Saplantili Baglanma 15.84 4.85 15.51 4.10 0.689
Kayitsiz Baglanma 22.79 5.56 23.86 5.62 -1.833
Kendine Giivenli Yaklasim 14.43 4.08 16.56 3.53 -5.240™
Caresiz Yaklagim 11.31 4.74 10.84 4.78 0.949
Boyun Egici Yaklasim 6.43 3.05 6.98 3.53 -1.627
Iyimser Yaklasim 8.56 3.23 9.96 3.10 -4.207
Sosyal Destek Arama 7.67 2.24 6.93 2.31 3.119™
Problem Cozme Becerileri 88.24 20.81 88.16 23.06 0.036
(Toplam)
Aceleci Yaklasim 26.92 7.14 27.63 8.76 -0.872
Diisiinen Yaklasim 12.97 4.36 12.49 5.25 0.964
Kagingan Yaklasim 10.40 3.84 10.76 4.97 -0.798
Degerlendirici Yaklagim 7.83 291 8.14 3.30 -0.959
Kendine Giivenli Yaklasim 16.75 5.48 15.61 5.80 1.937
Planli Yaklasim 10.50 3.61 10.37 4.57 0.295
Psikolojik Saglamlik 39.68 6.23 40.95 7.56 -1.787
(Toplam)
“p<0,01, "p < 0,001

3.2.2. Medeni Duruma Yoénelik Bulgular

Katilimcilarin baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢6zme becerileri
ve psikolojik saglamlik diizeyleri medeni duruma gore incelenmistir. Bu incelemede,
bagimsiz gruplar t-testi kullanilmistir. Buna gore evlilerin giivenli baglanma

puanlarmin (Ort. = 21,89, S = 4,73) bekarlarin giivenli baglanma puanlarindan (Ort. =
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20,57, S =4,66) (t =-2,755, p < 0,05), bekarlarin saplantili baglanma puanlarinin (Ort.
= 16,59, S = 4,64) evlilerin saplantili baglanma puanlarindan (Ort. = 14,71, S = 4,30)
(t=4,086, p <0,001) istatistiksel agidan anlaml1 olarak yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bekarlarin korkulu baglanma puanlarinin (Ort. = 16,07, S = 5,01) evlilerin korkulu
baglanma puanlarindan (Ort. = 15,48, S = 5,04) (t = 1,147, p = 0,25), bekarlarin
kayitsiz baglanma puanlarinin (Ort. = 23,01, S = 5,80) evlilerin kayitsiz baglanma
puanlarindan (Ort. = 23,40, S =5,37) (t =-0,675, p = 0,50) istatistiksel agidan anlaml1

olarak farklilasmadig1 goriilmektedir.

Evlilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim puanlar1 (Ort. =
16,06, S = 3,38) bekarlarin kendine giivenli yaklasim puanlarindan (Ort. = 14,52, S =
4,37) (t=-3,834, p < 0,001), evlilerin iyimser yaklasim puanlari (Ort. = 9,78, S = 3,09)
bekarlarin iyimser yaklagim puanlarindan (Ort. = 8,49, S = 3,27) (t =-3,991, p < 0,001)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Evlilerin garesiz yaklasim
puanlarinin (Ort. = 10,86, S = 4,39) bekarlarin ¢aresiz yaklasim puanlarindan (Ort. =
11,36, S =5,04) (t=1,016, p = 0,31); evlilerin boyun egici yaklasim puanlarinin (Ort.
=6,92, S = 3,32) bekarlarin boyun egici yaklasim puanlarindan (Ort. = 6,38, S = 3,17)
(t=-1,614, p = 0,10) ve evlilerin sosyal destek arama puanlarmnin (Ort. = 7,17, S =
2,14) bekarlarin sosyal destek arama puanlarindan (Ort. = 7,57, S = 2,40) (t = 1,699,

p = 0,09) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilagsmadigi goriilmistiir.

Bekarlarin problem ¢dzme becerileri toplam puannin (Ort. = 90,63, S = 22,42)
evlilerin toplam puanindan (Ort. = 85,44, S = 20,48) (t = 2,36, p < 0,05); bekarlarin
diisiinen yaklagim puanlarmin (Ort. = 13,30, S = 4,89) evlilerin diisiinen yaklagim
puanlarindan (Ort. = 12,19, S = 4,46) (t = 2,311, p < 0,05); bekarlarin kendine giivenli
yaklagim puanlarmin (Ort. = 17,04, S = 5,86) evlilerin kendine giivenli yaklagim
puanlarindan (Ort. = 15,48, S =4,22) (t = 2,744, p < 0,05) ve bekarlarin planl yaklagim
puanlarinin (Ort. = 10,87, S =4,11) evlilerin planl yaklagim puanlarindan (Ort. = 9,97,
S =3,83) (t = 2,234; p < 0,05) istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bekarlarin aceleci yaklagim puanlarmin (Ort. = 27,63, S = 7,67)
evlilerin aceleci yaklagim puanlarindan (Ort. = 26,69, S = 7,91) (t = 1,173; p = 0,24);
bekarlarin kagingan yaklagim puanlarinin (Ort. = 10,73, S = 4,21) evlilerin kagingan
yaklasim puanlarindan (Ort. = 10,32, S = 4,40) (t = 0,948, p = 0,34) ve bekarlarin
degerlendirici yaklasim puanlarin (Ort. = 8,03, S = 3,17) evlilerin degerlendirici
yaklasim puanlarindan (Ort. = 7,85, S = 2,93) (t = 0,573, p = 0,56); bekarlarin
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psikolojik saglamlik puanlarinin (Ort. = 40,00, S = 7,16) evlilerin psikolojik saglamlik
puanlarindan (Ort. = 40,34, S = 6,35) (t =-0,497, p = 0,62) istatistiksel agidan anlaml

olarak farklilasmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3.3: Medeni Duruma Gore Karsilastirma Sonuclar:

Bekar (n=206) Evli (n=180)
Degisken t
Ort. S Ort. S
Giivenli Baglanma 20.57 4.73 21.89 4.66 -2.755"
Korkulu Baglanma 16.08 5.02 15.49 5.05 1.147
Saplantili Baglanma 16.59 4.64 14.72 4.30 4.086™"
Kayitsiz Baglanma 23.02 5.80 2341 5.37 -0.675
Kendine Giivenli Yaklasim 14.52 4.37 16.06 3.38 -3.834™
Caresiz Yaklasim 11.31 11.36 10.87 4.40 1.016
Boyun Egici Yaklagim 6.39 3.17 6.92 3.32 -1.614
Iyimser Yaklasim 8.49 3.27 9.78 3.09 -3.991™
Sosyal Destek Arama 7.57 2.40 7.17 2.14 1.699
Problem Cézme Becerileri 90.63 22.42 85.44 20.48 2.361"
(Toplam)
Aceleci Yaklasim 27.63 7.67 26.69 7.92 1.173
Diisiinen Yaklasim 13.30 4.89 12.19 4.46 2.3117
Kac¢ingan Yaklagim 10.73 421 10.32 4.40 0.948
Degerlendirici Yaklasim 8.03 3.17 7.85 2.93 0.573
Kendine Giivenli Yaklasim 17.04 5.86 15.48 5.22 2.744"
Planhi Yaklasim 10.87 411 9.97 3.83 2.234"
Psikolojik Saglamlik 40.00 7.16 40.34 6.35 -0.497
(Toplam)
“p < 0,05, "p < 0,001
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3.2.3. Egitim Diizeyine Yonelik Bulgular

Katilimer bireylerin baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢ézme
becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyleri egitim diizeyine gore incelenmistir, Bu
incelemede, egitim diizeyi lise alt1 ve lisansiistii olmak tizere iki gruba ayrilmis ve
bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmigtir (bkz. Tablo3.4). Buna gore, lise altinda
egitim diizeyi olanlarin glivenli baglanma puanlarinin (Ort. = 21,36, S = 4,61) lisans
ve lizeri egitim diizeyi olanlarin giivenli baglanma puanlarindan (Ort. = 21,13, S =
4,78) (t = 0,405, p = 0,680), lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin saplantili baglanma
puanlarinin (Ort. = 15,11, S = 4,33) lisans ve iizeri egitim diizeyi olanlarin saplantili
baglanma puanlarindan (Ort. = 15,89, S = 4,64) (t = -1,431, p = 0,140), lise ve alt1
egitim diizeyi olanlarin korkulu baglanma puanlariin (Ort. = 16,07, S = 4,97) lisans
ve lizeri egitim diizeyi olanlarin korkulu baglanma puanlarindan (Ort. = 15,71, S =
5,05) (t = 0,591, p = 0,552), lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin kayitsiz baglanma
puanlarmin (Ort. = 22,97, S = 6,02) lisans ve lizeri egitim diizeyi olanlarin kayitsiz
baglanma puanlarindan (Ort. = 23,26, S = 5,47) (t = -0,428, p = 0,684) istatistiksel

acidan anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir.

Lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine gilivenli
yaklasim puanlarinin (Ort. = 16,65, S = 3,69) lisans ve tizeri egitim diizeyinde olanlarin
kendine gilivenli yaklasim puanlarindan (Ort. = 14,80, S = 4,01) (t = 3,898, p < 0,001)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek, lise ve alti1 egitim diizeyinde olanlarin
caresiz yaklasim puanlarinin (Ort. = 12,05, S = 4,68) lisans ve lizeri egitim diizeyi
olanlarin ¢aresiz yaklagim puanlarindan (Ort. = 10,84, S = 4,74) (t = 2,120, p < 0,05)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek, lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin boyun
egici yaklasim puanlarinin (Ort. = 7,97, S = 3,48) lisans ve lizeri egitim diizeyi
olanlarin boyun egici yaklagim puanlarindan (Ort. = 6,22, S = 3,06) (t = 4,586, p <
0,001) istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek, lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin
iyimser yaklasim puanlarinin (Ort. = 10,32, S = 3,25) lisans ve tlizeri egitim diizeyi
olanlarin iyimser yaklasim puanlarindan (Ort. = 8,71, S = 3,15) (t = 4,194, p < 0,001)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek, lisans ve iizeri egitim diizeyi olanlarin sosyal
destek arama yaklagimi puanlariin (Ort. = 7,58, S = 2,30) lise ve alt1 egitim diizeyi
olanlarin sosyal destek arama yaklasimi puanlarindan (Ort. = 6,71, S = 2,11) (t = -
3,220, p < 0,01) istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin problem ¢6zme becerilerinden aceleci yaklagim
puanlarinin (Ort. = 28,75, S = 8,08) lisans ve iizeri egitim diizeyinde olanlarin kendine
giivenli yaklasim puanlarindan (Ort. = 26,71, S = 7,65) (t = 2,185, p < 0,05)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Lise ve alt1 egitim
diizeyinde olanlarin diisiinen yaklasim puanlarinin (Ort. = 12,20, S = 4,56) lisans ve
lizeri egitim diizeyi olanlarin diisiinen yaklasim puanlarindan (Ort. = 12,96, S = 4,75)
(t = -1,344, p = 0,171), lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin kagingan yaklasim
puanlarmin (Ort. = 11,32, S = 5,03) lisans ve iizeri egitim diizeyi olanlarin kagingan
yaklasim puanlarindan (Ort. = 10,30, S=4,03) (t = 1,980, p = 0,081), lise ve alt1 egitim
diizeyi olanlarin degerlendirici yaklagim puanlariin (Ort. = 8,02, S = 2,95) lisans ve
lizeri egitim diizeyi olanlarin degerlendirici yaklagim puanlarindan (Ort. = 7,92, S =
3,09) (t = 0,271, p = 0,781), lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin kendine giivenli
yaklasim puanlarinin (Ort. = 15,65, S = 5,65) lisans ve iizeri egitim diizeyi olanlarin
kendine giivenli yaklagim puanlarindan (Ort. = 16,51, S =5,60) (t =-1,274, p = 0,207),
lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin planh yaklagim puanlarinin (Ort. = 10,14, S = 4,34)
lisans ve tizeri egitim diizeyi olanlarin planli yaklagim puanlarindan (Ort. = 10,54, S =
3,89) (t = -0,829, p = 0,436), lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin problem ¢6zme
becerileri toplam puanlarinin (Ort. = 89,28, S = 21,19) lisans ve {izeri egitim diizeyi
olanlarin problem ¢6zme becerileri toplam puanlarindan (Ort. = 87,87, S =21,82) (t =
0,540, p = 0,584); lise ve alt1 egitim diizeyi olanlarin psikolojik saglamlik toplam
puanlarinin (Ort. = 41,37, S = 6,90) lisans ve lizeri egitim diizeyi olanlarin psikolojik
saglamlik puanlarindan (Ort. = 39,79, S = 6,71) (t = 1,950, p = 0,057) istatistiksel

acidan anlamli olarak farklilagmadig1 gortilmektedir.
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Tablo 3.4: Egitim Diizeyine Gore Karsilastirma Sonuclar:

Lise ve alti Lisans ve iistii
Degisken (n=90) (n=296) t
Ort. S Ort. S
Giivenli Baglanma 21.36 4.61 21.13 4.78 0.405
Korkulu Baglanma 16.07 4.97 15.71 5.05 0.591
Saplantili Baglanma 15.11 4.33 15.89 4.64 -1.431
Kayitsiz Baglanma 22.97 6.02 23.26 5.47 -0.428

Kendine Giivenli Yaklasim 16.65 3.69 14.80 4.01 3.898™

Caresiz Yaklasim 12.05 4.68 10.84 4.74 2.120"

Iyimser Yaklasim 10.32 3.25 8.71 3.15 4,194
Boyun Egici Yaklagim 7.97 3.48 6.22 3.06 4,586
Sosyal Destek Arama 6.71 2.11 7.58 230  -3.220™

Problem C6zme Becerileri 89.28 21.19 87.87 21.82 0.540

*

Aceleci Yaklasim 28.75 8.08 26.71 7.65 2.185

Diisiinen Yaklagim 12.20 4.56 12.96 4.75 -1.344
Kacingan Yaklagim 11.32 5.03 10.30 4.03 1.980
Degerlendirici Y. 8.02 2.95 7.92 3.09 0.271
Kendine Giivenli Y. 15.65 5.65 16.51 5.60 -1.274
Planli Yaklagim 10.14 4.34 10.54 3.89 -0.829
Psikolojik Saglamlik 41.37 6.90 39.79 6.71 1.950

“p<0,05, “p<0,01, p<0,001
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3.2.4. Yasa lliskin Bulgular

Mevcut ¢alismada bireylerin yaslari ile baglanma stilleri, stresle basa ¢cikma tarzlari ve
problem ¢6zme becerileri Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir (bkz. Tablo
3.5.). Analiz sonuglarina gore giivenli baglanma ile yas arasinda pozitif (r = 0,16; p <
0,01); saplantili baglanma ile yas arasinda negatif yonde (r = -0,12; p < 0,05) anlaml
bir iliski bulunmaktadir. Kayitsiz baglanma (r = 0,00; p = 0,854) ve korkulu baglanma
(r = -0,03; p = 0,452) ile yas arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski
goriilmemektedir. Stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim (r = 0,21;
p <0,01), boyun egici yaklasim (r = 0,10; p < 0,05) ve iyimser yaklagim (r = 0,23; p
< 0,01) ile yas arasinda pozitif yonde istatistiksel agidan anlamli iliskiler
bulunmaktadir. Problem ¢6zme becerileri toplam puani (r = -0,15; p < 0,01) ile yas
arasinda negatif yonde istatistiksel agidan anlamli iligkiler goriilmektedir. Psikolojik
saglamlik ile yas faktorii arasinda istatistiksel agidan anlmali bir iligki

goriillmemektedir (r = -0,01; p = 0,708).

3.5. Yasa lliskin Korelasyon Katsayilar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Yas 0.16" -0.03 -0.12" 0.00 021 -0.05 0.10° 023" -003 -015" -0.01

*p <0,05; "p <0,01; "™p < 0,001

1: Giivenli Baglanma; 2: Korkulu Baglanma: 3: Saplantili Baglanma; 4: Kayitsiz Baglanma; 5:Kendine Giivenli Yaklasim; 6:
Caresiz Yaklagim; 7: Boyun Egici Yaklagim; 8: Iyimser Yaklasim; 9: Sosyal Destek Arama; 10: Problem Cézme Becerileri
(Toplam); 11: Psikolojik Saglamlik (Toplam)

3.3. Korelasyon Analizine iliskin Bulgular

Baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari, problem ¢ézme becerileri ve psikolojik
saglamlik diizeyi arasindaki iligskiler Pearson korelasyon analizi ile hesaplanmistir
(bkz. Tablo 3.3). Analiz sonuglarina gore psikolojik saglamlik diizeyi ile giivenli
baglanma (r = 0,26, p < 0,001) ve kayitsiz baglanma (r = 0,11, p < 0,05) stilleri
arasinda pozitif yonli istatistiksel agidan anlamli iliskiler goriilmektedir. Psikolojik
saglamlik ile korkulu baglanma (r = -0,07, p = 0,13) ve saplantili baglanma (r = -0,07,

p = 0,16) stilleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunamamustir.
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Psikolojik saglamlik diizeyi ile kendine giivenli (r = 0,51, p < 0,001), iyimser (r =
0,39, p <0,001) ve sosyal destek arama (r = 0,15, p < 0,001) stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda pozitif yonde; caresiz (r = -0,24, p < 0,001) ve boyun egici (r = -0,10, p <
0,05) stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda ise negatif yonde istatistiksel agidan anlamli

iligkiler bulunmaktadir.

Psikolojik saglamlik diizeyi ile problem ¢6zme becerilerine ait toplam puan (r = -0,42,
p < 0,001), aceleci yaklasim (r = -0,16, p < 0,001), diisiinen yaklagim (r = -0,29, p <
0,001), kagingan yaklasim (r = -0,29, p < 0,001), degerlendirici yaklasim (r = -0,31, p
< 0,001), kendine giivenli yaklasim (r = -0,46, p < 0,001) ve planli yaklagim (r = -
0,37, p < 0,001) boyutlart ile arasinda negatif yonde ve anlamli diizeyde iligkisi
bulunmustur. Psikolojik saglamlik diizeyi ile katilimcilarin yasi (r = -0,01, p = 0,71)

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski bulunmamaktadir.

Giivenli baglanma ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim (r =
0,32, p < 0,001), iyimser yaklasim (r = 0,27, p < 0,001) ve sosyal destek arama
yaklagimi (r = 0,11, p < 0,05) arasinda pozitif yonde; caresiz yaklagim (r = -0,20, p <
0,001) arasinda negatif yonde istatistiksel agidan anlamli iligkiler bulunmaktadir.
Korkulu baglanma ile garesiz yaklasim (r = 0,25, p < 0,001) arasinda pozitif yonde;
sosyal destek arama yaklagimi (r =-0,07, p < 0,001) arasinda negatif yonde; saplantili
baglanma ile kendine giivenli yaklagim (r = -0,11, p < 0,03) ve iyimser yaklagim (r =
-0,18, p <0,001) arasinda negatif yonde; ¢aresiz yaklasim (r = 0,26, p < 0,001), sosyal
destek arama yaklagimi (r = 0,20, p < 0,001) pozitif yonde; kayitsiz baglanma ile
kendine gilivenli yaklagim (r = 0,19, p < 0,001), iyimser yaklasim (r = 0,14, p < 0,01)
arasinda pozitif yonde, sosyal destek arama yaklagimi (r = -0,29, p < 0,001) arasinda

negatif yonde istatistiksel agidan anlamli iliskiler bulunmaktadir.

