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OZET

Bu aragtirmanin temel amaci ergenlerin 6zdenetimleri ve psikolojik saglamlik
diizeyleri arasindaki iligkide temel psikolojik ihtiyaglarin araci roliinlin incelenmesi,
ergenlerin yasaminda psikolojik saglamligin roliiniin derinlemesine irdelenmesidir.
Aragtirma karma model arastirma tasarimlarindan aciklayici ardistk desen iizerine
yapilandirilmistir. Arastirmanin nicel verileri Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Connor-
Davidson Olgegi Kisa Formu, Kisa Oz-Kontrol Olgegi, Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
ile toplanmistir. U¢ asamada gerceklestirilen arastrmanin ilk adiminda arastirmada
kullanilacak olan dlgeklerin ergen ornekleminde psikometri 6zellikleri N= 250 kisilik bir
orneklemde test edilmis, gegerlilik (dogrulayicifaktor analizi) ve giivenirlik sonuglar1 ortaya
koyulmustur. Ikinci asamada 6z-denetim, temel psikolojik ihtiyaclar ve psikolojik saglamlik
degiskenleri arasindan hipotetik bir model kurularak test edilmistir. Aragtirmaya 14-18 yas
arast (Ortalama=15.70, Ss=1.02), 752 ergen lise Ogrencisi katilmistir. Degiskenler arasi
iligskilerin degerlendirilmesinde ise Pearson Korelasyon Katsayisi ve Yapisal Esitlik
Modellemesi uygulanmstir. Yapisal model analizi sonucuna gore, 6z-denetim ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi sonuglarina gére psikolojik
ihtiyaglarm tam aracilik etkisinin oldugu, Connor-Davidson Olgegine gore kismi aracilik
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmigtir. Arastirmanin {igiincii asamasinda nitel aragtirma
boliimiine katilmak iizere psikolojik saglamligi

Yiksek ve diisiik, 10 ergenlik donemindeki gencle goriismeler gerceklestirilmistir.
Yar1 yapilandirilmis goriismeler, icerik analizi ve betimsel istatistik yontemi ile analiz
edilmistir. Analiz sonucuna gore psikolojik saglamligin ne oldugu, psikolojik saglamligi
saglama yollar1 baslikli temalar ve alt kategoriler ortaya ¢ikmustir. Aragtirmada 6z-denetim,
temel psikolojik ihtiyaglar ve psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda pozitif yonde
anlamlt iligkiler bulunmustur. Arastirma sonucuna gore, 0z denetim, temel psikolojik
ihtiyaglarin tatminini yordamakta, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini de ergen psikolojik
saglamligin1 yordamaktadir. Bir bagka ifade ile ergenlerin 6z-denetim diizeylerinin artmasi,
temel psikolojik ihtiyaglarinin tatminine; temel psikolojik ihtiyaglarinin tatmini de
psikolojik saglamliga ulagmalarim saglamaktadir. Oz-denetim diizeyi yiiksek olan

ergenlerin psikolojik saglamlig1 da yiiksek olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Kendini Toparlama Giicii, Oz-denetim, Temel

Psikolojik Thtiyaglar, Ergenlik



ABSTRACT

The main purpose of this research is to examine the mediating role of basic
psychological needs in the relationship between adolescents' self-control and resilience
levels, and to examine the role of resilience in adolescents' lives in depth. The research was
structured on explanatory sequential design, one of the mixed model research designs.
Quantitative data of the study were collected with the Brief Psychological Resilience Scale,
the Connor-Davidson Short Form, the Brief Self-Control Scale, and the Basic Psychological
Needs Scale. In the first step of the research, which was carried out in three stages, the
psychometric properties of the scales to be used in the research were tested in a sample of
N= 250 people, and the validity (confirmatory factor analysis) and reliability results were
revealed. In the second stage, a hypothetical model was established and tested among the
variables of self-control, basic psychological needs and resilience. 752 adolescent high
school students aged 14-18 (Mean=15.70, Sd=1.02) participated in the study. Pearson
Correlation Coefficient and Structural Equation Modeling were applied to evaluate the
relations between variables. According to the results of the structural model analysis, it was
concluded that psychological needs have a full mediation effect according to the results of
the Brief Resilience Scale, and a partial mediation effect according to the Connor-Davidson
Scale in the relationship between self-control and resilience. In the third stage of the study,
10 adolescents with high resilience and 10 adolescents with low resilience were interviewed
to participate in the qualitative research section. Semi-structured interviews were analyzed
with content analysis and descriptive statistics method. According to the results of the
analysis, themes and sub-categories titled what resilience is and ways of providing resilience
emerged. In the study, positive and significant relationships were found between the
variables of self-control, basic psychological needs and resilience. According to the results
of the research, self-control predicts the satisfaction of basic psychological needs, and the
satisfaction of basic psychological needs predicts adolescent psychological resilience. In
other words, the increase in the self-control levels of adolescents leads to the satisfaction of
their basic psychological needs; Satisfaction of their basic psychological needs also enables
them to reach psychological resilience. Adolescents with a high level of self-control also

have high psychological resilience.

Keywords: Resilience, Self-control, Basic PsychologicalNeeds, Adolescent
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“Geng bir agag yaralandiginda o yaranmn etrafinda dolasarak biiyiir.
Agag biiyiimeyi stirdiiriirken soz konusu yara agacin gévdesine oranla
nispeten kiigtiltir.

Uzayan dallar ve biiyiiyen govde yaralanma ve engellerin

Zamanla iistesinden gelindigini bize anlatir.

Agacin ge¢misin ¢evresinden doniip dolasarak biiyiime bigimi

Onun o essiz karakterine katkida bulunur”

Prof. Dr. Peter Levine / Kaplani Kurtarmak

1. GIRIS

Pakistan’in Swat bolgesinde yasayan Malala’nin ¢ocuklugunda her sey ¢ok
giizeldi. Cocuklar okula gidebiliyor, miizik ve resim gibi pek cok aktiviteye
katilabiliyorken, Taliban ve askerlerinin bolgede biiytik bir gili¢ haline doniismesiyle
Malala’nin yasadigi bolgede once sokaga c¢ikma yasaklari basladi; sonra kiz
cocuklarinin okula gitmesi engellendi. O donemde Malala, okullarinin yerle bir
edilmesini izleyen genclerden biri oldu. Taliban’in bdlgedeki genclere yonelik
eziyetlerini blogunda yazmaya basladiginda 12 yasindaydi. Tiim diinya Taliban’a
sessiz kalirken o yagamin i¢indeki bu kiigiik kiz, susmadi. Ev ev, okul okul dolast1 ve
egitim hakkini savundu. Taliban bu girisiminden dolayr Malala’nin 6liim fermanini
imzalad1 ve 15 yasindaki Malala, bindigi okul otobiisiinde basindan ve boynundan
yaralandi. Mucize eseri hayatta kald1 ve halkin Malala’ya destegiyle tedavisi icin
Ingiltere’ye gonderildi. O hastanede yasam miicadelesi verirken Pakistan halk: iki
milyondan fazla imzayla iilkede egitim yasasinin degisimini sagladi. Malala’nin 16.
yas giinii Birlesmis Milletler tarafindan “Malala Giinii” ilan edildi. Malala, o gilinkii
konusmasinda, “Terdristler benim ideallerimi degistireceklerini, isteklerimden
vazgececegimi zannettiler, ama benim hayatimda sunun disinda hi¢bir gsey
degismedi: Zayiflik, korku ve umutsuzluk 6ldii. Kuvvet, gii¢ ve cesaret dogdu.” dedi.
Malala, 2014 yilinda, 17 yasinda Uluslararas1 Cocuk Baris Odiilii ve AB insan
Haklar1 Odiilii’niin sahibi oldu. Kazandigi 6diilii, Pakistan’daki kiz ¢ocuklarmin
egitimi i¢in okul yapimina bagisladi. 18 yasinda, TIME Dergisi tarafindan diinyanin
en etkili 100 kisisi listesine girdi (https://malala.org/malalas-story).



Insanligin var oldugu giinden bu yana biiyiik zorluklarin, acilarin iistesinden
gelenlerin yasam hikayeleri masallara, efsanelere konu olmustur. Tiim dinlerde ve
kiltiirlerdeki geleneksel halk masallarinda, giicliiklerin {istesinden gelen kahramanlar
bazen biiyiilii gii¢, bilgelik, bazen de zeka, ahlak ve manevi gii¢lerini kullanarak
kendi yollarim1 yiiriimiiglerdir. Tiim kahramanlik hikayeleri insanoglunun karsi
konulamaz azmi ve giicline dair kanitlar1 ortaya koymaktadir. Malala’nin hikayesi,
gercek bir psikolojik saglamlik 6rnegidir (Masten, 2021). Yirmibirinci ylizyilin
dijital diinyasinda diinyanin dort bir yaninda, sosyal medyada, TV sovlarinda,
bloglarda, en ¢ok satan kitaplarda, biyografilerde, sinema filmlerinde zorluk ve
giicliikler, tehlikeli ve zorlayici kosullarda var olma miicadelesi veren insan
hikayeleri 1ilgiyle izlenmeye devam etmektedir. Masten’e (2015) gore bu
kahramanlarin psikolojik saglamligini saglayan biiyiilii hikayelerini olusturan sey,
her insanda bulunan siradan kaynaklar ve onlarin yasama her defasinda aktif bigimde
uyum saglama yetenekleridir.

Bu boéliimde psikolojik saglamlik (resilience) kavraminin ne olduguna,
ergenlik doneminde hangi tiirden sonuglar olusturduguna kisaca deginilmis; 0z-
denetim (self-control), temel psikolojik ihtiyaglar (basic psychologycal needs) ve
psikolojik saglamlik arasindaki iligskilerden s6z edilmistir. Bu arastirmada One
sunulan psikolojik saglamlik modeli ile 6z-denetimden psikolojik saglamliga giden

yolda temel psikolojik ihtiyaglarin roliiniin ortaya ¢ikarilmasi amaclanmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Cocuklarin ve genclerin gelecegi, kiiresel olarak artan siddet iceren olaylar,
teknolojik gelismeler, dogal afetler, iklim degisiklikleri ve toplumlarin yasamlarin
Oonemli oOlciide bozan salginlar tarafindan tehdit edilmektedir (Walsh, 2020).
Zorlayic1 yasam olaylari, ¢ocuklar ve genglerde =zihinsel ve fiziksel saglik
sorunlarinin goriilme sikligimin artmasi ve esenligin azalmasiyla iligkilendirilmekte
(Zolkoski ve Bullock, 2012), olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin yetiskinlikte algilanan
mutlulugu ve psikolojik saglamligi arttirdig1 one siiriilmektedir (Dogan ve Yavuz,
2020). Dikkat cekici sekilde toksik strese veya sikintiya maruz kalan ergenlerden

bazilar1 olumsuz deneyimlerine ragmen uyum mekanizmalarmi daha etkili
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kullanarak, sorun gelistirmemektedir (Malhi, Das, Bell, Mattingly ve Mannie, 2019).
Alanyazinda olumsuz, zorlayict kosullara, risk faktorlerine sahip bazi ergenlerin
yasadiklar1 siirecle nasil uyum saglayarak gelisimlerini siirdiirdiiklerine dair
yanitlanmas1 gereken sorular mevcuttur. Cocukluk ¢agi zorlayici yasantilari, thmal
ve travmanin zararlarina doniik ¢aligmalarin yaninda riske ragmen olumlu sonuglarla
yasam islevselligini siirdiiren ergenlere dair arastirma sonuglar1 da mevcuttur (Burke,
Hellman, Scott, Weems ve Carrion, 2011; Masten, 2021). Baz1 ergenler akranlarina
nazaran zorluga kars1 bagisikliklar1 varmis gibi kendilerini zararlardan korumakta ve
bunlarla saglikli bi¢imde bas ederek olumlu sonuglar ortaya koyabilmektedir
(Iwaniec, 2006). Bu sonuglar ergenlerin psikolojik saglamligina giden yollara
derinden bakmay1 gerektirmektedir. Alanyazinda, ergenlerin zorlayici yasantilar
karsisinda uyumlarinin saglanmasi ve saglikli sekilde gelisim gostermeye devam
edebilmelerini agiklamaya yonelik sorularin yanitlari “psikolojik saglamlik”
arastirmalarinda yer almaktadir (Prince-Embury ve Saklofske, 2014). Psikolojik
saglamligt ve saglamlik mekanizmalarim1 anlamak, olumlu ruh sagliginin
gelistirilmesi, ruh sagligi sorunlarinin ve psikopatolojilerin dnlenmesi, agisindan
onemlidir (Malhi vd., 2019; Mesman,Vreeker ve Hillegers, 2021).