Giivenli baglanma ile problem ¢6zme becerilerinin toplam puani (r = -0,24, p < 0,001),
aceleci yaklagim (r =-0,13, p <0,01), diisiinen yaklasim (r =-0,16, p <0,01), kagingan
yaklasim (r = -0,13, p < 0,05), degerlendirici yaklasim (r = -0,10, p < 0,05), kendine
giivenli yaklasim (r = -0,28, p < 0,001) ve planli yaklagim (r = -0,20, p < 0,001)

arasinda negatif yonde istatistiksel agidan anlamli iliskiler bulunmaktadir.
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3.4. Regresyon Analizine iliskin Bulgular

Baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari ve problem ¢6zme becerilerinin
psikolojik saglamlik diizeyini yordanma giiciinii belirleyebilmek amaciyla hiyerarsik
regresyon analizi ger¢eklestirilmistir (bkz. Tablo 3.6). Modelin birinci adiminda
baglanma stillerinin psikolojik saglamligi yordama giicii incelenmistir. Bu adimda
giivenli baglanma (f = 0,247, t = 4,600, p < 0,001) ve kayitsiz baglanma (5 = 0,157, t
= 2,608, p < 0,01) stillerinin psikolojik saglamlik diizeyini istatistiksel agidan anlmali
olarak yordadig1 (Diiz. R?= 0,080, F1381= 9,407, p < 0,001). Buna gére, birinci adimda
bulunan baglanma stillerinin psikolojik saglamlik varyansinin %8’ini agikladigi

belirlenmistir.

Modelin ikinci adiminda baglanma stilleri ve problem ¢6zme becerileri toplam
puaninin psikolojik saglamlik diizeyini yordayip yordamadigi incelenmistir. Bu
adimda problem ¢dzme becerilerinin (f = -0,377, t = -8,029, p < 0,001) psikolojik
saglamlig1 istatistiksel acidan anlamli olarak yordadigi ayrica, problem ¢dzme
becerilerinin giivenli ve kayitsiz baglanma stilleri ile birlikte psikolojik saglamligin
toplam varyansinin %21°ini acikladig1 goriilmektedir (Diiz. R? = 0,212, Fs 350 = 21,674,
p <0,001).

Modelin {iglincli adiminda baglanma stilleri, problem ¢6zme becerileri ve stresle basa
¢ikma tarzlarimin psikolojik saglamlik diizeyini yordayip yordamadigi incelenmistir,
Bu adimda devreye giren stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim (f
=0,303,t = 4,648, p < 0,001) ve sosyal destek arama yaklasimlarinin (f = 0,120, t =
2,716, p < 0,01) psikolojik saglamlik diizeyini istatistiksel agidan anlamli olarak
yordadig1 goriilmektedir. Ayrica, kendine giivenli yaklagim, sosyal destek arama
yaklasimi, problem ¢6zme becerileri, giivenli ve kayitsiz baglanma stili ile birlikte
psikolojik saglamlik diizeyinin toplam varyansinin %30 unu agiklamaktadir (Diiz R?

= 0,302, F10375 = 17,667, p < 0,001).
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Tablo 3.7: Psikolojik Saglamhiga Yonelik Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonucu

Yordayan Degisken p t p R?  DizR? F

1. Adim

Giivenli Baglanma 0.247  4.600 <0.001

Korkulu Baglanma -0.064 -1.024 0306 0.090 0.080  9.407™
Saplantili Baglanma -0.022  -0.433 0.665

Kayitsiz Baglanma 0.157  2.608  0.009

2. Adim

Giivenli Baglanma 0116 3.260 0.001

Korkulu Baglanma -0.040 -0.687 0.493

Saplantili Baglanma 0.010 0.215 0.830 0222 0212 216747
Kayitsiz Baglanma 0.137 2458 0.014

Problem C6zme Becerileri -0.377 -8.029 <0.001

3. Adim

Giivenli Baglanma 0.079 1589 0.113

Korkulu Baglanma -0.013 -0.238 0.812

Saplantili Baglanma 0.006  0.120  0.904

Kayitsiz Baglanma 0.091 1.671  0.096

Problem Cézme Becerileri -0.165 -2.982 0.003 0320 0302 17.669"
Caresiz Yaklasim -0.033 -0.591 0.555

Boyun Egici Yaklagim 0.002 0.029 0.977

Iyimser Yaklasim 0.089 1462 0.145

Sosyal Destek Arama 0.129 2716  0.007

Kendine Giivenli Yaklagim 0.303  4.648 <0.001

*p < 0.05, “p <0.01, ~p < 0.001
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Bu calisma, psikolojik saglamlik, baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma tarzlari ve
problem ¢dzme becerileri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Bu boliimde
arastirmada ele alinan degiskenlerle ilgili yapilan analizler literatiir bilgileri ile
degerlendirilerek tartigilmig, arastirmanin giiglii yonleri ve belirlenen sinirlhiliklar
aktarilmustir. Ilk olarak psikolojik saglamlik, baglanma stilleri, stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve problem ¢6zme becerileri demografik degiskenlere gore degerlendirilmistir.
Ardindan arasgtirmanin temel degiskenlerine bagh iligki analizlerine yer verilmistir.
Son olarak da psikolojik saglamligi yordayan degiskenlerin rolii ilgili literatiir
cergevesinde tartisilmistir. Arastirmaya ait bulgular degerlendirilmesinin ardindan,
calismanin smirhliklar1 ve ilgili alanda yapilacak caligmalar ic¢in Onerilere yer

verilmistir.

4.1. Degiskenlerin Demografik Ozelliklere Gore Degerlendirilmesi

Arastirmanin temel degiskenleri olan psikolojik saglamlik, baglanma stilleri, stresle
basa ¢ikma tarzlar1 ve problem ¢ézme becerileri puanlariin cinsiyete gore farklilik
gosterip gostermedigi karsilastirma analizleri ile incelenmistir. Sonuglara gore
psikolojik saglamlik puanlar1 cinsiyete gore istatistiksel acidan anlamli farklilik
gostermemektedir. Literatiirdeki bilgiler mevcut arastirma sonucu ile drtiismektedir
(Cantez, 2018: 61; Karairmak, 2010: 350; Soderstrom ve ark., 2000). Bu ¢alisma
sonuclarinin aksine psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi calismalar da bulunmaktadir (Bedel ve Giiler, 2019; Hu, Zhang ve Wang,
2015: 18; Hosoglu ve ark., 2018: 217). Buna gore kadinlarin veya erkeklerin daha fazla
psikolojik saglamlik puani alabildigi goriilmektedir. Alanyazinda farkli sonuglarla
karsilagilmasinin sebebi olarak, psikolojik saglamlik ile cinsiyet iliskisi diginda etkili
olan temel baska degiskenlerin varlig1 diisiiniilmektedir. Bireylerin kisilik 6zellikleri,
yasam becerileri, i¢sel veya digsal kaynaklar1 ve koruyucu faktorleri bu degiskenlerden
sayilabilir (Gizir, 2007: 113; Voegler, 2000). Ayn1 zamanda ge¢mis yillarda yogun

goriilen cinsiyetlere yonelik toplumsal baskilar zamanla azalma egiliminde olabilir ve
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toplumsal degisimler cinsiyetler aras1 farkliliklar1 dengeleyebilir. Tiim bunlara goére

psikolojik saglamlik diizeyleri bireye 6zgii 6zellikler ¢ercevesinde degerlendirilebilir.

Mevcut ¢alismada gilivenli baglanma stili erkeklerde daha fazla goriiliirken, saplantili,
korkulu ve kayitsiz baglanma stillerinin cinsiyete gére anlamli olarak farklilagsmadigi
goriilmektedir. Literatiirde bu sonuclari destekleyen arastirmalar bulunmaktadir
(Azman, 2016; Birgi, 2010; Blatt ve Blass, 1990; Biiyiiksahin, 2001). Baglanma
stillerinin cinsiyete goére anlamli bir fark gostermedigi caligmalarin yanmi sira
(Kalender, 2017: 38; Shaver ve Tobey, 1991: 457-462) erkeklerin saplantili
baglanmada (Akbag ve Erden-imamoglu, 2010: 651; Cam ve Sahin-Celik, 2018: 787)
ve kadinlarin korkulu baglanmada (Akbag ve Erden-imamoglu, 2010: 651; Karasar,
2014: 27; Koser ve Barut, 2020: 1765) daha yiiksek puanlar aldigi caligmalar da
bulunmaktadir. Buna gore mevcut calismada giivenli baglanma stilinin erkeklerde
daha fazla goriilmesinde, toplum yapisi baglaminda erkek ¢ocuklarinin daha atilgan,
Ozgiir, kesfe agik bigimde yetistirilmesinin kiz ¢ocuklarmin ise daha temkinli, sinirl

alan ve tutumlarla yetistirilmesinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin temel degiskenlerinden olan stresle basa ¢ikma tarzlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmast sonucunda iyimser ve kendine giivenli yaklagimlarin erkeklerde daha
fazla, sosyal destek arama yaklasiminin kadinlarda daha fazla oldugu fakat ¢aresiz ve
boyun egici yaklagimlarda cinsiyete gore anlamli bir fark olusmadig1 goriilmektedir.
Literatiirdeki cinsiyetler arasi karsilagtirmalarda kadinlarin sosyal destek arama basa
¢ikma tarzini erkeklere gore daha fazla kullandiklari goriillmektedir (Amirkhan, 1990:
1066; Carver ve ark., 1989: 267; Stone ve Neale, 1984: 892). Mevcut ¢alisma bu
sonuglar ile benzerlik gdstermektedir. Yani sira psikolojik yardim alma yoniindeki
olumlu tutumlarin kadinlarda daha fazla oldugunu gosteren calismalar da bu sonuglari
desteklemektedir (Stromer, Bigs ve Mc Intiyre, 1984: 591). Kadmlarin sorunlarimi
paylasmakta ve sosyal c¢evre ile iletisim kurmakta daha rahat olmalari, erkeklerin ise
sorunlarin1 ¢evredekilerle paylagmasinin giicsiizliik olarak degerlendirilebilecegi
diistiniilmektedir. Buna gore erkeklerin sosyal destek arama puanlarinin diisiik
olmasinin nedeninin toplum yapisina gore erkeklerin daha dayanikli ve sorunlarini
kendi basina ¢ozebilen bireyler olmalari yoniindeki goriislerden kaynaklanabilir.
Erkeklerin iyimser ve kendine giivenli yaklasimda daha yiiksek puanlar almasi,
karsilastiklar1 problemi ¢ézmeye odaklanmalari, daha fazla benlik giicii ile hareket