Psikolojik saglamlik, dinamik bir sistemin istikrarin1 yasayabilirligini veya
gelisimini tehdit eden O6nemli degisikliklere basariyla uyum saglama kapasitesi
(Masten,2015), stres zamanlarinda 6ne ¢ikan esnek bir yapi, geri donme (bounce
back) yetenegi olan bir insan kaynagi (Smith, Tooley, Christopher ve Kay, 2010),
birey, aile ve topluluk diizeyinde dinamizmi olan, ¢ok diizeyli ve ¢ok sistemli olumlu
uyum saglama siirecidir (Basu vd., 2022). Psikolojik saglamlik dinamik,
Ogrenilebilen biligsel, tutumsal ve davranigsal yonleri igermesi nedeniyle
gelistirilebilen bir kapasitedir (American Psychologycal Assosication, 2020).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinin ge¢misi, 50’li yillarda travmatoloji ve
gelisimsel psikopatoloji alaninda ¢alisan aragtirmacilarin risk altindaki bireylerin
yasadiklarim1  kii¢iik zararlarla atlatmalarinin nedenlerini anlama c¢abasina
dayanmaktadir. Baglangi¢ calismalari, risk faktorlerine maruz kalan bireylerin
olumlu bi¢cimde uyum saglamalarina etki eden temel kisilik 6zelliklerinin
belirlenmesini amaclarken, ilerleyen c¢alismalarda bir paradigma degisikligi
yagsanmustir. Psikolojik saglamlik sabit, degismez bir 6zellik olmaktan ziyade, risk ve

koruyucu faktorlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan ve bir becerinin kazanilmasina
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benzer dinamik bir siire¢ olarak goriilmeye baslanmistir (Leys, Arnal, Wollast, Rolin,
Kotsou ve Fossion, 2018).

Son yirmi yilda hastalik ve psikopatoloji odakli yaklasimlar yerini bireylerin
giiclii yanlari, hayatta kalma ve biiylimelerini saglayan giiclere odaklanan Pozitif
Psikoloji ve arastirmalarina birakmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000;
Joseph ve Sagy, 2017). Pozitif Psikoloji, risk ve patoloji baglamindan ziyade olumlu
psikolojik islevsellik (Rutter, 2012), uyum ve gelisimi tesvik gibi siirecleri de dikkate
almanin Onemini ortaya koymaktadir.(Zolkoski ve Bullock, 2012). Pozitif
Psikolojiyle birlikte zorlayict kosullara maruz kalan bireylerin psikolojik olarak
giiclii kalarak benlik biitiinliiklerini koruyabilmelerine dair ilgi goéren kavramlardan
biri de “psikolojik saglamlik” kavramidir (Isik, 2016).

Psikolojik saglamlik kavramina iligkin son arastirmalar, psikolojik
saglamligin hem digsal (¢evresel) hem de igsel (genler ve kisilik) faktorler (Rutter,
2012), c¢evre ile genetik arasindaki etkilesimler tarafindan Dbelirlendigi
diisiiniilmektedir (Malhi vd., 2019). Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, sekil 1 de
gosterilen psikolojik saglamligin li¢ unsuru konusunda fikir birligine ulasilmistir.
Onemli diizeyde olumsuz bir risk faktdriine maruziyet, riske karsin koruyucu
faktorler, ulasilan olumlu sonuglar ve pozitif adaptasyon psikolojik saglamligin temel

unsurlari olarak kabul edilmektedir (Breda, 2018).

K PSIKOLOJIK SAGLAMLIK \

Bir siire¢ olarak psikolojik saglamhk

Koruyucu
faktorlerin
aracilik rolii

Zorluk
Risk Faktorii

Beklenenden

olumlu ¢ikt1

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
Bir ¢ikt1 olarak
\ psikolojik saglamhk /

(Kaynak: Breda, 2018)

Sekil 1: Psikolojik saglamlik siireci



Risk faktorleri olarak diisiikk sosyoekonomik statii (Buckner, Mezzacappa ve
Beardslee, 2003) yoksulluk, dogal afet ya da savas (Masten ve Narayan, 2012),
azinlik gruplarina aidiyet (Sandin-Esteban ve Sanches-Martin, 2015), dezavantajli
mahallede yasamak (Tiét ve Huizinga, 2002), zorlayic1 ¢ocukluk ¢agi deneyimleri
(Morgan vd., 2022)gibi gelisime yonelik tehditler sayilmaktadir. Iyimserlik, problem
¢dzme, 0z giiven, besleyici aile iliskileri (Feder, Fred-Torres, Southwick ve Charney,
2019), 6z-denetim, olumlu ebeveyn tutumlari, sosyal destek (Stepleman, Write ve
Bottonari, 2009), 06z-diizenleme, gibi Ozellikler koruyucu faktorler olarak
bildirilmektedir. Riske maruziyet sonras1 uyum ve olumlu sonuglar, psikopatolojinin
yoklugu, yasa gore belirgin gelisimsel gorevlerde basari, 6znel iyi olus ve sosyal
iliskilerde yeterlilik olarak degerlendirilmektedir (Wright ve Masten, 2015).

Risk faktorlerine maruz kalan bireylerin, riske ragmen psikolojik
saglamliklarin1 siirdiirmelerini saglayan koruyucu faktorlerden biri 6z-denetimdir
(Swanson, Valiente, Lemery-Chalfant ve O'Brien, 2011).Liang ve arkadaslarina
(2022) gore psikolojik saglamligi yiiksek bireylerde 6z denetim diizenleyici etkiye
sahiptir. Mutlu ve saglikli bir yasamin kolaylastiricis1 olarak 6z denetim
(diistincelerin duygularin diirtiilerin ve davranislarin kontrolil) olumlu uyumu tesvik
ederken (Mischel, 2014; Swanson vd., 2011) daha iyi bir psikolojik saglamligin bel
kemigidir (Wills ve Bantum, 2012). Oz-denetim, bireyin igsel tepkilerini gegersiz
kilma veya degistirme, diirtiiler gibi davranigsal egilimleri kesintiye ugratma ve
bunlar lizerinde hareket etmekten kacinma yetenegi seklinde kavramsallastirilmistir
(Milyavskaya, Berkman ve De Ridder, 2019). Shogren, Wehmeyer, Palmer, Forber-
Pratt, Little ve Lopez’e (2015) gore 6z-denetim, sistematik davranislari kontrol eden
ozerk benlik duygusu olarak islev géormektedir.

Moftitt ve arkadaslar1 (2011) bin c¢ocukla yiiriittiikleri boylamsal
calismalarinda cocukluk doneminde 6z-denetimin yetigskinlikte iyi olus, saglik,
zenginlik ve kamu giivenligini 6ngérdiigii sonucuna ulasiimigtir. Oz-denetim ¢ok
sayida arzu edilen olumlu yasam sonucu ile pozitif yonde iliskili bulunmustur (De
Ridder, Kroese ve Gillebaart, 2018; Hoffman, Luchmann, Fisher,Vohs ve
Baumester, 2013). Arastirmalar daha iyi bir 6z-denetimi daha gii¢lii kisiler ararasi
iligkiler, daha vyiiksek akademik basari, daha yiiksek Oznel iyi olusla (De
Ridder,Lensvelt-Mulders,Finkenauer, Stok ve Baumeister, 2012),zihinselsaglikla

(Tangney vd.,2004), daha diisiik stres, depresyon ve anksiyete seviyeleriyle,
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(Baldwin, Finley, Garrison, Crowell ve Schmeichel, 2018; Hofmann vd., 2013)
yetiskinlikte beyinde daha az yaslanma, fizyolojik olarak daha yavas yaslanma,
iliskilendirmektedir (Richmond-Rakerd vd., 2021).

Boylamsal bir arastirmada erken ¢ocukluk déneminde 6z-denetim stratejileri
kullanimi, hazzi erteleyebilme ve sicak diirtiileri engelleyebilme becerilerinin,
bireylerin ilerleyen yillarinda stresle daha iyi basa ¢ikma, uyum, psikolojik saglamlik
ve daha iyi zihinsel gelisimin yordayicilar1 oldugu 6ne siirtilmistiir (Mischel, Ayduk,
Berman, Casey, Gotlib, Jonides, Kross, Teslovich, Wilson, Zayas ve Shoda, 2010).
Ayrica daha giiglii 6z-denetim becerilerine sahip bireylerin “Travma sonrasi stres
bozuklugu” (TSSB) gelistirme diizeyleri daha diisiik bulunmustur (Tangney vd.,
2004). Bu sonuglardan hareketle ©6z-denetimin bireylerde duygu diisiince ve
davranislar1 diizenlemeye yardimci olan, hedefe yonelik beceriler icermesi nedeniyle
(Rosenbaum ve Ronen, 2013) psikolojik saglamliga katki sagladigi diisiiniilebilir.

Oz-denetimin 6nemli bir parcas1 i¢sel motivasyondur (Ampel, O’Malley ve
Muraven, 2016). Bir motivasyon kurami olan Oz Belirleme Kurami’na (OBK) gore
ozerklik, yeterlilik ve baglantililik gibi temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi,
bireyin igsel motivasyonunu harekete gecirerek psikolojik saglamliga katki
saglamaktadir (Vansteenkiste ve Ryan, 2013). OBK &zerklik, yeterlik ve iliskililik
ithtiyaclarmin karsilanmasinin motivasyon, optimal gelisim etkili islevsellik ve saglik
i¢in onemli oldugunu varsaymaktadir (Milyavskaya ve Koestner, 2011). OBK’ye
gore, bireylerin psikolojik ihtiyaglarinin doyumu, stres ve zorlayici zamanlarda birey
icin tampon gorevi gorerek hem stresi degerlendirme hem de stresle bas edebilme
yoniinde islev gérmektedir (Weinstein ve Ryan, 2011). Temel psikolojik ihtiyaclarin
tatmininin olumlu zindeligi, canlilig1r (Adie, Duda ve Ntoumanis, 2012), iyi olusu
(Hadden ve Smith, 2019) artirdig1; kaygi, depresyon ve anksiyeteyi azaltttig1 (Rouse,
Turner, Siddall, Schmid, Standage ve Bilzon, 2020) sonucuna ulasilmistir.
Arastirmalar temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ile psikolojik saglamlik
(Abualkibash ve Lera, 2017; Thein ve Phyoe, 2017) daha iyi uyum ve islevsellik
arasinda iliskileri ortaya koymaktadir (Vansteenkiste, Ryan ve Soenens, 2020).

Temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ile olumlu sonuglar arasindaki dogrudan
baglantilar iizerine yapilan ¢ok sayida calismaya kiyasla, temel ihtiyaglarin
tatmininin aracilik roliine ya da temel psikolojik ihtiyaglar tatmininin Onciillerine

iliskin daha az sayida calisma bulunmaktadir. Orkibi ve Ronen (2017), lise
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Ogrencileri arasinda yiiriittiikkleri arastirmalarda 6z-denetim sahibi olmanin temel
psikolojik ihtiyaglarin tatminini artirdigini; psikolojik ihtiyaglardan algilanan
tatminin artmasmin olumlu duygular1 ve buna bagh ergenlerin iyi oluslarim
artirdigin1  ortaya koymustur. Bu arastirmada, ergenlerin temel psikolojik
ihtiyaclariin tatmininin potansiyel bir belirleyicisi olarak 06z-denetim ele
alinmaktadir. Bu iki degisken arasindaki iliskinin kaniti, nedensellik bakimindan bir
teorik iddia i¢in heniiz yeterli olmasa da gerekli bir kosul olarak 6z-denetimin
anlasilmasina katk1 saglayabilir.

Alanyazindaki aragtirmalar temel psikolojik ihtiyaglarin tatmininin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyiyle iliskili oldugunu, temel psikolojik ihtiyaglarin
psikolojik saglamligi yordayici oldugunu 6ne siirmektedir (Neufeld ve Malin, 2019;
Thein ve Phyoe, 2017; Liu ve Huang, 2021). Bununla birlikte alanyazin
arastirmalarinda, 6z-denetim ve psikolojik ihtiyaglarin tatmini tizerinden psikolojik
saglamliga giden yolda birlikte ilerleyen iliskilere sinirli sayida deginildigi ve
iligkilerden s6z edilmesine ragmen, bu degiskenlerin psikolojik saglamlik agisindan
birlikte ele alinmadig1 goriilmiistiir. Pek cok teorik bakis acisi, psikolojik saglamligin
risk ve koruyucu faktorlerle iligkisinin belirleyici etkilerine odaklanmistir. Ergenlerin
0z-denetim  diizeylerinin  psikolojik  saglamliklarina  katkilarina  yeterince
deginilmedigi dikkat cekmektedir. Oz-denetimin hem kisisel hem Kkisilerarasi
olumsuz sonuglarla iligkisini ortaya koyan arastirmalar c¢alisilmis olsa da oz-
denetimden psikolojik saglamliga giden yollar ve bu iliskinin altinda yatan
mekanizmalar, 6z-denetimin olumlu sonuglara katkisi {izerine sinirli sayida arastirma
yer almaktadir.

Fishbein, Michael, Guthrie, Carr ve Rayner, (2019) biligsel kontrol yoluyla
davranig ve duyguyu bireyin kendi kendine diizenleme yetenegi zorluklara uyum
saglamada ozellikle etkili oldugunu &ne siirmektedir. Oz-denetim bireyi onarma,
yenileme ve yasantisal islevleri artirma (Rosenbaum, 1993), stresle basa ¢ikma
yontemlerine olanak saglama (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001)ile ilgili bir
degisken olabilir. Ayrica bireyin olumsuz ruh halini bilingli bir ¢abayla istenen
durumlar1 degistirebilme yoniinde islev gorerek yararli ve uyumlu tepkiler ortaya
cikarmasi (Forgas, Baumeister ve Tice, 2009), bagimliliklara kars: riskleri azaltmasi
bakimindan psikolojik saglamlikla iliskilendirilebilir. Oz-denetim, acik bigimde

duygu, diisiince ve davraniglar1 yonetebilme becerisi i¢erdiginden daha yiiksek bilis

7



ve temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasina yonelik motivasyon ile psikolojik
saglamliga dogrudan ya da dolayli olarak baglaniyor olabilir. Bu arastirmada 6z-
denetimin ergenlerin  6zerklik, iligkililik ve yeterlilik ihtiyaclar1 tatmini
deneyimlerine katkis1 yoluyla psikolojik saglamlikla baglantili olacagina dair
hipotetik bir model Onerilmistir. Arastirmanin aracit degiskeni olarak OBK
cercevesinde ele alinan temel psikolojik ihtiyaclar sec¢ilmistir.

Ergenlik, psikolojik saglamligin nasil ortaya ¢iktigini ve gelistigini anlamada
optimal gelisimin oldugu (Malhi vd., 2019), bilissel islevlerin kazanildig1 oldugu bir
donemdir(Masten ve Barnes,2018). Yukarida ele alinan agiklamalar dogrultusunda
0z-denetimin, ergenlik gibi 6nemli degisimlerin gerceklestigi donemde psikolojik
saglamliga katki saglayan bir yapi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirmada,
ergenlerin 6z-denetimleri ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide temel
psikolojik ihtiyaglarin aracilik roliiniin olabilecegi disiiniilmekte ve bu durumun

hipotetik model araciligiyla incelenmesi amaglanmaktadir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Arastirma sorusu “Ergenlerde 06z-denetim, temel psikolojik ihtiyaclar ve
psikolojik saglamlik arasinda anlaml bir iligki var midir?” olarak belirlenmistir. Bu
arastirmanin amaci, ergenlerin 6z-denetim, temel psikolojik ihtiyaglar ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iliskileri ortaya koymak; ergenlerin yasaminda 6z-
denetimin roliinii ve psikolojik saglamliklarina etkisini derinlemesine incelemektir.
Bu ¢ercgevede, calismanin iki hedefi bulunmaktadir. Bu hedeflerden ilki, 6z-denetim
ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide temel psikolojik ihtiyaglarin aracilik
rollerini nicel yaklagimla incelemektir. Bu hedefleri gergeklestirmek iizere asagida
yer alan hipotetik model onerilerek degiskenler arasi iliskiler bu model ¢ergevesinde
incelenmistir. Nicel ve nitel yontemlerin birlikte kullanildigi karma yontemle
calisilacak olan arastirmanin nicel kisminda Onerilen model dogrultusunda su

sorulara cevap aranmustir.



1. Oz-denetim, psikolojik saglamlig1 anlamli diizeyde yordamakta midir?

2. Oz-denetim, temel psikolojik ihtiyaclari anlamli diizeyde yordamakta
midir?

3. Temel psikolojik ihtiyaclar, psikolojik saglamligi anlamli diizeyde
yordamakta midir?

4. Oz-denetim, temel psikolojik ihtiyaglar araciligiyla psikolojik saglamlig

anlaml diizeyde yordamakta midir?
Oz-denetim, Temel Psikolojik Ihtiyaglar ve Psikolojik Saglamlik,

degiskenleri arasindaki iligkilere yonelik oOnerilen hipotetik model sekil 2’de

gosterilmistir.

Temel

Psikolojik
ihtiyaglar

Psikolojik

Oz-Denetim

Y

Saglamhk

Sekil 2: Arastirmanin hipotetik modeli

Aragtirmanin diger hedefi, psikolojik saglamlik diizeyi yiikksek ve diisiik
ergenlerin psikolojik saglamliga iliskin algilarinin ve psikolojik saglamlig1 saglama
yollarinin belirlenmesi; 6z-denetimi nasil algiladiklar1 ve yasamlarinda nasil
deneyimlediklerinin ortaya cikarilmasidir. Bu amaca yonelik yari yapilandirilmis
gorismeler gerceklestirilmigtir. Nitel yaklasimla asagidaki arastirma sorularina

yanitlar aranmistir.



1. Ergenler psikolojik saglamlik kavramini nasil algilamaktadirlar?

2. Ergenler olumsuz zorlayict yasam olaylariyla karsilastiklarinda psikolojik
saglamlig1 nasil deneyimlemektedir? Temel psikolojik ihtiya¢lar1 nelerdir?
Bu ihtiyaclari nasil karsilamaktadirlar?

3. Psikolojik saglamlik diizeyleri farklilasan ergenler 06z-denetimi nasil
algilamaktadir?

4. Psikolojik saglamlik diizeyleri farklilasan ergenlerin 0z-denetimi saglama

yontemleri nelerdir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Dogumdan 6liime yasam, dogasi geregi siirekli degisen stresli bir fenomendir
(Graber, 2004). Devam eden gelisim siireci, stresli degisimin 6nemli bir kaynagidir
(Maddi, 2013). Ac1 ve haz igeren deneyimler, hayatin birbirini tamamlayan iki
yoniidiir (Ryan ve Deci, 2001). Hizla kiiresellesen modern diinyada, teknoloji ve
cevresel kosullar bireylere her an yenilik ve yeninin pesinde olacaklar1 yiliksek hiz,
giic ve hazza doniikk uyaricilar sunarken bireylerin yasadigi zorlayict duygulari
anlamay1 zorlagtirmaktadir. Yiksek niifus, kalabaliklasma, c¢ok kiiltiirliiliik,
kiiresellesme ve ileri teknolojinin insana sundugu nesnesel uyarict bollugunun
yaninda diinyamiz her an travmatik olaylar olarak kabul edilen savaslar, katliamlar,
siddet ve terdr eylemleri, kithiklar, dogal afetler, gocler ve biiyiik kayiplar ile
salginlara maruz kalmaktadir (Yavuz ve Hatipoglu, 2020). Arzu ve haz, bu bolluk
icinde gii¢lii ve derinden hissedilirken insan dogasini zorlayan travmatik olaylar,
bireyler ve toplumlarin iizerinde derin izler birakmakta, ¢ocuklar ve genclerin
gelisimi agisindan riskleri beraberinde getirmektedir. Farkli tiirde zorlayici
yasantilar, direkt ya da internet ve medya araciligiyla ailelere, cocuklara ve ergenlere
eriserek (Reiser, McMillan, Wright ve Asmundson, 2014) bireylerin ruh sagliginda
olumsuz etkiler olusturmaktadir.

Risk altindaki ¢ocuk ve gengler, gelisimsel donemlerinin problemleri ve
digsal zorlayici stres faktorleriyle bas etmeye c¢alisirken (Prince-Embury ve
Saklofske, 2014) diger yanda risk alma ve diirtiisellik yatkinliklar, olgunlagsmamis
beyin yapilari, deneyim eksiklikleri ve risk egilimleri (Casey, Jones ve Hare, 2008;

Romer, 2010) ile bas etmede yetiskinlere gore dezavantajli bir grup olarak
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goriilmektedir. Modern bilgi ve teknoloji diinyasinin getirdigi karmagik toplumda
yoksulluk, siddet, aile yapilari, hastaliklar, (Robinson, 2018), kentlesme, siyasi
siddet, degisen aile bigimleri, teknolojinin asir1 uyaranlar1 (Krabi¢, Hudek-Knezevig
ve Kardum, 2015), bagimliliklar, obezite,ergen gebelikler, bulasic1 hastaliklar
(World Health Organisation (WHO), 2021) nedeniyle ergenler risk altinda
degerlendirilmektedir.

Zorluk ve stresin yetigkinlerin genetigi, epigenetigi ve ndrobiyolojsi
tizerindeki etkisine dair her gecen gilin artan bulgulara ragmen, c¢ogunlukla
psikososyal belirleyicilerin 6ne ¢iktig1 ergenlik doneminde, ergenlerin psikolojik
saglamlig1 hakkinda daha az sey bilinmektedir (De Bellis ve Zisk, 2014). Ergenlerin
iyi olusunu ve saglikli koruyucu faktorlerle gelisimini desteklemeye yonelik
caligmalara olan ilgi artarak devam etmektedir (Kerret, Orkibi ve Ronen, 2014).
Diinya Saglik Orgiitii, DSO) psikolojik saglamhigin zaman iginde sartlara baglh
olarak gelisen ve giiclenebilen bir yap1 oldugunu 6ne siirmektedir (WHO, 2017). Bu
durum, ergenlik déneminin psikolojik saglamlik ve zorluklar {izerindeki belirleyici
roliinlin 6nemini ortaya koymaktadir. Arastirmalar, ergenlikte gelisimsel 6zellikleri
belirlemekle psikolojik saglamliga iliskin siiregleri aydinlatmanin, pozitif genglik
gelisimine giden yollar1 anlayabilmeye katki saglayacagindan soz etmektedir (Lerner
vd., 2012).