etmeleri ve stresli durumu ortadan kaldirmaya yonelik davranis kaliplar gelistirmek
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igin c¢aba sarfetmeleri ile agiklanabilir. Bu diisiince erkeklerin, stresle basa ¢ikma
yolunda daha atilgan, kendine giiveni yiikksek ve rekabetgi olmalart ile
desteklenmektedir (Deniz, 2002). Bu durum erkekleri problemlerini paylasarak
c¢ozmektense igsel kaynaklarini kullanarak ¢ézmeye yoneltebilir. Mevcut ¢alisma
sonuclarindan farkli olarak kadinlarin daha ¢ok duygusal ve kaginmaci basa ¢ikma
yollarm tercih ettikleri erkeklerin ise problem odakli ve mantiksal yollar tercih
ettikleri belirtilmektedir (Chang, 1996: 185). Boyun egici ve caresiz yaklasimlarda
(duygu odakli) cinsiyetler arasi1 farka rastlanmamasi mevcut ¢alisma ornekleminin
egitim diizeyinin yiiksek olmasindan kaynaklanabilir. Benzer sonuglar kadin
tiniversite Ogrencileri ile yapilan kargilastirmali bir arastirmada da goriilmektedir.
Amerikal1 6grencilere kiyasla Tiirk 6grencilerinin problemi algilayis bigimlerinde
daha ¢ok kontrolii ele aldiklar1 ve problemden kacinmadiklar1 goriilmektedir (Sahin,
Sahin ve Heppner, 1993: 379). Bu durum kadinlarin duygu odakl1 basa ¢ikma tarzlari
kullandiklarina yonelik bulgularin farklilagsacabilecegini gostermektedir. Basa ¢ikma
tarzlarinin cinsiyete gore farklilasmadigi durumlar da s6z konusudur (Bedel ve Giiler,
2019: 157). Literatiirdeki bu tutarsizligin arastirmalarda kullanilan 6l¢iim bigimlerinde
stres kaynaginin etkisinin géz ardi edilmesinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir

(Chang, 1998: 1111).

Arastirmanin temel degiskenlerinden olan problem ¢6zme becerileri toplam puani ve
alt boyutlarinin yapilan karsilagtirma analizleri sonucunda cinsiyete gore istatistiksel
acidan anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalarda
benzer sonuglar oldugu goriilmektedir (Kolayis ve Turan, 2018: 22; Koser ve Barut,
2020: 1765). Bununla birlikte kadin ve erkeklerin problem ¢ézme toplam puanlari
farklilasmasa da kadinlarin problem ¢ézmede daha fazla kendine giivenli yaklasim
puant aldig1 sonucuna ulagilmistir (Sahin, H. Sahin ve Heppner, 1993: 392). Egitim
diizeyi, problem ¢6zme becerisi ile iliskili goriilen 6nemli bir degiskendir (Castro,
Kelly ve Shih, 2010: 622). Katilimcilarin benzer egitim diizeyinde olmalar1 cinsiyete

gore problem ¢dzme becerilerinin farklilasmamasinin nedeni olabilir.

Mevcut calismanin demografik degiskeni olan yas, siirekli bir degisken olarak ele
alimmis ve arastirmanin temel degiskenleri ile iliskisi korelasyon analizi ile
incelenmistir. Psikolojik saglamlik diizeyleri ile katilimcilarin yas1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli olan bir iliski goriilmemektedir. Bu sonuglar literatiirdeki

bazi1 arastirmalarla benzerlik gostermektedir (Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014:
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673; Pinar, Yildirim ve Saym, 2018: 144). Bununla birlikte bireylerin yas1 arttikca
psikolojik saglamlik puanlarinin da arttigim1 gosteren c¢alismalar da mevcuttur
(Bonanno ve ark., 2007: 561; Gooding ve ark., 2012: 262; Hu, Zhang ve Wang, 2015:
18). lleri yetiskinlerin duygularini ydnetmede daha basarili olduklar1 ve daha fazla
stres yaratan olaya maruz kaldiklarindan uyum saglama becerilerinin daha gelismis
olabilecegi diisiiniilmektedir. Mevcut ¢alismada yas ile psikolojik saglamlik arasinda
anlamli bir iliskinin bulunamamasi psikolojik saglamligin kisilerin yasindan bagimsiz
olarak deneyimledikleri stres faktorleri, travmalari, sosyal destek sistemleri veya
kisilik 6zellikleri gibi faktorlerle iliskili olabilecegi diisliniilmektedir. Bununla birlikte
secilen oOrneklemin yas ortalamast ve standart sapmasinin anlamli bir iligki

bulunamamasinda bir etkisi olabilir.

Mevcut calismada baglanma stillerinin yas ile iliskisine bakildiginda giivenli
baglanmanin yas ile pozitif yonde; saplantili baglanmanin negatif yonli istatistiksel
olarak anlaml iligkileri oldugu goriilmektedir. Kaygili ve kayitsiz baglanma stilleri
yas faktorii ile anlamli bir iliski gostermemistir. Literatiirde baglanma stilleri ve yas
iligkisinin yeteri kadar incelenmedigi goriilmekle birlikte farkli bulgularin yer aldig:
sOylenebilir. Yapilan bir ¢calismada kayitsiz baglanmanin yas ile pozitif yonde iliskili
oldugu, bireylerin yas1 arttikga daha fazla kayitsiz baglanma puanina sahip oldugu
goriilmektedir (Koser ve Barut, 2020: 1765). Baska bir ¢alismada ise kaygili baglanma
stili ile yas arasinda pozitif yonde bir iligki goriilmektedir (Sigman, 2016). Bu noktada
baglanma stillerinin erken dénemlerde olusmasina karsin yetiskinlikte degisim
gosterebilecegi ve kisilerin olusan baglanma stillerinin zamana veya duruma gore
farklilasabilecegi hatirlanabilir (Bartholomew ve Horowitz, 1991: 226). Mevcut
caligmada yas arttikga giivenli baglanma puaninin artmasinda kisilerin yas aldik¢a
daha fazla iliski sekline maruz kalmasi ve baglanma bi¢imlerinin degisiklige ugrama
olasiliginin artmasi etkili olabilir. Bu durum bireylerin erken donemde farkli bir
baglanma stiline ya da glivenli baglanmaya sahip olsalar bile benlik ve bagkalarina dair
gelisen algilarmin olumlu yonde degismesine olanak sagliyor olabilir. Saplantili
baglanma puanlarinin yas ile negatif yonde iliskisinin nedeni ise benzer sekilde
kisilerin daha genc yaslarda baskalarima dair daha olumlu algilari olmasi, sosyal
cevreden onay alma ihtiyacinin daha fazla bulunuyor olmasi olabilir (Karasar ve
Ogiilmiis, 2020: 871). Literatiire bakildiginda baglanma stillerinin yas ile iliskisinde

tutarli sonuglara ulasilamadig1 bunun sebebinin olusturulan 6rneklemlerdeki cesitlilik,
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arastirmalarda  kullanilan farkli Olglim araglari ve yontemleri olabilecegi

distiniilmektedir.

Mevcut calismada stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve yas degiskeninin iliskisi korelasyon
analizi ile incelenmistir. Sonuglara gore stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kendine
giivenli yaklagim, boyun egici yaklagim ve iyimser yaklagimin yas ile pozitif yonde
istatistiksel agidan anlamli iligkileri bulunmaktadir. Literatiire bakildiginda yasin
stresle basa ¢ikma ile iliskilendirilen 6nemli bir degisken oldugu goriilmektedir. Yas
arttikca kisilerin problem odakli basa ¢ikma tarzlarim1 daha fazla kullandiklar1 ayni
zamanda yas arttik¢a kisilerin daha az duygu odakli basa ¢ikma tarzi kullandiklar
bulgulanan boylamsal ¢alisma sonuglari, mevcut ¢alismanin kendine giivenli ve
iyimser yaklasim boyutlari ile paralellik gostermektedir (Wingo, Baldessarini ve
Windle, 2015: 302). Bireylerin yasi ilerledik¢e daha fazla problem odakli basa ¢ikma
tarz1t kullaniyor olmalar1 ergenlikten yetigkinlige geciste ndrogelisimsel olgunlagma
stirecine dair elde edilen bulgular ile uyumludur. Geng yaslarda duygusal beyin
sistemleri daha baskin iken yas artis1 ile prefrontal korteksin gelisim gdstermesinin
kisilerin 6z denetim ve diislinceli karar verme 6zelliklerinin kazanimini sagladigi
distintilmektedir (Steinberg, 2010: 216). Bununla birlikte mevcut ¢alismada boyun
egici yaklasimin yas ile pozitif yonde iligkili olmasi stres yaratan faktoriin durumuna
gore kisilerin basa ¢ikma tarzlarimi degistirebilir veya yeni tarzlar 6grenilebilir oldugu
ile agiklanabilir. Kisiler baz1 durumlarda duygu odakli basa ¢ikma tarzlarini daha aktif
kullanmay1, sorunlarla miicadele etme sekli olarak boyun egici yaklasimi tercih
edebilir. Ayn1 zamanda problem ve duygu odakli basa ¢ikma yollarinin zaman zaman
i¢ ice gecerek calisabilecegi diistinliilmektedir boylece basa ¢ikma tarzlarindan biri artis
gosterdiginde digerinde de artis olmas1 miimkiin olabilir (Tirkiim, 1998: 38). Benzer
durum problem ¢6zme becerileri i¢in de s6z konusu olabilir. Problem ¢6zme becerileri
ve stresle basa ¢ikma kavramlar birbirleri ile yakin igerikleri olan ve siireglerdeki
farkliliklar1 heniiz tam anlamiyla netlestirilememis iki kavramdir. Mevcut ¢alismada
problem ¢6zme becerilerinin yas degiskeni ile iligkisi incelendiginde problem ¢ézme
becerileri toplam puani ve diisiinen yaklasim, planli yaklasim, kendine giivenli
yaklasim ile yas arasinda istatistiksel agidan anlamli negatif yonde iliskileri oldugu
goriilmektedir. Bu arastirmada kullanilan Glgekte problem ¢6zme puani arttikca
problem ¢dzme becerisi azalmaktadir. Buna gore yas arttik¢a kisilerin problem ¢6zme

becerileri de artmaktadir. Literatiirde bu sonuclarin desteklendigi ¢aligmalar
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bulunmaktadir (Odom, 1967: 747; Wingo, Baldessarini ve Windle, 2015: 302). Stresle
basa ¢ikma tarzlarindan problem odakli basa ¢ikmanin yas ilerledikge artig gostermesi

ve norogelisimsel siirecler bu iliskiyi de agiklayabilir.