Pozitif Psikoloji aragtirmalar: ile psikoloji biliminde gerceklesen paradigma
degisimi siirecinde (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), o6zellikle riskli ergen
gruplarla yapilan c¢aligmalarda basa ¢ikma ve uyum saglamaya doniik “psikolojik
saglamlik” kavrami 6ne ¢ikmaktadir (Rutter, 2012). Bu arastirma, yetkinlik ve gii¢
kaynaklar1 baglaminda “psikolojik saglamlik” ve “6z-denetim” gibi Pozitif Psikoloji
semsiyesi altindaki degiskenlerin gelisimsel bir donem olan ergenlikte ele alinmasi
acisindan bir pozitif psikoloji aragtirmasidir. Bu ¢alisma psikolojik saglamliga
ithtiya¢ duyan ergenlerin nasil, neden ve hangi siirecler aracilifiyla daha saglam
bireyler oldugunun arastirilmasina yonelik girisim olmast agisindan psikolojik
saglamlik aragtirmalarina katki saglayabilir.

Psikolojik saglamhigin duygusal, bilissel, davranigsal, psikolojik islevsellik
yonleri olan hem noérobiyolojik hem psikososyal temelli, karmasik ve ¢ok faktorlii bir
yap1 olmasi (Southwick, Bonanno, Masten, Panter-Brick ve Yehuda, 2014), kavrama

cok yonlii degiskenlerle bakmay1 gerektirmektedir. Arastirmalar, yetiskin psikolojik
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saglamlik arastirmalariyla ergen arastirmalarinin birbirinden farklilastigint ve
ergenlerde gelisimsel sonuglart goz Oniinde bulundurarak koruyucu faktorlerin
kiimiilatif etkilerinin ayrintili analizine duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir (Masten ve
Write, 2010; Zimmerman, 2013). Rutter (2006), psikolojik saglamliga giden
degiskenleri belirleme ve etkili miidahaleler i¢in saglamlik modelleri olugturmaya
duyulan ihtiyactan s6z etmektedir. Psikolojik saglamlik alanyazini, zorlayic1 yasam
olaylarina kars1 saglam durabilme ve uyum saglayabilme s6z konusu oldugunda hem
siirekli degiskenlerin hem de durumsal/baglamsal degiskenlerin Onemine isaret
etmektedir. Bu arastirma, ergenlerde psikolojik saglamliga giden yolda, 6z-denetim
ve temel psikolojik ihtiyaglar faktorlerinin ayr1 ayr1 ve birlikte etkisinin
degerlendirildigi bir calisma olmasi sebebiyle 6zgiinliik tasimaktadir.

Alanyazina bakildiginda, travma ya da zorlayict yasam olaylarina maruz
kalan bireylerde motivasyonel faktorlere iligkin sinirli sayida arastirmaya
rastlanmaktadir (Simmen-Janevska, Brandstitter ve Maercker, 2012). Simmen-
Janevska, Brandstitter ve Maercker’in 2012 yilinda, 10’u boylamsal olmak iizere 54
arastirma iizerinde yiiriittiikleri meta-analiz ¢alismasinda, motivasyonel yapilarin
travma sonrasi stres bozuklugunu (TSSB) oOngordiigiine dair sonuglar ortaya
koyulmustur. Bu arastirmada, psikolojik saglamlik alanyazininin 6zerklik, yeterlilik,
iligkililik, 6z-denetim gibi motivasyonla ilgili kavramlar agisindan gézden gegirilerek
calisgtimas1 hedeflenmistir. Oz-denetim ve psikolojik saglamlik gibi siirekli
degiskenler ile temel psikolojik ihtiyaglar gibi durumluk/baglamsal degiskenlerin
arastirilmasiyla ihtiyaca yonelik arastirma modeli tasarlanmistir. Ortaya koyulan
hipotetik modelde, psikolojik saglamligi agiklamada bir motivasyon kurami olan
OBK’nin one ¢ikardigi motivasyonel yapilar ele almmustir. Mevcut alanyazinda
psikolojik saglamlik, psikolojik ihtiyaglar ve 6z-denetim yapilarina ayri ayri biyiik
ilgi gosterilmistir. Bunlarin yaninda 6z-denetimin o6zerklik, yeterlilik ve iligkililik
gibi motivasyonel yapilarla birlestiginde psikolojik saglamlig1 ne sekilde yordadigina
dair ampirik anlayisa ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirma temel psikolojik ihtiyaglar
(6zerklik, yeterlik, iliskilik) (Ryan ve Deci, 2000) ve 6z-denetim degiskenlerinin
ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri T{zerindeki etkilerinin bir arada
incelenmesi, nicel ve nitel yontemlerin birlikte kullanilmasi bakimindan psikolojik
saglamlik aragtirmalarma katkilar saglayabilir. Ulusal ve uluslararasi alanyazinda,

0z-denetim ve psikolojik saglamlik kavramlarinin birlikte incelendigi, nitel arastirma
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ile derinlemesine bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu yoniiyle aragtirmanin alan yazina
bir yenilik saglayacagi; gelecekte yiiriitiilecek calismalara yon verecegi, egitim,
psikoterapi ve psikolojik damismanlik saha uygulamalarima katki saglayacagi
distiniilmektedir.

Masten (2015), “Biitiinlesik Psikolojik Saglamlik Biliminin Yollart”
calismasinda, psikolojik saglamlik arastirmalarinda degiskenler arasi etkilesimin
farkl1 gelisimsel basamaklarda ele alinmasinin O6nemine vurgu yapmaktadir.
Psikolojik saglamlik ve psikolojik rahatsizliklarin gelisiminde yordayici olarak
goriilen degiskenler, iilkemizde ¢ogunlukla {iniversite ve yetiskinlik donemlerinde
ele alinmakta; ulusal alanyazinda ergenlik donemine iliskin c¢aligmalara nadiren
rastlanmaktadir. Bu caligsma, psikolojik saglamlik gelisiminin ergenlik doneminde
nasil, neden ve hangi siireclerin etkilesimiyle gerceklestigi, ergenlerin stresin
etkileriyle nasil bas edebildikleri ve yasamin zorlayici dogasina ragmen 0z-
denetimlerini nasil koruyabildiklerinin arastirilmasina yonelik bir girisim olmasi
acisindan 6nem tastyabilir. Oz-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglar gibi koruyucu
faktorlerin  desteklenmesi  yoluyla ergenlerin  psikolojik  saglamliklarinin
giiclendirilmesi, koruyucu ve dnleyici ruh sagligi hizmetlerine katkida bulunabilir.
Arastirma sonuglarinin ebeveynler, egitimciler ve yasa koyucularin genglere yonelik
tedbirler alma, planlama yapma ve gencleri destekleyici politikalar1 belirlerken fikir
verebilecegi diigiiniilmektedir.

Ulusal ve uluslararasi alanyazinda, psikolojik saglamlik ve 6z-denetimi
ergenler bazinda dogrudan Olgen simirli sayida oOlcege rastlanmistir. Yetiskin
orneklemlerinde kullanilan dlgeklerin ergen 6rnekleminde ayni sekilde kullanilmasi
yerine 6l¢me araclarinin ergenlerde test edilmesi, arastirmanin énemli asamalarindan
biri olarak belirlenmistir. Olgme araglarmin hedef 6rneklemde test edilmesiyle daha
giiclii bir 6lgme hedeflenmistir. Bu arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢me araglari,
aragtirma siirecinde Tiirkiye’de ilk defa ergen Ornekleminde test edilmesi agisindan
Oonem arz etmektedir.

Siyasi politik c¢atigsmalar, dogal afetler, salginlar ve iklim degisikliginin
getirdigi zorlayict sonuglar kiiresel tehditler, insan refahi ile ilgili bir¢ok alan ve
bilimde psikolojik saglamlik kavramina yogun ilgi gostermektedir (Masten, 2019).
Tiim diinyada ve tilkemizde ruh saglig1 calisanlari, risk altinda bulunan dezavantajli

gruplarin gelecekte olusabilecek riskli yasanti sonuglarina dair olumsuz sonuglari
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Oonleme amacli yasam becerileri kazandirmaya doniik programlar gelistirme,
uygulama ve miidahale programlarinin sonuglarini izlemeye dair degerlendirme
cabalan i¢indedir (Akar, 2018; Grabbe ve Karas, 2017). Alanyazinda psikolojik
saglamlik miidahale programlari igeriklerine bakildiginda, temel psikolojik
ihtiyaclarin desteklenmesi ve 6z-denetim basliklarina yonelik kazanimlarin ihmal
edildigi goze carpmaktadir. Ozellikle “Ergen psikolojik saglamligma giden yollar
nelerdir?” sorusundan hareketle gelistirilen bu ¢alisma, ergenlerle ¢alisan ruh saglig
calisanlarina, psikoterapistlere ve egitimcilere ergenlerin motivasyonu, iyi olusu ve
psikolojik saglamliklarin1 anlamada katki saglayabilir. Elde edilen ¢alisma bulgulari,
ergenlerin uzun vadede kullanabilecekleri beceriler gelisimine yonelik miidahale

programlar1 olusturulmasi icin yol gosterici olabilir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu ¢alismada birtakim siirliklar mevcuttur.

1. Arastirma verileri, daha fazla katilimciya ulasabilmek adina internet
ortamindan toplanmistir.

2. Arastirma, Kiitahya ili Merkez ilgeleri sinirlarinda ortadgretime devam eden
ergenler lizerinde gergeklestirilmis olup arastirmanin bulgular1 ancak benzer
Ozellikler gosteren ergenler bazinda genellenebilecektir. Bu arastirmada
cografi bolge ve zaman acisindan sinirliliklar bulunmaktadir. Kiitahya ilinde,
kesitsel desende tasarlanan bu arastirma, “Covid-19” pandemi doénemi
calismasi olmasi nedeniyle elde edilen sonuglar bu doneme 6zgii olacaktir.

3. Caligmada 6z-bildirim Slgekleri kullanilmistir. Arastirma siirecinde ulasilan
veriler, belirlenen Olgeklerin Olgebildigi o6zelliklerle sinirlidir. Arastirma
siirecinde kullanilan 6l¢lim araglart ve testler, katilimcilarin kendi
bildirimlerine dayali oldugundan bilgiler gercek¢i ve agik bigcimde
verilmemis olabilir. Ozellikle olumsuz risk faktdrlerine sahip ergenlerin disa
vurumunda toplumsal 6n yargilarin etkisi, durumla bas etme siireclerine dair
kabul ve giiven sorunlar1 sebebiyle baz1 bilgilerin gizlenmis olma ihtimali
mevcuttur.

4. Aragtirmanin kesitsel bir ¢alisma olmasi, belirlenen degiskenlerin disinda

kontrol edilemeyen degiskenlerden etkilenme ihtimalini dogurmaktadir.
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1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirma kapsaminda kullanilacak olan “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi,
Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi, Kisa Oz-Kontrol Olgegi,
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi™ni katilimcilarin igtenlik ve géniilliiliikle
yanitladig1 varsayilacaktir.

2. Arastirma siirecinde kullanilan veri toplamaya doniik araglarin, Olc¢lilmek
istenen psikolojik yapilarin Ozelliklerini Slgmede gegerli ve giivenirlik

diizeyine sahip oldugu kabul edilmistir.

1.6. Tanimlar

Psikolojik Saglamhik: Dinamik bir sistemin istikrarini, yasayabilirligini veya
gelisimini tehdit eden onemli degisikliklere basariyla uyum saglama kapasitesidir
(Masten, 2015). Negatif duygusal tecriibeler, degisen istekler ve stresli yasam
tecriibelerine kars1 esnek, adaptif kapasite (Tugade ve Fredrickson, 2004). Olumsuz

yasam kosullar1 karsisinda kendini daha ¢abuk toparlayabilme (Terzi, 2006).

Oz Denetim: Bireyin i¢ tepkilerini degistirmek ya da gegersiz kilmanin yani
sira istenilmeyen davranis egilimlerini durdurma ve onlara yonelik eylemde

bulunmaktan kaginma becerisi olarak tanimlanabilir (Tangneyvd., 2004).

Psikolojik Thtiyaclar: insanlarin fiziksel gelisim ve islevsellik igin bazi
thtiyaglar1 oldugu gibi kisilik ve biligsel yapilarinin gelisimi i¢in de gerekli besinler
bulunmakta ve bu besinler Oz Belirleme Kurami’nda, “Temel psikolojik ihtiyaglar”
seklinde 6zerklik, yeterlik ve iligki ihtiyaglar1 olarak belirtilmektedir (Ryan ve Deci
2000).
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2. GENEL BILGIiLER

2.1. Kavramsal/Kuramsal Cerceve

Bu boliimde psikolojik saglamlik, 6z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglarla
ilgili kuramsal agiklamalara yer verilerek kavramlara iliskin yiiriitiilen aragtirmalara
deginilmistir. Arastirmada onerilen hipotetik modele dair degiskenler, iligkisel olarak
ele alinarak kavramlarin kuramsal ve ampirik calismalarla desteklenmesi

hedeflenmistir.

2.1.1. Psikolojik saglamlik (Resilience)

Kiiresellesen diinyada, bireyler her gecen giin artan dogal afetler, ekonomik
sorunlar, kiiresel 1sinma, yoksulluk, goc¢, siddet, salginlar, i¢ ve dis savas gibi ¢cok
sayida sorunla karsi karsiya kalmakta ozellikle cocuklar ve gengler yeterince iyi
olmayan kosullar altinda gelisimlerini siirdiirmektedir (Masten, 2013). Bu durumun
nasil gerceklestigini anlamaya doniik ilk donem ¢alismalarinda psikolojik saglamlik,
“Olaganiistii, degismez zihinsel 6zelliklere sahip olma”, psikolojik saglamligi olan
bireyler de “zarar gérmez-saglam-yenilmezler” olarak goriilmiistiir. Son yillarda
psikolojik saglamlik, “bir 6zellik degil, dogal ve yapili diinyadaki birgok sistemin evrimi ve
ayrica bireysel gelisim yoluyla biyolojik ve kiiltiirel evrimin mirastyla sekillenen bireyin bircok
ozelligine katki saglayan, dinamik ve siirekli gelisen bir yap1” olarak kabul edilmektedir
(Masten, 2021).

Insan dogasina kars1 olumlu bir yonelimle esenlige, pozitif duygulara, saglig
anlamak ve gelistirmek {izerine odaklanan pozitif psikoloji arastirmacilar1 (Wissing,
2022), insan1 ve hayatta kalma ¢abalarini anlama c¢abast sonucu dogan, pozitif
uyumla sonuglanan psikolojik saglamlik kavrami ile yakindan ilgilenmistir (Chan ve
Siv-Man, 2006). Psikolojik saglamlikla ilgili giiniimiize degin yiiriitiilen aragtirmalar
incelendiginde dort 6nemli dalga goriilmektedir. Ik arastirmalarda birey odakls,
olumsuz kosullar altinda basarili uyum saglayan bireylerin 6zellikleri tespit edilmeye
calisiimistir (Garmezy, 1991; Werner, 1995). Birinci dalga arastirmalari, “Psikolojik
saglamlik nedir? Nasil Ol¢iiliir? Farki olusturan nedir?” sorulariyla ilerlemistir
(Masten, 2015). Erken donem arastirmalarin itici giicti, bireyi karsilastigi stres verici

olaylardan koruyan ve kosullara uyum saglamasinda etkili olan faktorlerin
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arastirilmasiydi. Ilk dénemlerde, miza¢ ve kisilik faktorleriyle olumlu sonuglar:
iligkilendiren calismalar (Rutter, 1985); devaminda koruma saglayacak bireysel
Ozellikler, benlik saygisi, problem c¢6zme becerisi, aile, akran etkilesimi, okul
faktorleri, sosyal dayanigsma gibi kisisel ve dis faktorlere dogru gelismistir (Luthar,
Cicchetti ve Becker, 2000).

Boylamsal olarak yapilan ilk calismalardan biri, Werner’in Hawaii’deki
Kauia Adasi’nda, 1955 yilinda dogan 698 bebegi 30 yil izledigi arastirmadir.
Aragtirmada riskli bebeklerden 2/3’ii, erken donemde karsilastigi yoksulluk ve
zorlayict sartlara ragmen yasamlarinin ilk on yilinda 6grenme giigliigii ve davranis
problemleri yasamig; 1/3°1, entelektiiel beceriler bakimindan ergenlikte olumlu
ilerleyerek giiclii kontrol odagina sahip olmus ve 40’hh yaslarina kadar issizlik ve
suga egilim anlaminda sorun yasamamislardir (Werner, 2000). Bir diger boylamsal
arastirma, Rutter’in (1979) Write Adasi arastirmasidir. Risk faktorlerine sahip
cocuklari, Londra’da siradan bir kasabada yasayan ¢ocuklarla karsilastiran Rutter
(1979), higbir risk olmadiginda psikiyatrik bozukluk yasama olasiligi %1 iken,
dortten fazla risk faktorii oldugunda psikiyatrik bozukluk gelistirme olasiliginin %21
oldugu sonucuna ulagmistir. Arastirmanin en dnemli sonuglarindan biri, erken donem
psikolojik yoksunlugun, uzun vadede beslenme yoksunlugundan daha olumsuz
sonuglar ortaya koymasidir.

Ilerleyen yillarda psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalar,
ebeveynlerin psikiyatrik hastaliklar1 (Garmezy, 1974; Masten vd., 1990; Masten ve
Coastworth, 1995; Rutter, 1987), yoksulluk, diisiik sosyoekonomik statii (Garmezy,
1991), teror saldirilarina maruz kalma (Frederickson, Tugade, Waugh ve Larkin,
2003), kayip ve kronik yasla bas etme (Bonanno, Wortman, Lehman, Tweed, Haring,
Sonnega, Carr ve Nesse, 2002), etnik ayrimcilik (Lee, 2005), TSSB gibi genis bir
alana yayilmistir.

Psikolojik saglamlik arastirmalarinin ikinci dalgasinda, degisken odakli ve
zor yagsam sartlarinin istesinden gelmeye calisan birey ve cevre oOzellikleri ile
cevreyle etkilesim arastirilmistir (Ungar, 2004). Ikinci dalga arastirmacilarinin
dikkati, psikolojik saglamligin siireglerine, saglamligi koruyucu, tesvik edici ve
onleyici degiskenlere dogru kaymistir. Bu aragtirmalar, “Koruyucu, tesvik edici veya
Onleyici etkiler nasil ¢alisir? Risk baglaminda olumlu gelisme nasil tesvik edilir?”

sorular1 iizerinden ilerlemistir. Uglincii dalga arastirmalari, psikolojik saglamliga
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doniik miidahale programlart odakli yiiriitiilmiis ve bu arastirmalarda, “Psikolojik
saglamlik tegvik edilebilir mi? Psikolojik saglamliga yol agan siireclerle ilgili teoriler
nasil isler?” sorularina yanitlar aranmistir (Ungar, Russell ve Connelly, 2014).

Son yillarda psikiyatri, psikoloji, sosyoloji, genetik, epigenetik, sinirbilimi ve
endokrinoloji travmatoloji, gelisimsel psikopatoloji, nérobiyolojik psikoloji, saglik
psikolojisi ve hiimanistik psikoloji ile pozitif psikoloji basliklar1 arasi gecisler
tizerinden calisilmaktadir (Graber, Pichon ve Carabine, 2015). Psikolojik saglamlikta
bireylerararas1 farkliliklarin temelini anlayabilmede umut verici gelismeler,
noradrenalin ve serotonin monoaminlerinin kilit etkisi, hipotalamik-hipofiz-adrenal
eksenin (HPA) strese karsi savunmasizligi ve direnci etkilemedeki merkezi roli,
bagisiklik sistemi ve stres duyarliligi arasinda yakin baglantilar, stres tepkisini
etkilemede gen ekspresyonunun epigenetik modiilasyonunun rolii, belirli
noropeptidlerin stres karsisinda dogal bir “fren” mekanizmasi olarak etkisi ve
cevresel faktorlerin, Oornegin egzersiz, diyet ve sosyal destek etkinlikler gibi alti
temel alanda incelenmeye devam etmektedir (Rajkumar, 2021).

Devam etmekte olan dordiincii dalga arastirmalarinda genetik degiskenler ele
alinmakta, psikopatoloji agisindan genetik yatkinligi olan bireyleri koruyan genetik
degiskenler incelenmeye devam etmektedir. Dordiincii dalgada psikolojik
saglamligin anlagilmasina yonelik arastirmalar teknoloji, genetik, istatistik, sinirbilim
ve ndro-goriintilleme alanindaki gelismeler, genlerin deneyimle etkilesimleri,
baglamlara sahip kisiler, baglant1 analiz diizeyleri ve multidisipliner entegrasyona
odaklanan sistem odakli yaklagimlar yoluyla siirmektedir (Masten, 2021).

Psikolojik saglamlik konusunda Tiirkiye’de yapilan ilk arastirma, yoksulluk
risk faktorii olarak belirlenmis; akademik saglamlik seviyesini etkileyen cevresel,

ailesel ve bireysel etkenler koruyucu unsurlarGizir (2004) tarafindan ¢alisilmistir.

2.1.2. Psikolojik saglamhgin kavramsal tanim

“Resilience” kavrami, bilimsel alanyazina 1818’de Thomas Tredgold’un bazi
ahsap tiirlerini agiklamak i¢in, ani ve siddetli bir yiikii kirilmadan kaldirabilecegine
doniik bir 6zelligi aciklamasiyla girmis olup (Mcaslan, 2010), bu aciklamadan 40 yil
sonra, malzemelerin agir kosullar karsisindaki esneklik ve dayanikliligini

degerlendirmeye doniik aciklamalarinda yer almistir. Miihendislik ve fizik
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bilimlerinde uzun yillar kullanilan bu kavram, ekolojistler ve gelisim bilimciler
tarafindan benimsenmis; aile, orman ya da topluluk gibi dinamik bir sistemin
zorlayic1 tehdit ve olaylara yanit verebilmesi, hayatta kalarak gelismeye devam
edebilme kapasitesi i¢in kullamlmistir (Masten ve Obradovic , 2008). Sosyal bilimler
alaninda bazi psikolojik kavramlarin anlagilmasinda, fizik ve miihendislik
bilimlerindeki kavramlardan yararlanilmaktadir. Resilience, miihendislik biliminde
“Bir maddenin uygulanabilir bir esneklik i¢inde eski sekil ve konumuna geri
donebilmesi” (Agnes, 2005) seklinde tanimlanmaktadir. Resilience kavraminin kokii,
Latince "geri sigrama" anlamina gelen “resilire” kelimesine dayanmaktadir.
Ingilizce’ de “esneklik, ziplamak veya geriye sigramak” seklinde anlam verilen; kok
sOzcligli “yeniden yerlestirme”, “atlamak”, “saliere” olan (Simpson, 2005); giinliik
konusma dilinde “esneyebilme” (Bounce back), “geriye sigrayabilme” (Hunter ve
Chandler, 1999) olarak aciklanmaktadir. American Heritage sozliiglinde (2000) ise
“hastalik ve kotli talihten kurtulup cabucak eski haline donme” anlamlarina
gelmektedir.