Mevcut calismada yapilan karsilastirma analizleri sonucunda psikolojik saglamlik
puanlarinin kisilerin medeni durumlarmma gore istatiksel agidan anlamli olarak
farklilagsmadigr goriilmektedir. Literatiirde c¢ogunlukla bu sonucu destekleyen
calismalar oldugu sOylenebilir (Al-Naser ve Sandman, 2000: 111; Aroian ve Norris,
2000: 54; Kirimoglu, Cokluk ve Yildirim, 2012: 115; Pak, Ozcan ve Coban, 2017:
628;). Bu durum diger demografik degiskenlerde oldugu gibi kisilerin saglamliklarinin
cinsiyet, medeni durum gibi degiskenlerin disinda kisilik 6zelliklerinin, yasanilan
zorlu olay deneyimlerinin farklilagmasi ile ilgili olabilecegi gibi evli bireylerin iliski
memnuniyet diizeyleri ile de ilgili olabilir. Evli olup iliski memnuniyeti diisiik olan
bireyler oldugu gibi evlilikte sosyal destegin saglanmasi ile daha fazla memnuniyet
duyan bireyler de s6z konusu olabilir (Timlii ve Recepoglu, 2013: 210). Mevcut
calisma sonucglari ve literatiir 1s18inda medeni durumun psikolojik saglamlik

diizeylerinde belirgin bir ayrima neden olmadig1 sylenebilir.

Mevcut c¢alismada yapilan karsilastirma analizleri sonucunda evlilerin giivenli
baglanma, bekarlarin ise saplantili baglanma stilinde daha fazla puan aldigi
goriilmektedir. Kayitsiz ve korkulu baglanma stilleri medeni duruma gore anlamh
olarak farklilagmamaktadir. Literatiire bakildiginda baglanma stilleri, giivenli
giivensiz olarak veya farkli siniflandirmalar kullanilarak incelenmistir. Literatiirde
saplantili baglanmanin bekar veya evlilerdeki goriintimii ile ilgili yeteri kadar calisma
bulunamamustir. Saplantili baglanma giivensiz baglanma stillerinden biri olarak
diistintilebilir. Uluslararas1 caligmalarda gilivensiz baglanma stillerinden kaygil
kagingan baglanan kisilerin evlilik uyumunda ya da iliskileri stirdiirmekte zorlandig1
goriilmektedir. Kagingan, kaygili baglanma stillerinin daha fazla bekar bireylerde
goriildiigli, bu kisilerin iliski kurmakta zorlandigi sdylenebilir (Erwin, Salter ve
Purves, 2001: 1251; Mikulincer ve Erev, 1991: 273). Kisilerin egitim durumlari ve
medeni halleri ile baglanma stillerinin incelendigi bir arastirmada bekarlarda egitim
diizeyi arttikca kaginmaci baglanmanin daha az kullamildig1 fakat evlilerin egitim
diizeyleri arttikca daha fazla kacinmaci baglanma kullandiklar1 bulgulanmistir. Buna
gore bekarlarin egitim diizeyi arttikca gilivenli baglanmalarimin da arttig

belirtilmektedir (Ates, 2019: 7). Bu sonuglar mevcut ¢alisma sonuglari ile birlikte
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diistintildiiginde bekar bireylerin genellikle iliski durumlari hakkinda belirsizlik
yasadig1 disiiniilebilir. Bu belirsizlik, bazi bireylerde giivensizlik duygularini
artirabilir. Saplantili baglanma egilimi, iliskilerdeki bu belirsizligi azaltmak veya iliski

istikrar1 arayisinda bir tepki olarak ortaya ¢ikabilir.

Mevcut ¢alismanin temel degiskenlerinden olan stresle basa ¢ikma tarzlari ve problem
¢ozme becerilerinin medeni duruma gore farklilik gosterip gostermedigi karsilagtirma
analizi ile incelenmistir. Sonuglara gore basa ¢ikma tarzlarindan kendine gilivenli
yaklasim ve iyimser yaklagimin evli bireylerde daha yiiksek; problem ¢6zme becerileri
alt boyutlarindan diigiinen yaklasim, planli yaklasim, kendine gilivenli yakalsim ve
toplam problem ¢6zme puaninin ise bekar bireylerde daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Fakat problem ¢ozme becerilerinde yiiksek puan becerinin diisiik
oldugunu gostermektedir. Bu sebeple problem ¢ézme becerisi toplam puani1 anlamli
fark gosteren alt boyutlarin da evli bireylerde daha ¢ok kullanildig1 sdylenebilir.
Literatiire bakildiginda planli yaklagim alt boyutunun bekarlarda daha yiiksek
goriildiigli bulgulanmistir (S6zen ve Giirbliz, 2016: 39). Yam sira problem ¢dzme
becerilerinin medeni duruma gore anlamli bir fark gostermedigi caligmalar da
bulunmaktadir (Arslan, 2022; Diisiiniir ve Cergi, 2021: 21). Basa ¢ikma tarzlari
literatiirde farkli siniflandirmalar kullanilarak da arastirilmistir. Yapilan bir ¢alismada
kacinmaci basa ¢ikma tarzlari kullananlarin daha fazla bekar bireyler oldugu
goriilmektedir (Aysan ve Bozkurt, 2004). Bu sonu¢ mevcut arastirmamizin sonuglari
ile uyumludur. Evlilerin bekarlara gore daha islevsel basa ¢ikma tarzlar: kullanmalari
ve daha iyi problem ¢dzme becerisine sahip olmasi evliligin destekleyici bir ortam
saglamasindan kaynaklanabilir. Partnerlik iligkisi, bireylerin duygusal ihtiyaglarini
karsilama ve kendi i¢ gii¢lerine olan gilivenlerini artirma konusunda destekleyici bir
rol oynayabilir. Bu, kendine giivenli basa ¢ikma tarzin1 gelistirmeye yardimei olabilir.
Iyimser bir bakis agisin1 korumak ve zorluklar1 asmak icin birlikte calisma egilimi,

evlilik i¢inde kendine giivenli ve pozitif bir yaklagimin olugsmasina katkida bulunabilir.

4.2. Degiskenler Arasi Korelasyonlarin Degerlendirilmesi

Bu calismada psikolojik saglamlik, baglanma stilleri, problem ¢6zme becerileri ve
stresle basa ¢ikma tarzlar1 degiskenleri arasindaki iliski korelasyon analizi ile
incelenmistir. Bulgulara gore psikolojik saglamlik diizeyi ile giivenli ve kayitsiz

baglanma stilleri arasinda, stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim,
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iyimser yaklagim ve sosyal destek arama yaklasimlari arasinda pozitif yonde
istatistiksel acidan anlamli iliskiler goriilmektedir. Psikolojik saglamlik ve problem
¢ozme becerileri toplam puani arasinda negatif yonde istatistiksel agidan anlamli

iliskiler vardir.

Psikolojik saglamligin giivenli baglanma ile pozitif yonde bir iligkisi olmasi
bekledigimiz bir sonuctur. Literatiirde bu bulguyu destekleyen ¢alismalar mevcuttur
(Grossmann ve Grossmann, 1991: 101; Urban ve ark., 1991: 445). Kayitsiz baglanma
stili ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde goriilen iliski mevcut calismada
kullanilan baglanma modeli ile agiklanabilir. Modele gore baglanma stilleri benligi ve
baskalarimi algilama ile ilgili olmak tizere iki boyuttan olugmaktadir. Kayitsiz
baglanma stili kiginin benligini olumlu olarak algiladig: fakat baskalarina dair olumsuz
algilarin oldugu durumu ifade etmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991: 226).
Giivenli baglanmada da benlik boyutunun olumlu algilandig1 hatirlandiginda bireyin
bagkalarina dair olumsuz algilar1 olsa da benligi ile ilgili olumlu bir algiya sahip
oldugunda yiiksek psikolojik saglamlik ile iliski goriildiigii sOylenebilir. Literatiire
gore benlik algisinin kisilerin psikolojik saglamliklari izerinde 6nemli bir rolii oldugu
sOylenebilir (Dumont ve Provost, 1999: 343; Sameroff ve Seifer, 1990: 52). Ayni
zamanda kayitsiz baglanma stilinde kisilerin yakinlik kurmaya kars1 kayitsiz olduklar
goriilmektedir. Bu kisilerin bagkalarina daha az gereksinim duyduklart belirtilmektedir
(Stimer ve Giingor, 1999). Bu sebeple kisiler zorluklarla karsilagtiklarinda uyum
saglama siirecinde kendi benlik gii¢lerini ve stratejilerini gelistirmeye yonelebilirler.
Boylece sorunlarini ¢6zme konusunda i¢sel kaynaklarini ve becerilerini gelistirdikleri
diistintilebilir. Ayn1 zamanda mevcut calismada gilivenli ve kayitsiz baglanma
stillerinin stresle basa ¢ikma yollarindan olan kendine giivenli, iyimser ve sosyal
destek arama yaklagimlari ile pozitif yonde anlamli iligkileri oldugu gériilmekte ve bu

diistince desteklenmektedir.