Psikolojik saglamlik; zorluk karsisinda kendini toparlayabilme, yiliksek stres
diizeyi altinda esneyebilme, olaylar kontrol digina ¢iktiginda uyum gdosterebilme,
giicliiklere karsi azimle basg edebilme, yliksek tehdit ve stres iceren olaylar sonrasi
yeniden dengeye ulasabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Masten ve Reed,
2002). Amerikan Psikoloji Dernegi (APA, https://dictionary.apa.org/resilience,
2021),kavrami "Zorluk, travma, trajedi veya tehditler karsisinda iyi uyum saglama
siireci" olarak aciklamakta, psikolojik ve sosyolojik caligmalarda bu tanim sikga
tercih edilmektedir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO, 2017) ise, “Riski hafifleten
koruyucu faktorlerle pozitif uyumu kucaklayan bir siire¢” olarak tanimlamaktadir.

Masten ve Cicchetti’ye (2016) gore psikolojik saglamlik “Karisiklik sonrasi
dinamik bir sistemin uyumu, hayatta kalma yoniinde, islevsel dengeyi diizenlemesi
siirecinde yeni bir duruma basarili doniislim, istikrar1 bozan tehditler ve gelisimi
tehdit eden rahatsizliklara basarili bir sekilde uyum saglama potansiyeli baglaminda
toparlanma ve uyum kapasitesi’dir. Maddi (2017) ise psikolojik saglamligi
“Bireylerin potansiyel felaketlerin meydana getirdigi stres ve gerilimi biiylime
firsatlarina doniistiirmesinde etkin rol oynayan stratejiler ve beceriler igin cesaret ve

motivasyon veren tutumlarin bilesimi” olarak tanimlamaktadir.

19



Tiirk¢ce alanyazinda, “resilience” kelimesinin karsiligi olarak “psikolojik
saglamlik, psikolojik dayaniklilik, yilmazlik” kavramlarinin tercih edildigi dikkat
cekmektedir. Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde “yilmaz” kelimesi, “Bir isten gozu
korkup vazgegmeyen, yilmayan”; saglam kelimesi “Dayanikli, kolay bozulmaz,
yikilmaz, stabil ve zarar gormemis, bozulmamis”, dayanikli kelimesi “Dayanabilen,
saglam, giiclli, metanetli” anlamlariyla yer almaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2011).

Resilience kavramini; Ogiilmiis (2001), “yilmazlik” (undaunted, dauntless);
Isik (2016) “kendini toparlama giicii”’; Cetin, Yeloglu ve Hamdullah (2015)
“psikolojik dayaniklilik” (psychologycal hardiness), Karairmak (2007) “psikolojik
saglamlik” kavramlariyla ¢alismistir. Bu ¢alismada, “resilience” kavraminin islevsel
taniminda Masten’in (2014), “Dinamik bir sistemin istikrarini, yasayabilirligini veya
gelisimini tehdit eden 6nemli degisikliklere basariyla uyum saglama kapasitesi”
seklinde vedigi aciklama kabul edilmis, psikolojik saglamligin Tiirkge karsilig
kavram olarak ise Karairmak’in (2007) “psikolojik saglamlik” ifadesi tercih
edilmistir.

Psikolojik saglamlik, ego saglamligi (ego resiliency) ve dayaniklilik
(hardiness), “incinebilir olmama” (invulnerable) kavramlariyla karigtirilmaktadir.
Ego saglamligi ile psikolojik saglamlik iki yonden farklilasmaktadir. Ego saglamligi
bireyin kisilik 6zelligi iken psikolojik saglamlik, dinamik ve gelisimsel bir siirectir
(Luthar vd., 2000). Ego saglamligi i¢in bireyin herhangi bir risk faktoriine maruz
kalmas1 gerekli olmazken, psikolojik saglamlik, risk durumuna maruziyet ile
koruyucu faktorler etkilesimi ve olumlu sonuglarla ortaya cikar. “Hardiness”
(dayaniklilik), Merriam ve Webster sozliigiinde (2002), “Zorlu durumlara karsi
direncli olma yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir (Earvolino-Ramirez, 2007).
Psikolojik dayaniklilik, psikolojik saglamligin bir parcasi olup, kisilik 6zelligidir.
“Dayaniklilik” (hardiness) kavrami ile “psikolojik saglamlik™ arasindaki en biiytik
fark, dayaniklilikta bireyin zorluga dayanmasi esasken, psikolojik saglamlikta
bireyin kendi koruyucu faktorleriyle etkilesime gegerken uyumlanarak olumlu sonug
ortaya koymasi gereklidir (Earvolino- Ramirez, 2007). Kirilganlik (vulnerabilty),
saglik problemleri ve zarar gormeye karsi duyarliliga agik olmak olup, yeterlilik ve
koruyucu faktorlerin ziddi olarak goriilmektedir. Kirillgan olmamak, ruhsal

rahatsizliklara yatkin olmamay1 ve psikolojik sorun yasamamis bireyleri ifade
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ederken, psikolojik saglamlik gosteren bireyler az da olsa rahatsizlik veya psikolojik

problem yasayabilir (Ingram ve Price, 2010).

2.1.3. Risk faktorleri

Cocuklar ve ergenler, yetiskinlige giden yolda ¢ok sayida risk faktoriiyle
karsilagsmaktadir. Risk faktorleri, sorunlar1 baglatan ve sorunlarin devamliligina
neden olan etkenler olarak goriilmektedir (Kirby ve Fraser, 1997). Risk, olasilikl1 bir
kavramdir ve belli riskler, yiiksek olumsuz sonug olasiligini ifade ederken, miinferit
bir bireye gore tehdidin kesinligini de gostermeyebilir. Riskler genellikle ¢ok
yonliidiir ve insanlarin yasaminda bir arada ortaya ¢ikarak kiimiilatif etkiler
olusturmaktadir (Evans, Li ve Sepanski Whipple, 2013). Ornegin, bosanma bir risk
faktoriidiir ve iginde; bosanma 6ncesi ebeveynler arasi tiim ¢atisma ve krizleri, aile
icinde ¢ocugun huzurunu ve giivenligini etkileyen farkli deneyimleri icermektedir.
Bu sebeple bosanmada, bireysel farkliliklarin yaninda kiimiilatif etkilerin de goz
ontinde bulundurulmasi, bosanmis ebeveynlerin gocuklarinin uzun vadeli uyumunun
degerlendirilmesinde daha saglikli degerler ortaya koymaktadir (Kelly ve Emery,
2003). Evans ve arkadaslarina(2013), gore risk faktorleri birikerek devam ettikge
sonuglar kotiilesmekte ve psikolojik saglamlik olasiligi azalmaktadir. Masten ve
Reed’e (2002)gore, risk ve koruyucu faktorler dengesinde, baskin olan bilesen
etkisinin birey tarafindan kabul edilecegi, ¢iktinin pozitif olmasi durumunda
koruyucu faktor, negatif olmasi durumunda ise risk olarak degerlendirilecegi
belirtilmektedir.

Alanyazma bakildiginda, psikolojik saglamliga doniik risk faktorlerinin
tespitinde bazi giigliikklerden s6z edilmektedir. Son yillarda, prematiire dogumdan
savas ¢ocuklarina kadar ¢ok sayida risk faktoriine maruz kalmis ¢ocugun incelenmesi
sonucunda, risk faktoriine maruziyetin, yeni risklerin dngériiciileri oldugunu ortaya
koyan kanitlara rastlanmistir (Evans vd., 2013). Luthar ve arkadaslar1 (2000),
aragtirma Ornekleminin oldugu kosullar asir1 stresli olsa da bireylerin 1iyi
hissedebilecegini One silirmekte, riskleri tespit ederken etkili Ol¢lim araglarinin
kullanilmasimin gerekliligini belirtmekte; yoksulluk, istismar, bogsanma, savas ve

ebeveyn psikopatolojileri gibi belli risk wunsurlarim1 igeren aragtirmalarin
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baslatilmasint 6nermektedir. Luthar ve Cushing (1999), arastirmalarin ¢oklu risk
faktorlerinin birlikte ele alinarak yiiriitiilmesi gerektigine dikkat ¢cekmektedir.

Psikolojik saglamlik acgisindan risk faktorleri arasinda; premature dogum
(Lammertink,Vinkers, Tataranno ve Benders, 2021), ¢ocukluk dénemi hastaliklari,
kronik hastaliklar, beyin hasarlar1 (Holland ve Schmidt, 2015), kétii muamele, thmal,
istismar, zorbalik gibi zorlayict cocukluk donemi yasantilari
(Soares,Rocha, Irwing,Stringhini ve Fraga, 2021; White vd., 2022)anne toksik stres
diizeyi (Condon ve Sadler, 2019) sayilabilir. Bunlarin yaninda aile i¢i siddet,
ebeveyn kaybi (Masten ve Coastwort, 1998), ailenin yoksullugu, ebeveynlerin diisiik
egitim diizeyi, aile i¢i catismalar (Zolkoski ve Bullock, 2012), ebeveyn g¢ocuk
iliskileri ve benlik saygisi (Tian, Liu ve Shan,2018), ebeveyn psikopatolojileri
(Maciejewski, Hillegers ve Penninx, 2018), sosyal damgalanma (Kwon, 2020),
salginlar (Singh vd., 2020), (Dehnel, Dalky, Sadursan ve Al-Delahimy, 2021), dogal
afetler (Shi,Wang,Wang ve Fan, 2021) cocuk ve ergenler igin risk faktorleri olarak
goriilmektedir.

Psikolojik saglamliga iligkin risk faktorleri arasinda bulunan diisiik
sosyoekonomik diizey, karmasik zarar etkisinden dolay1 ergenlerde dnemli bir risk
etkeni olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Prince-Embury ve Saklofske, 2014).
Sosyoekonomik diizeyi zayif ailelerden gelen cocuk ve ergenlerde; ruh saglig
sorunlari, problemler (Schneiders, Drukker, Ende, Verhulst, Os ve Nicolson, 2003),
antisosyal davranislar (Piotrowska, Stride, Croft ve Rowe, 2015), intihar riski, madde
bagimliliklar1 (Newacheck, Hung, Park, Brindis ve Irwin, 2003) ve psikosomatik
rahatsizliklar (Chen ve Paterson, 2006) diger ergenlere gore daha fazla
goriilmektedir.

Garmezy (1987), risk faktorlerinin ¢ogalmasiyla bireylerde gelisimsel agidan
riskin artacagini, Rutter (1987) kiimiilatif risk teorisinde bireyin ne kadar fazla risk
faktoriine maruz kalirsa o denli olumsuz sonuglarin etkisinin biiylik olacagini,
olumsuz sonuglarin dogasinda riskin sayisinin etkili oldugunu 6ne siirmiistiir. Masten
(2014), gelisim siirecindeki risklerin, 6zel ve genel sorunlar seklinde siklikla bir
arada ortaya cikabilece§ine vurgu yapmistir.Risklerin birikmesi maddeye yonelme
(Unal, Mutlu ve Topaktas, 2021) siddet igeren davranis egilimleri (Sun, Sun, Fang,
Jiang ve Pan, 2021), ergenlik gebelikleri (UNICEF, 2013) diisiik akademik

basarisizlik, ergen kimlik sorunlari, duygusal semptomlarda kotiilesme (Demkowicz,
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Panaviotou ve Humphrey, 2021), ruh saglig1 problemleri (Raviv, Taussig, Culhane
ve Garrido,2010), travma sonrast stres bozuklugu, major depresyon, siddetli
psikopatoloji ve ndro-bilissel eksiklikler (Barzilay vd., 2019) gibi sonuglara neden

olmaktadir.

2.1.3.1. Bireysel risk faktorii olarak olumsuz ¢cocukluk ¢ag deneyimleri (OCCD)

Cocukluk doneminde ebeveyn kaybi, ebeveynden ayri kalma, bosanma, gog,
cocukluk donemi kaza ve hastaliklari, siddete taniklik, ebeveynlerin alkol ya da
madde kullanimi, duygusal, fiziksel, cinsel istismar yasantilari, ihmal, yoksulluk, aile
ici siddet, dogal afetler ve savaglar olumsuz ¢ocukluk dénemi deneyimleri (OCCD)
olarak degerlendirilmektedir (Helvact Celik ve Hocaoglu, 2018; White vd.,2022).
OCCD, bireylerin fizyolojik, genetik ve epigenetik etkileri bakimindan, noral
siireglerde olusturdugu etkilerle yasamin ilerleyen yillarinda bireyin saghgi ve
psikopatoloji gelisimini, ddiile duyarli beyin sistemlerini etkileyen sistemler {izerinde
belli sonuglara yol agmaktadir (Lloyd, Mckay ve Furl, 2022). Olumsuz ¢ocukluk ¢agi
deneyimlerine maruz kalma; ergenlerin fizyolojik, davranigsal ve duygusal
uyumlarini bozarken, bireylerde ciddi, kisa ve uzun vadede psikolojik stres ve yasam
islevselliginde bozulmalara neden olan gizli bir salgin olarak belirtilmektedir (Soares
vd., 2021; White vd.,2022). Olumsuz yasam olaylarin1 deneyimleyerek ergenlige
ulasan bireylerde; dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (Uddin vd.,2020), major
depresyon gibi psikiyatrik sorunlara rastlanmakta (Tsehay,Necho ve Mekonnen,
2020), okul basarisizligi, somatik sorunlar, davranis problemleri, diirtiisellik (Shin,
Mcdonald ve Conley, 2018) suga ve siddete egilimli davraniglar sik¢a goriillmektedir
(Mumford, Taylor,Berg,Liu ve Miesfeld, 2019).

2.1.4. Koruyucu faktorler

Psikolojik saglamlik, bazi genglerin risk faktorlerine maruz kalmalarina
ragmen, saglikli bireyler olarak nasil biiyiidiiklerini anlama yoniinde bir gergeve
cizmektedir. (Zimmerman ve Brenner, 2010). Esnekligi ortaya cikaran olumlu
gelisme ile iliskilendirilen, genglerin zorlugun iistesinden gelmesine yardimci olan

faktorler, tesvik edici faktorlerdir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Zorluga karsi, igsel
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faktorlerin yeterli olmamasi durumunda, bireyler, cocukluktan ergenlige kadar gecen
stirede destekleyici faktorlere ihtiyag duymaktadir (Masten ve Barnes, 2018).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, koruyucu faktorlerin tamaminin risk
faktorleriyle etkilesime girmedigi ve riskin etkisini hafifletmedigi goriilmektedir.
Bazi faktorler, pozitif uyumun dogasini, olumlu sonuglari ve pozitif ¢iktilar seyrini
dogrudan etkilemektedir (Mesmanvd.,2021;Powell, Rahm-Knigge ve Conner, 2020).
Saglamlik gelisiminde; biyolojik, bireysel, ailesel ve daha genis sosyal yasama
dontik koruyucu faktor gruplar1 yer almaktadir (Demircioglu ve Yoldas, 2019).

Olumlu adaptasyon ve olumlu c¢iktiyla kavramsallagtirilan saglamlikta,
bireysel ve cevresel oOzellikler, koruyucu olmak yerine saglamligin sonucu da
olabilmektedir. Bireysel ve g¢evresel koruyucu faktorler, bireyin farkli yas
donemlerine ve durumlara gore gelisimsel donemler acgisindan degisim
gostermektedir (Masten ve Coastworth, 1998). Stepleman vd., (2009), disik
sosyoekonomik seviyeden gelen ailelerde biiyliyen gocuk ve ergenlerde; 6z-denetim,
0z giiven, egitim, sosyal destek, kiiltiirle 6zdesim gibi faktorleri, koruyucu faktorler
olarak One siirmektedir. Zolkoski ve Bullock’a (2012) gore, o6nemli risk
faktorlerinden olan yoksulluk ile ¢ocukluk doneminde fiziksel siddete maruziyet
karsisinda; 6z-denetim, olumlu benlik algisi, iyimserlik, destekleyici aile tutumu ve
ozerklik, koruyucu faktorler olarak ifade edilmektedir. Psikolojik saglamlik
aragtirmalarinda, kuramsal yaklasimlardaki risk etkeni vurgusu sebebiyle, koruyucu
faktorlere iliskin yapilarin biiyiik ¢ogunlugu, risk iceren etkenlere sahip birey ve
gruplara yoneliktir (Masten, 2015). Cocugun c¢evresindeki bir nitelik, bazen
koruyucu gibi hizmet ederken, bazen sorumluluk islevi gibi goriilme durumu
olmaktadir. Ornegin, koruyuculukla yiiksek diizeyde engellenmis olan bir gocuk,
sosyal kaygi ve strese daha duyarli olurken, tehlikeli durumlara kars1 saldirganca
tepkiler vermekten de korunmus olacaktir. Yasanan deneyime duyarlilik ve tepkisel
farkliliklar dikkate alindiginda, saglamlikta pozitif uyum saglamada, bireysel
farkliliklarin anlagilmasina dair aragtirmalara artan bir ilgi bulunmaktadir (Belsky ve
Pluess, 2009)

Psikolojik saglamligi tesvik edici ve koruyucu faktorlerin ayirt edilmesi her
zaman kolay olmamasma ragmen, cocuklar ve ailelerine yonelik, psikolojik
saglamlig1 tesvik etme potansiyeli olan biyo-psikososyal ve kiiltiirel sistemler tablo 1

de toplu halde yer almaktadir.
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Tablo 1: Cocuklar ve aileler i¢in dayaniklilig1 tesvik etme potansiyeli olan biyo-psikososyal ve
kiiltiirel sistemlere ve siireglere drnekler

Birey icinde

Genetik moderatdrler ve epigenetik siirecler

Pozitif fiziksel saglik ve bagisiklik fonksiyonu

Uyarlanabilir 6z-diizenleme sistemi (fizyolojik, duygusal, biligsel ve davranigsal)

Stres yanit sistemlerinin yeterliligi

Giiglii bilissel ve problem ¢6zme yetenekleri

Ajans ve etkili bir ustalik motivasyon sistemi

Uyarlanabilir mizag¢ ve kisilik

Aile i¢cinde

Yakin baglanma iliskileri

Olumlu genis aile ve akrabalik baglar1

Aile i¢inde uyum, yap1 ve destek

Kiiltiirel baglamda ebeveynligin etkinligi: Aile ritiielleri, degerleri ve inanglar

Finansal istikrar

Topluluk icinde

Fiziksel ortamin giivenligi

Uygun fiyath konut

Etkili egitim sistemi

Pozitif deger ve normlara sahip akran dostluklari

Dini ve manevi topluluklarin varlig

Iyi halk sagligi bakimi ve sosyal hizmetler

Acil durum (polis, yangin, tibbi) ve yasal hizmetlere yeterli erisim, dinlenme tesislerine erigim

Kiiltiir ve Toplum I¢inde

Hayata anlam ve amag veren inang sistemleri

Koruyucu ¢ocuk politikalar1 (¢ocuk is¢iligi, cocuk sagligi ve refah politikalari)

Sosyoekonomik politikalar, yerel ve ulusal ekonominin sagligi

Acil miidahale sistemlerinin mevcudiyeti ve yeterliligi

Malzeme kaynaklarina erisim

Insan haklar1: Vatandaslarin korunmasi igin genel kanunlarin ve yasal sistemlerin yeterliligi

Baski ve siyasi siddetin 6nlenmesi ve bunlardan korunma

Uluslararasi toplumla kiiresel iligkiler

Bariscil siyasi durum ve bir dereceye kadar ulusal giivenlik
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2.1.5. Uyum ve olumlu sonugclar

Psikolojik saglamligin temel wunsurlarindan biri de risk faktorlerine
maruziyete ragmen olumlu sonuglar ve pozitif adaptasyondur. Olumlu sonuglar ve
pozitif adaptasyon; psikopatolojinin yoklugu, gelisimsel gorevlerde basari, 6znel iyi
olus ve sosyal yasamda islevsellik olarak belirlenmistir (Wright ve Masten, 2015).
Psikolojik saglamlik gelisiminde, pozitif adaptasyonla basa cikabilmenin sonucu
olarak sosyal yeterlilik, slirecin 6nemli bir 6gesi olarak kabul edilmekte, ayni
zamanda koruyucu faktor olarak ele alinmaktadir (Fergus ve Zimmerman,
2005).Stres igeren zorlayici yasantilarla basa ¢ikma, bireyin algiladigi igsel ve digsal
ihtiyaclar arasinda ortaya ¢ikabilecek olasi ¢atigmalari, yoneterek kontrol altina alma
yoniinde bilissel ve davranigsal ¢abalardan olugmaktadir (Lazarus ve Folkman,
1984).

Basa c¢ikmada; algilanan stres (Lazarus ve Folkman, 1984), psikolojik
saglamlikta ise gercek risk faktorleri s6z konusudur (Masten, 2015). Bu yoniiyle basa
cikma, psikolojik saglamligi destekleyen koruyucu bir faktér olarak
degerlendirilmektedir (Secades vd., 2016)

Bonanno (2004), travma ya da yasami tehdit eden olaylar karsisinda
saglamlik  gosteren Dbireylerin, gegici tedirginlikler ve olumsuz duygular
yasayabilirken, istikrarli bir yoriinge ile liretken deneyimler ve olumlu duygular1 da
deneyimleyebilecegini ifade etmektedir. Psikolojik saglamlik, “hayatta kalma”dan
tamamiyla farklidir (Hunter, 2001). Her hayatta kalma, olumlu sonuglara yol
acmayabilir, hatta olumsuz sonuglar1 beraberinde getirebilir. Ergenlik donemindeki
bir geng, okulu birakip, yasal olmayan sosyal gruplara katilarak kendini izole
edebilmekte ve siddet eylemlerini tercih ederek yasamina devam edebilmektedir
(Hunter ve Chandler, 1999). Psikolojik saglamlik, olumsuz sonuglarin iistesinden
gelme siirekliligi gostermekte; hayatta kalma, saglikli basa c¢ikma taktikleri
kullanabilme ve bunlar1 devam ettirebilme ile karakterize seyretmektedir. Psikolojik
saglamlikta pozitif uyum; birey, aile, toplum ve diger sistemler diizeyinde
aciklanabilmektedir. Bireysel psikolojik saglamlikta pozitif uyum; yas, kiiltiir,
topluluk ve toplum baglaminda davranislar ile gelisimsel yap1 taslarinda normatif
beklentilerle iligkilendirilmektedir. Bu normatif beklentiler “gelisimsel gorevler”

olarak adlandirilmaktadir (McCormick, Kuo ve Masten, 2011).
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Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, riskin olmamasi yeterli goriilmeyip,
sosyal ve akademik alanlardaki yeterlik gibi olumlu sonuglarin belirlenmesinin
onemine de deginilmistir (Gilirgan, 2006). Olumlu sonuglar, tek basma psikolojik
saglamlig1 tanimlamada yeterli goriilmemekte, yasa uygun gelisimsel gorevlerin
zamaninda gergeklestirilmesi, bir gelisimsel goreve dair ulasilan yetkinligin,
gelecekteki gelisimsel gorevlerin basarili bi¢cimde iistesinden gelinmesini saglamasi
beklenmektedir (Masten ve Reed, 2002). Kumpfer (1999), bu siireci basarabilen
bireyin, yetigkinlikte “saglam ¢ocuk veya yetiskin” olarak nitelendirilebileceginden
s0z etmektedir. Masten ve Reed (2002), psikolojik saglamlik ¢alismalarinda ortaya
¢ikan olumlu sonuglarin degiskenlerini; akademik basar1 (test sonuglari), antisosyal
davraniglara kars1 uyumlu davranislar, akran kabulii ve arkadaslik iliskileri, normatif
ruh saglig, i¢sel ya da digsal daha az sayida davranig sorununa sahip olmak ve yasa
gore uygun aktivitelere katilmak seklinde siralamaktadir. Ozetle, bireylerin
psikolojik saglamligindan s6z edebilmek i¢in belli bazi dlgiitler: normal ruh sagligina
sahip olmak, toplumsal ve yasal kurallara uyumlu davranislar, akademik basari
performansi (okula devam edilmesi, okuldan mezun olunmasi gibi), akranlari
tarafindan kabul, arkadashk iliskilerini yiirlitebilme, yasa gore aktivitelere katilim

seklinde siralanmaktadir (Masten ve Reed, 2002).