Mevcut caligmada ongoriildiigii lizere psikolojik saglamlik ile stresle basa ¢ikma
tarzlarindan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklasimlar1 arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler goriilmektedir. Bununla birlikte
psikolojik saglamlik diizeyi ile ¢aresiz ve boyun egici basa ¢ikma yollar1 arasinda
negatif yonde anlaml iliskiler oldugu, psikolojik saglamlik arttik¢a islevsel olmayan
basa ¢ikma yollarinin azaldigr bulunmustur. Elde edilen bu bulgular literatiirdeki

birgok arastirma ile ortiismektedir (Dumont ve Provost, 1999: 343; Joyce, Smith ve

55



Vitaliano, 2005: 257; Sexton, Byrd ve von Kluge, 2010: 236; Yu ve ark., 2014: 401).
Islevsel basa ¢ikma yollari, bireylerin olumlu duygusal durumlarini siirdiirmelerine
yardimer olabilir. Olumlu duygusal durumlar, genellikle psikolojik saglamlikla
iliskilendirilir ve bireylerin stresle daha iyi basa ¢ikmasina yardimei olabilir. Islevsel
basa ¢ikma stratejilerinin bireylerin stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina ve bu

stirecte psikolojik saglamlik gelistirmesine yardimci oldugu sdylenebilir (Malkog,
2015, 35-43).

Son olarak psikolojik saglamlik ile problem ¢6zme becerileri toplam puani arasinda
negatif iligki goriilmesi problem ¢dzme toplam puani arttikca becerinin azaldigi
bilindiginden 6ngoriildiigi sekilde bulgulanmistir. Buna gore psikolojik saglamlik
diizeyi arttikga problem ¢ozme becerisi de artmaktadir. Bu bulgular literatiirdeki
calismalarla da desteklenmektedir (Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014: 673;
Heppner ve Baker, 1997: 238; Heppner ve Krauskoph, 1987: 371). Bu iligkinin
karsilikli, birbirini besleyen bir dongii gibi oldugu diisiiniilmektedir. Psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan bireyler, genellikle stresli durumlarla daha esnek bir sekilde
basa ¢ikabilirler. Bu esneklik, problem ¢6zme siirecinde daha yaratici ve ¢esitli ¢6ziim
yollar1 digiinmelerini saglayabilir. Benzer sekilde psikolojik saglamligi yiiksek
bireyler, duygusal tepkilerini yonetme konusunda daha basarili olabilirler. Bu da daha
etkili ve diisiinceye dayali problem ¢ézme stratejileri gelistirmelerine yol agabilir.
Problem ¢6zme becerilerini gelistirdikge kisilerin esneklik kabiliyeti de artis
gosterebilir. Bu nedenle, psikolojik saglamligin artmasi ve problem ¢6zme becerisinin

giiclenmesi arasinda karsilikl1 bir etkilesim olabilir.

4.3. Psikolojik Saglamligin Yordanmasina lliskin Degerlendirme

Bu calismada baglanma stilleri, problem ¢6zme becerileri ve stresle basa ¢ikma
tarzlarinin bireylerin psikolojik saglamligini yordayip yordamadigimi belirlemek
amaciyla hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Analizin ilk adiminda
modele baglanma stilleri, ikinci adimda problem ¢dzme becerileri toplam puani,

ticlincii adimda ise stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlar1 dahil edilmistir.

Bulgulara gore baglanma stilleri, psikolojik saglamlig: istatistiksel agidan anlamli
olarak yordamaktadir ve saglamligin %8’ini aciklamaktadir. Baglanma stillerinden
giivenli ve kayitsiz baglanmanin psikolojik saglamligin anlamli yordayicilart oldugu

goriilmektedir. Giivenli ve kayitsiz baglanma stillerinin psikolojik saglamlik diizeyi
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ile iligkili oldugu arastirmamizin bulgulari arasindadir. Bu, bireylerin iliski ve
duygusal baglantilar1 kurma tarzlariin psikolojik saglamliklarini yordamada bir rolii
oldugunu gostermektedir. Giivenli baglanmada, genellikle giivenilir ve destekleyici
iliskiler s6z konusudur. Bu tarz, c¢ocukluk déneminde anne veya bakim veren
baglaminda saglikli bir baglanma deneyimi yasayan bireylerde daha yaygindir ve
bireylerin gevreyi giivenle kesfe ¢ikabilmelerine ortam sunmaktadir (Bartholomew ve
Horowitz, 1991: 226). Giivenli baglanma, yetiskin bireylerde de saglam ve saglikli
iliski becerileri, giiven duygusu ile yeniliklere alan agabilmek ile iligskilendirilebilir.
Psikolojik saglamligin  degisen durumlara karsi bir esneklik gerektirdigi
diisiiniildiiglinde giivenli baglanmanin psikolojik saglamlig1 yordamasi agiklanabilir.
Yani sira, Kayitsiz baglanma, olumlu benlik algisi ile olumsuz bagkalari algisi
boyutlarini igeren bir baglanma tarzidir. Olumlu benlik boyutu, bireyin kendi
degerlerine, yeteneklerine ve potansiyeline olan inancini temsil ederken, olumsuz
baskalar1 boyutu ise diger insanlara olan giivensizlik, onlara karsi duyulan siiphe ve
iliskisel zorlanmalar1 igerir (Bartholomew ve Horowitz, 1991: 226). Bu durumda,
kayitsiz baglanmanin olumsuz bagkalar1 boyutunun, genellikle diger insanlara karsi
giivensizlik, duygusal mesafe veya sosyal izolasyonla iliskilendirilmesi, bireylerin
saglikli iliski kurma yeteneklerini zorlayabilecegi ve sosyal destekten yoksun
kalmalarina neden olabilecegi diigiiniilmektedir. Fakat bu durum kisileri zorluklar
karsisinda kendi giiglerini bulmaya tesvik de edebilir. Aynm1 zamanda kayitsiz
baglanmanin olumlu benlik boyutunun sagladig: igsel kaynaklar, bireysel koruyucu
faktorler olarak degerlendirilebilir ve psikolojik saglamligi yordamasi agiklanabilir.
Literatiirde giivenli baglanmanin psikolojik saglamlig:1 yordadigina dair ¢aligmalar
bulunmaktadir (Simeon ve ark., 2007: 1149; Rahimian, Asgharnezhad ve
Rahiminezhad, 2008: 27). Kayitsiz baglanmanin psikolojik saglamligi yordamasinda
iligkili goriilen olumlu benlik algisinin rolii ise olumlu benlik algis1 ve psikolojik
saglamlig1 inceleyen ¢alismalar ile desteklenmektedir (Dumont ve Provost, 1999: 343;
Sameroff ve Seifer, 1990: 52).

Ikinci adimda, problem ¢dzme becerilerinin eklenmesiyle psikolojik saglamlig
aciklayan toplam varyansin %21'e yiikseldigi goriilmektedir. Bu sonug, bireylerin
karsilastiklar1 zorluklar1 ele alabilme ve ¢6ziim odakli diisiinebilme becerilerinin,
psikolojik saglamlig1 6nemli dl¢giide yordadigini gostermektedir. Problem ¢dzmenin

olumlu sonuglanabilmesi i¢in karsilagilan problemin nasil algilandiginin biiytik bir
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oneme sahip oldugu diistintilmektedir. Kisinin problemi olumlu veya olumsuz yénelim
ile algilamas1 bazi bakis agilarina gore erken yaslarda olusan ve bakim verenin olumlu
yansitmalar1 veya model olmasi ile gelisebilen bir kazanim gibidir (Bandura, 1986,
akt. Heppner, Witty ve Dixon, 2004: 350; Fonagy ve ark., 1994: 235). Bu kazanim
bireyin problem ¢6zme becerisinin gelisimi i¢in dnemli kaynaklardan sayilabilir.
Bireyin gelisen problem ¢6zme becerisi, karsilastigi zorlu olaylara yonelik etkili
¢Oziim yollar1 bulmasi ve eyleme koymasi yonii ile uyum saglamasini kolaylastiriyor
olabilir. Boylece etkili ¢oziim yollar1 gelistirebilen bireylerin daha yiiksek psikolojik
saglamliga sahip olabilecegi diisiniilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalar bu goriisii
desteklemektedir (Carmeli, Levi ve Peccei, 2021: 22; Castro, Kelly ve Shih, 2010:
622; Heppner ve Krauskoph, 1987: 371).

Son adimda ise, stresle basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik saglamligi yordama giiciine
bakildiginda kendine giivenli ve sosyal destek arama yaklagimlarinin saglamligi
anlamli olarak yordadigi ve toplam varyansin %30’a yiikseldigi goriilmektedir.
Psikolojik saglamligi anlamli diizeyde yordayan basa ¢ikma tarzlarinin problem odakli
yaklagimlar (kendine giivenli ve sosyal destek arama yaklasimi) oldugu goriilmektedir.
Bu bulgular literatiir ile uyumludur (Kotler ve ark., 1994: 237; Maddi ve Hightower,
1999: 95; Ozer, 2016: 587). Bu adimda beklenilenin aksine iyimser basa ¢ikma tarzinin
anlamli bir yordayici olmadig1r goriilmektedir. Bu tarzin, problem odakli bir basa
c¢ikma yaklagimi olmakla birlikte olaylar1 olumlu bir sekilde degerlendirmeyi,
gelecege dair umutlu olmayr icermesi yonii ile i¢sel bir kaynaga dayandigi da
sOylenebilir. Bu durum kendine giivenli yaklasim ile benzerlik gostermektedir fakat
kendine giivenli yaklagim ile iyimser yaklasim odaklandiklart noktalar yonii ile
birbirinden farklilagabilir. Kendine giivenli yaklasim, bireyin kendi i¢sel kaynaklarina
ve potansiyellerine giivenmesi ve buna dayanan giiclinii ifade ederken iyimser
yaklasim olaylara yonelik iyimser bakis agisim siirdiirmeye odaklanir. Bu baglamda,
tyimserlik ve kendine giiven arasindaki fark, basa ¢ikma stratejilerinin farkli yonlerine
odaklanmalar ile ilgili olabilir. Basa ¢ikma tarzlarinin kullaniminda kiiltiirel ve
toplumsal etmenler de onemli rol oynayabilir. Sahin ve Durak (1995) yaptiklari
arastirma sonucunda Tirkiye’de yasayan kisilerin stres faktoriiniin oldugu veya
olmadig1 durumlarda dahi sosyal destek aramaya basvurabileceklerini aktarmaktadir.
Bu bulgu mevcut calismayr da desteklemektedir. Bireylerin sosyal destek arama

yaklagimini kullanmalari, ¢evredeki kisilerden yardim isteme ve stres yaratan durumu
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paylasmayr icermektedir. Bu baglamda kisilerin  zorlayict  durumlarini
cevresindekilerle paylasmasi probleme yonelik eyleme geg¢meleri olarak da ele
almabilir. Bu yaklagimda kisilerin ¢evresindeki insanlar1 dissal bir kaynak olarak
degerlendirmesi ve stresin azaltilmasinda bu kaynaktan yola ¢ikarak eyleme ge¢mesi
s6z konusu olabilir. Sosyal destek arama ve kendine giivenli yaklagimlarin stres
faktoriine dogrudan odaklanan yaklagimlar olmasi psikolojik saglamligi yordamalarini
aciklayabilir. Ayn1 zamanda modelin birinci asamasindaki anlamli yordayicilar olarak
goriilen giivenli ve kayitsiz baglanma stillerinin olumlu benlik algisini igermesi bu
calismanin bulgulart arasindadir. Bu iliski literatiirde bulunan kendilerine yonelik
algist yiiksek bireylerin problem odakli basa ¢ikma tarzlart kullandiklar: bulgusu ile
desteklenmektedir (Ozer, 2016: 587).

4.4. Sonug

Bu ¢alismanin bulgulari, psikolojik saglamligin karmasik bir yap1 oldugunu ve bu yapi
ile iliskili faktorlerin cesitliligini vurgulamaktadir. Baglanma stilleri, problem ¢6zme
becerileri ve stresle basa ¢ikma tarzlari, bireylerin psikolojik saglamligin1 6nemli
Ol¢iide yordamaktadir. Baglanma stillerinin yordama giicii diger degiskenlere gore
daha az goriilmektedir. Bu sonucun, psikolojik saglamligin degisim ve doniisiim igeren
bir siire¢ olarak ele alinmasini destekledigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte elde
edilen bulgular kisilerin psikolojik saglamliklarinda hem bireysel faktorlerin hem de
cevresel faktorlerin onemli rol oynadigin1 gdéstermektedir. Erken yaslarda olustugu
diisiiniilen baglanma stillerinin yani sira gelisen ve dinamik bir siire¢ oldugu aktarilan
problem c¢ozme becerileri ve basa c¢ikma stratejilerinin bireylerin psikolojik
saglamliklarindaki 6nemi vurgulanmaktadir. Bu durumda kisilerin psikolojik
saglamliklarinin, egitim veya terapotik miidahale yollari ile problem ¢dzme becerileri
artirllarak desteklenebilecegi diisiiniilmektedir. Problem ¢6zme becerileri artan
bireyler, problem odakli basa ¢ikma yaklasimlarini daha kolay bir sekilde tercih
edebilir. Problem ¢6zme becerisi artan bireylerin kendilerine giivenleri artabilir veya

sosyal destek almaktan ¢ekinmemeleri miimkiin olabilir.
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4.5. Sirhliklar ve Oneriler

Mevcut arastirmanin 6rneklemi ¢ogunluk olarak kadinlardan ve lise iizeri egitim
diizeyine sahip bireylerden olusmaktadir. Bu durumun ¢alismanin genellenebilirligine
olumsuz etki edebilecegi diisiiniilmektedir. Aragtirmada kullanilan 6l¢ekler 6z bildirim
yolu ile toplanmistir ve veriler ¢evrimici sistem iizerinden toplanmustir. Oz bildirim
igeren Olgeklerin katilimcilarin kendi algilar1 ve duygusal durumlarina dayali olarak
cevaplandirildig1 diisiiniildiigiinde objektif olmama riski bulunmaktadir. Aym
zamanda Olgeklerin gevrimigi olarak toplanmasinin, katilimeilarin mental ve duygu
durumlarina olan etkileri bilinmemektedir. Bununla birlikte calisma 6rnekleminin
genel toplum iizerinden olusturulmasi ve spesifik bir alt boyutu icermemesi sonuglarin

klinik 6rnekleme genellenebilirligini kisitlamaktadir.

Mevcut arastirmanin, degiskenlerinin psikolojik saglamlik ile iligkileri g6z ontinde
bulundurularak yeni modellerin olusturulabilecegi diisiiniilmektedir. Temel
degiskenler arasindaki iliski daha spesifik gruplar {izerinde analiz edilebilir. Ayn
zamanda psikolojik saglamlik ve iliskili degiskenlerin farkl kiiltiirler arasinda nasil
degisebilecegini anlamak adina farkli topluluklar ile calismalar yapilabilir. Ozellikle
basa ¢ikma tarzlarinin kiiltiirlerarasinda farklilagabilecegi diisiiniilmektedir. Baglanma
stilleri, problem ¢6zme becerileri ve basa ¢ikma tarzlari gibi faktorlerin uzun vadeli
etkilerini anlamak igin uzun siireli izlemeye dayali ¢aligmalar yapilabilir. Ayni
zamanda kullanilan Olceklerin ¢esitlendirilmesi ile sonuglarin tutarliliginin test
edilebilecegi diistiniilmektedir. Son olarak farkli baglanma stillerinin farkl: stresle baga
c¢ikma tarzlarn ile iliskilerinin ve psikolojik saglamliga olan katkilarinin daha detayli

olarak ele alinmasi 6nerilmektedir.
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EK 2. DEMOGRAFIK BILGi FORMU
1. Yasmmz?

2. Cinsiyetiniz?

|:| Kadin
|:| Erkek

3. Medeni durumunuz?

=Y

| |Bekar

4. Egitim diizeyiniz?

| lilkdgretim/Ortadgretim
|:|Lise(devam ediyor)

| |Lise(mezun)

| |Onlisans(devam ediyor)
DOnlisans(mezun)

| |Lisans(devam ediyor)
| |Lisans(mezun)
|:|Yiiksek lisans(devam ediyor)
| lyiiksek lisans(mezun)
| |Doktora ve iizeri
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EK 3. ILISKi OLCEKLERI ANKETI (I0A)

Asagidaki maddeler romantik iligkileriniz dahil olmak (izere yakin
iligkilerinizde (arkadashik, dostluk gibi) hissettiiniz duygulara iliskindir. Sizden,
genel olarak, yakin iligkilerinizde yasadiklarimzi dikkate alarak asagidaki ifadeleri
degerlendirmeniz istenmektedir. Asagidaki maddeleri yakin iligki i¢inde oldugunuz
kisileri digiinerek cevaplandinnmz. Her maddenin iligkinizdeki duygu ve disiinceleri
ne oranda yansitigim karsilarindaki 7 aralikh dlgek tizerinde gosteriniz.

1 2 3 4 S 6 7

Beni Hi e <o
i l ¢ Kismen Tamamyla
anmNamyor Tanmmhiyor Tammhiyor

1-Baskalarina kolaylhkla giivenemem.

2-Kendimi bagimsiz hissetmem benim i¢in ¢ok énemli.

3-Baskalanyla kolaylikla duygusal yakinhk kurarim.

4-Baskalanyla ¢ok yakinlagirsam incitilecegimden korkuyorum.

5-Bagkalanyla yakin duygusal iligkilerim olmadig: siirece olduk¢a |
rahatim.

6-Baskalariyla tam anlamiyla duygusal yakinlik kurmak istiyorum.

7-Yalmz kalmaktan korkarim.

8-Bagkalarina rahatlikla giivenip baglanabilirim.

9-Baskalarina tamamiyla giivenmekte zorlaninm.

L L S S A
Lo Wlolwilu] W Walualua|ul
L R E I N e R ED
o (nlinlinlnl i [ialialialn
S || & DD
N N NN N (NN

10-Bagkalarinin bana dayanip bel baglamasi konusunda oldukg¢a
rahatimdir.

1 1-Baskalarinin bana, benim onlara verdigim deger kadar deger |
vermediginden kaygilaninm.

12-Kendi kendime yettigimi hissetmem benim icin ¢ok énemli. 1

13-Baskalannin bana baglanmamalanni tercih ederim. 1

14-Baskalariyla yakin olmak beni rahatsiz eder. 1

15-Bagkalarinin bana, benim istedigim kadar yakinlagmakta goniilsiiz |
olduklarini dilsiiniiyorum.

16-Baskalarina baglanmamay tercih ederim. 1

L L )
Lo lo| Lo oo || W
Sl & |&&ls] &
wnlnl i ialia ] Wi
] & D[]
N | N N ]

17-Baskalan beni kabul etmeyecek diye korkanm. 1
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EK 4. EGO SAGLAMLIGI OLCEGI (ESO)

Litfen asagidaki ifadeleri dikkatle okuyunuz ve her bir ifadenin sizi ne dlgiide
tanimladigin iizerine (X) koyarak isaretleyiniz.

Hi¢cbir durumda Bazi durumlarda Genellikle uyar  Her zaman uyar
uymaz uyar

1 2 3 4
1. Arkadaslarima kars1 comerdimdir. | 2 3 4
2. Beni allak bullak eden durumlann tstesinden 1 2 |3 -
¢abucak gelirim ve kisa siirede kendimi toparlarim.
3. Yeni ve ahgilmadik durumlarla ugragmak hosuma 1 2 |3 B
gider.

4. Insanlar tizerinde olumlu izlenim birakmada genelde | 1 2 |3 -
basariliyimdir.

5. Daha once hi¢ tatmadigim yeni yiyecekleri 1 2 3 -
denemekten hoslaninim.

6. Cok enerjik bir insan olarak taninirim. 1 2 3 -
7. Daha dnceden bildigim bir yerlere giderken her 1 2 1.3 B
seferinde farkl yollar kullanmay: severim.

8. Bir¢ok insandan daha merakliyimdur. 1 2 3 B
9. Tamigtigim insanlarin ¢ogu sevilebilecek ve cana 1 2 3 4
yakin kisilerdir.

10. Harekete ge¢gmeden Once genellikle etraflica 1 2 3 -
diistiniirim.

11. Yeni ve farkh seyler yapmaktan hoglamrim. 1 2 3 B

12. Giinliik yagantim, ilgimi ¢eken ve beni mutlu eden 1 2 3 -
seylerle doludur.

13. Kendimi rahathikla olduk¢a “gii¢li” kisilige sahip 1 2 3 -
biri olarak tanimlayabilirim.

14. Birine kizdigimda, makul bir siirede bunun 1 2 3 4
tistesinden gelirim.
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EK 5. PROBLEM COZME ENVANTERI (PCE)

Bu envanterin amaci, giinlik yasantimzdaki problemlerinize (sorunlarimiza) genel
olarak nasil tepki gosterdiginizi belirlemeye ¢alismaktir. Soziint ettigimiz bu problemler,
matematik ya da fen derslerindeki alismis oldugumuz problemlerden farkhidir. Bunlar,
kendini karamsar hissetme, arkadaslarla gecinmeme, bir meslege yonelme konusunda
yasanan belirsizlikler ya da bosanip boganmama gibi karar verilmesi zor konularda ve
hepimizin basina gelebilecek tiirden sorunlardir. Litfen asagidaki maddeleri elinizden
geldigince samimiyetle ve bu tir sorunlarla karsilastgmmizda tipik olarak nasil
davrandigimz1 g6z oniinde bulundurarak cevaplandinn. Cevaplarimzi, bu tiir problemlerin
nasil ¢dzillmesi gerektigini diisiinerek vermeniz gerekmektedir. Bunu yapabilmek igin kolay
bir yol olarak her soru i¢in kendinize su soruyu sorun: “ Burada s6zil edilen davranisi ben ne
sikhikla yapanim?”

Yamitlanimzi asagidaki dlgege gore degerlendirin:

1. Her zaman boyle davraninm 4. Arada sirada boyle davramirnim
2. Cogunlukla boyle davranirim 5. Ender olarak boyle davraninm
3. Sik sik boyle davraninm 6. Higbir zaman boyle davranmam.

Ne kadar siklhikla boyle davranirsimz?

Her Zaman Hicbir zaman
1. Bir sorunumu ¢ézmek icin kullandigim ¢oziim 1M 2 3 @ B) (v
yollar1 basarisiz ise bunlarin neden basarisiz
oldugunu aragtirmam.
2. Zor bir sorunla karsilaghgimda ne oldugunu tam M 2 3 @ ) (6

olarak belirleyebilmek i¢in nasil bilgi toplayacagim
uzun boylu diisinmem.

3. Bir sorunumu ¢ézmek i¢in gosterdigim ilk ¢abalar 1 2 3 @ 5 (v
basarisiz olursa o sorun ile basa ¢ikabilecegimden
siipheye diigerim.

4. Bir sorunumu ¢6zdiikten sonra bu sorunu ¢ozerken () (2) 3) @) (5 (6)
neyin ise yaradigini, neyin yaramadigini aynntih
olarak diisiinmem.

5. Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle yaratici (1) (2) 3) 4) (5) (6)
ve etkili ¢oziimler iiretebilirim.
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6. Bir sorunumu ¢dzmek igin belli bir yolu denedikten (1) (2) (3) (4)
sonra durur ve ortaya ¢ikan sonug ile olmas: gerektigini

diisiindiigiim sonucu karsilagtinnnm.

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢bzebilmek igin

basvurabilecegim yollarin hepsini diisiinmeye ¢calisirim.

8. Bir sorunla karsilastigimda neler hissetigimi anlamak
i¢in duygularim incelerim.

9. Bir sorun kafamm kanstirdifinda duygu ve diisiin-
celerimi somut ve agik —secik terimlerle ifade etmeye
ugrasmam.

10. Baslangigta ¢oziimiinii farketmesem de sorun-
lanmin ¢ogunu ¢ézme yetenegim vardir.

11. Karsilastigim sorunlarin cogu, cizebilece-
gimden daha zor ve karmasiktir.

12. Genellikle kendimle ilgili kararlan verebilirim
ve bu kararlardan hosnut olurum.

13. Bir sorunla karsilaghiimda onu ¢6zmek igin
genellikle aklima gelen ilk yolu izlerim.

14. Bazen durup sorunlanim iizerinde diisiinmek yerine
geligigiizel stiriikklenip giderim.

15. Bir sorunla ilgili olasi bir ¢bziim yolu iizerinde
karar vermeye ¢ahisirken se¢eneklerimin basar:
olasihigini tek tek degerlendirmem.

16. Bir sorunla karsilagigimda, bagka konuya ge¢meden
Once durur ve o sorun iizerinde disiiniiriim.

17. Genellikle akhma ilk gelen fikir dogrultusunda
hareket ederim.

18. Bir karar vermeye ¢alisirken her secenegin
sonuglarim dlger, tarar, birbirleriyle karsilastinr

sonra karar vernirim.

19. Bir sorunumu ¢bzmek iizere plan yaparken o
plam yiiriitebilecegime giivenirim.

20. Belli bir ¢géziim planini uygulamaya koymadan o6nce,
nasil bir sonug¢ verecegini tahmin etmeye ¢alisginm.

21. Bir soruna yénelik olasi ¢éziim yollarim
diisiiniirken ¢ok fazla secenek iiretmem.
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22. Bir sorunumu ¢dzmeye calisirken sikhikla kullandigim

bir yontem; daha 6nce bagima gelmis benzer sorunlan
diisinmektir.

23. Yeterince zamamm olur ve ¢aba gosterirsem
kargilastifim sorunlarin ¢ogunu ¢iézebilecegime
inamyorum.

24. Yeni bir durumla karsilagtiimda ortaya ¢ikabilecek

sorunlan ¢ozebilecegime inancim vardir.

25. Bazen bir sorunu ¢ézmek icin ¢abaladigim halde,

bir tiirlii esas konuya giremedigim ve gereksiz
ayrintilarla ugrastgim duygusunu yasarim.

26. Ani kararlar verir ve sonra pismanhk duyarim.

27. Yeni ve zor sorunlar ¢ozebilme yetenegine
giiveniyorum.

28. Elimdeki se¢enekleri karsilastinirken ve karar
verirken kullandigim sistematik bir yontem vardir.

29. Bir sorunla basa ¢ikma yollarim diisiiniirken
cesitli fikirleri birlestirmeye ¢aliymam.

30. Bir sorunla karsilasgtifimda bu sorunun ¢ikmasinda
katkisi olabilecek benim disimdaki etmenleri
genellikle dikkate almam.

31. Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptifim
seylerden biri, durumu gozden gecirmek ve
konuyla ilgili olabilecek her tiirlii bilgiyi dikkate
almaktir.

32. Bazen duygusal olarak dylesine etkilenirim ki,
sorunumla basa ¢ikma yollarindan pek ¢ogunu
dikkate bile almam.

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya ¢ikan sonug¢
genellikle benim bekledigim sonuca uyar.

34. Bir sorunla kargilastifimda, o durumla basa
¢ikabilecegimden genellikle pek emin degilimdir.

35. Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptigim

seylerden biri, sorunun tam olarak ne oldugunu
anlamaya ¢ahiymaktir.
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EK 6. STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI (SBTO)

Bu olgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler
yaptiklarim belirlemek amaciyla geligtirilmigtir. Liitfen sizin i¢in sikinti ya da stres
olusturan olaylan diisiinerek bu sikintilarimizla basa ¢ikmak icin genellikle neler
yaptigimz1 hatirlayin ve agagidaki davramslanin sizi tammlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyin. Herhangi bir davramg size uygun degilse %0’ 1n altina, ¢ok
uygun ise %100’in altina igaret koyun.

Bir sikinim oldugunda...

%0 %30 (%70 |%100

1. |Kimsenin bilmesini istemem

2. |lyimser olmaya ¢aliginim

3. |Bir mucize olmasin beklerim

4. [Olaylan biiyiitmeyip tizerinde durmaya calisirim

5. |Basa gelen cekilir diye diisiiniiriim

6 Sakin kafayla dusiinmeye, ofkelenmemeye
" [¢alisinim

7. |Kendimi kapana sikismig gibi hissediyorum

8 Olayimn/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi
" |karan vermeye calisinm

9 Iginde bulundugum koti durumu  kimsenin
" | bilmesini istemem

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii

kendime bulurum

1 Olaylan kafama takip, sirekli digiinmekten
‘| kendimi alamam

12.| Kendime kars1 hoggoriilii olmaya ¢aligirim

13.]1s olacagina vanir diye diisiiniiyorum

14 Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu igin
"|ugrasinm

15.| Problemin ¢oziimii i¢cin adak adarim

16 Herseye yeniden baslayacak giicii kendimde
‘| bulurum

17.| Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inaninm

18 Olaydan/olaylardan olumlu bir sey c¢ikarmaya
‘| calisirim

19.]| Herseyin istedigim gibi olmayacagina inanirim

20 Problemi/Problemleri adim adim ¢ozmeye
“| calisirim

21.|Miicadeleden vazgegerim

22.|Sorunun benden kaynaklandigini diistiniiriim

23.| Hakkimi savunabilecegime inaninm

24.|Olanlar karsisinda “kaderim buymus™ derim

25.| “Keske daha giiclii olsaydim” diye diigiintiriim
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Bir kigi olarak iy1 yonde degistifimi ve
26. . .
olgunlastifimi hissederim
27.|“Benim sugum ne” diye diistiniiriim
28.|“Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniiriim
Sorunun ger¢cek nedenini anlayabilmek ig¢in

29.

baskalarina damsirim

30.

Bana destek olabilecek kisilerin varlifim bilmek

beni rahatlatir

85




OZGECMIS

MERVEGUL ORHAN

A. EGITIM
Lisans: Istanbul Medipol Universitesi Psikoloji Boliimii (2016-2020)

Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Pskoloji (2021-2024)

B.STAJ

Istanbul Haseki Egitim ve Arastirma Hastanesi (2019)

C. MESLEKI DENEYIM
Psikosim Danismanlik Merkezi (2021-Halen)

Cam ve Sakura Egitim Kurumlar1 (2022-Halen)

D. ALDIGI EGITIMLER

Cocuk Merkezli Oyun Terapisi (2020)
Bilissel Davranis¢1 Terapi (2021)
Disavurumcu Terapiler (2022)

EMDR 1. Diizey (2023)

86