2.1.6. Psikolojik saglamhikta genetik ve ¢evre etkilesimi

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, genetik ve ¢evrenin ne diizeyde etkili
olduguna dair tartigmalar siiregelmektedir (Topgu ve Demircioglu, 2020). Hornor
(2017), psikolojik saglamligin ¢evresel etkilenebilirliginin yaninda, ndral ve genetik
etkenlerin de Onemine dikkat cekmektedir. Psikopatolojiye kars1 psikolojik
saglamlik, digsal psikolojik stresorler ve igsel biyolojik sistemlerin kesisiminde
epigenetik, gen ve cevre etkilesiminin birlesim kareografisinden kaynaklanmaktadir
(Gottschalk, Domschke ve Schiele, 2020).De Vries ve arkadaslarinin (2021) ikizler
tizerinde yiirtttiikleri boylamsal arastirmalarindapsikolojik saglamlik ve psikolojik
iyilik arasindaki iligkinin %50’sinin genetik faktorler, diger yarisii c¢evresel
faktorler olarak agiklamaktadir.

Genetigin, antisosyal davraniglar belirledigi (Junewicz ve Billick 2021), ev

ve aile ortaminin biligsel gelisim ylriitiicii islevlerle olumlu iliskisi, frontal lob
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gelisim performansmi 6ngordiigi (Fishbein vd., 2019) belirli genlerin depresyona
yatkinligi artirdigina (Banny, Cicchetti, Rogosch, Oshri ve Crick, 2013) dair
arastirmalara rastlanmaktadir. Jin ve arkadaslar1 (2019) bir gende yer alan tek
niikleotid polimorfizminin (rs6265), zorlayici stres yasantilariyla gectigi etkilesimin
kaygi ve depresyonla iliskilerinden s6z etmektedir.

Davranis, olumsuz sonug¢ ve saglikta bireysel farkliliklar gelisiminde gen
cevre etkilesimi dinamik bigimde siirmektedir. Beyin gelisimi ndroplastisite ve kritik
periyotlarda zaman c¢izelgesi, deneyimin siiresi biyolojik organizasyon seviyelerine
gore kodlanmasi ve davranig ve gelisimde gen diizenleyici aglar ve bunlarin néronal
aglarla baglantilar1 aktif bigcimde siirekli etkilemektedir (Boyce, Sokolowski ve
Robinson,2020).Psikopatoloji de riski artiran unsur, kiimiilatif stres faktorlerinin
stiresi,siddeti, kalicilig1 ve yaygmhgidir (Evans vd., 2013). Cocuk, risk faktorleriyle
etkilesime girdiginde; ¢evredeki faktorler artacak, ek koruyucu faktorlerin devreye
girmesiyle, savunmasizlik azalarak saglamlik artabilecektir. Burada, sonuca katkida
bulunan, risk faktorlerine maruz kalma siiresidir (Bakermans-Kranenburg ve Van
IJzendoorn, 2011). Olumsuzluklara fazla maruz kalma (daha yogun, daha uzun
siireli, daha kiimilatif travma), daha fazla sorun ve yetersiz adaptasyonla
iliskilendirilmistir. Ornegin; yikim veya siddet, kaylp veya yaralanma, erken
donemde aileden uzun siireli ayrilma, daha fazla semptoma ve islevsellikte

bozulmaya neden olmaktadir (Masten, Narayan, Silverman ve Osofsky, 2015)

2.1.7. Psikolojik saglamhik bir Kisilik 6zelligi mi, yoksa ¢ok boyutlu dinamik bir
siire¢ mi?

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, saglamligin bir 6zellik mi yoksa
dinamik bir siire¢ olarak mi1 degerlendirilmesine doniik tartigmalar yillardir
stiregelmektedir (Bonanno ve Diminich, 2013). Psikolojik saglamlik, ilk donemlerde
degismez 6zellik olarak goriiliirken, son yillarda kavramsallastirmada bir paradigma
degisimi yasanmistir. Psikolojik saglamlik strese karsi saglamlik ya da strese karsi
savunmasizlik olarak ilk arastirmalarda istikrarli degismeyen bir 6zellik olarak kabul
edilirken, yavas yavas dinamik, gelistirilebilen, tesvik edilebilen bir siire¢ ve strese
kars1 verilen tepkilerin belirgin bir esnekligi olarak goriilmeye baglanmistir (Basu
vd., 2022). Graber ve arkadaslarina (2015) gore psikolojk saglamlik; zaman ve belli

kosullar i¢inde gerceklesen, gelisimsel bir siireci kapsayan hem cocukluk hem
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ergenligin kritik donemleri boyunca, yetiskinlik yillarinin temelinin atilmasi
anlaminda gelisimsel bir yol izleyen, sonu¢ degil, devam eden bir anlam ve biiyiime
siireci anlamina gelmektedir (Graber vd., 2015).

Psikolojik saglamlik, zaman iginde yeterli isleyise katkida bulunmada ¢ok
yonlii etkiye sahip, bir dizi biyolojik, psikolojik ve sosyal faktoriin i¢cinde oldugu bir
stireci temsil etmektedir (Sroufe, 1997). Dogal ve yasayan canli bir sistem; sinirsel
ve psikolojik olarak kendini diizenleme, ekolojik baglam ve organizma arasinda
etkilesimde bulundugu yapilar arasindaki islemlerle gerceklesmektedir (Curtis ve
Cicchetti, 2003). Cocukluk ¢agi travmasi bazi psikopatolojiler i¢in sorumlulugu
artirabilecek kisisel 6zellikler, bazi gocukluk ¢agi travmalari i¢in de 6nleyici olabilir
ve psikolojik saglamlig artirabilir. Belirli bir mizag 6zelliginin patolojiyi onleyici
veya bozukluga yatkinlastirict 6zelligi olaym siddeti ve dogasi ile belirlenirken ¢ok
sayida degisken tarafindan etkilenir. Kisilik 6zelligi degismez ya da sabit olarak
sOylenemez (Kesebir vd., 2015)

Bonanno (2005), psikolojik saglamlig1 bir miza¢ 6zelligi olarak tanimlamanin
dogru olmadigin1 belirtirken; Oshio, Taku, Hirano, Saeed (2018), psikolojik
saglamligi hem ego saglamligi hem kisilik 6zelligi olarak ele almaktadir. Connor ve
Davidson’a (2003) gore psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz hayat kosullari ile
basa cikmasimi saglayan kisisel bir 6zellik, Wagnild ve Young’a (1993) gore
birbiriyle iligskili bes bilesenden olusan kalici bir kisilik o6zelligi olarak
tanimlanmistir. Bu bilesenler arasinda; sakinlik, sebat, kendine giiven, anlamlilik ve
varolugsal yalmzlik gosterilmektedir. Sakinlik; kisinin yasami ve deneyimleri {izerine
dengeli bir bakis a¢isini, sebat; zorluklarla miicadeleye devam etme istegini, kendine
giiven; kendine inan¢ ve kendine glivenme, yasamin bir amaci oldugunun farkina
varilmasina iligkin anlamliligi, varolussal yalnizlik ise her bireyin yasam yolunun
benzersiz oldugunun fark edilmesini yansitmaktadir. Bu tanim, psikolojik olarak
saglam bir bireyin felsefi yoOneliminin yam sira, kisilik o6zelliklerini de
kapsamaktadir. Ego saglamligi ya da kisilik 6zelligi olarak psikolojik saglamlik,
bireysel  farkliliklar1  yakalamalarma ragmen  farkli  teorik  altyapilara
dayandirilmaktadir. Ego saglamlik yapilari, bireylerin digsal kisitlamalara uyum
saglama isteklerini diizenleyen, kisilikteki normatif yapilarin  gelisimini

vurgulamaktadir (Huey ve Weisz, 1997).
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“Bes Faktor Kisilik Kuram1” ¢ergevesinde yapilan arastirmalarda, psikolojik
saglamlik; disa doniikliik, 6z denetim, uyum ve gelisime aciklikla pozitif iliskili (Di
Fabio ve Saklofske, 2014), nevrotizmle negatif yonde iliskili bulunmustur
(Narayanan, 2007). Psikolojik saglamligi bireysel oOzellik olarak yonlendiren iki
faktor; kisilikle iligkisi (Di Fabio ve Palazzeschi, 2015) ve genetik faktorlerden
etkilenmis olmasidir.

Psikolojik saglamligi; tek boyutlu yapidan ziyade, ¢ok boyutlu, dinamik bir
siire¢ olarak goren arastirmacilar, saglamlig1 yalniz miza¢ ve kisilikle ilgili degil;
zorlayic1 yasam olaylarinda travma ve giicliige karsin donilisiime yardim edebilen,
bas etme ve problem ¢ozme gibi 6zel becerilerin kullanimini igine alan, giigliikle
birlikte doniisiim (Rutter, 1985), saglikl islevselligi siirdiirebilme ve basarilt uyum
stireci olarak agiklamislardir (Masten ve Obradovic, 2006). Bu, iyi olus i¢in i¢sel bir
duygu degil, zorluga kars1 dis adaptasyondur.

Bireyin kisiligi ve bilissel becerilerindeki farkliliklar, uyum saglama
kapasitesine katkilar saglamasina ragmen, psikolojik saglamlik degismez bir 6zellik
degildir. Bireyler; karsilastiklart zorlayic1 yasantilara doniik saglamliklar ile
biyolojik ve kiiltiirel evrimle birlikte gelisen, uyarlanabilen, kendilerine avantajlar
saglayan, birbirleriyle etkilesimli ¢ok fazla kapasiteye sahiptir. Bunun yaninda,
bireyler, evlerinde ve yasadiklar1 toplulukta, destekleyici sistem tarafindan

korunmaktadir (Masten ve Barnes, 2018).

2.1.8. Yasam boyu gelisim perspektifinden psikolojik saglamhk

Yasam boyu gelisim perspektifi, bireyin dogumdan 6liime degisiminin ¢ok
boyutlu ve c¢ok yonlii oldugunu 6ne ¢ikararak, yasamdaki gelisimin siirekliligini
aciklamaktadir (Bergen, 2011). Biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin her
acidan etkilesimi sirasinda ortaya ¢ikan gelisimsel degisimler, duragan bir dongiiden
ibaret olmayip, dogal bicimde ger¢eklesmektedir. Gelisim, sadece c¢ocukluk ve
ergenlikte degil, yetigskinlikte de miimkiin olabilmektedir. Epigenetik ¢erceve,
biyolojik ve gevresel etkenler; yasam boyu gelisimin ¢ift yonlii gelisim ilkesiyle nasil
ilerledigini ortaya koymaktadir (Zivrali Yarar, 2021).

Gelisimsel psikolojik saglamlik biliminde ilk arastirmalar; vaka raporlar1 ve

problemleri bakimindan “yiiksek riskli” olarak degerlendirilmesine ragmen, yasam
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islevini iyi yapiyor gibi goriinen bireylerin agiklamalariyla baglamistir. Bu bireylerin
performanslari, diger bireylerle karsilastirilirken, temel amag; zorlayict bir durumda,
istenen uyumu agiklayabilecek faktorleri belirleyerek, psikolojik saglamligin ilk
ipuglarini yakalayabilmek olmustur. Ilerleyen arastirmalarda odak; ortaya cikarilan
faktorlerin, saglig1 nasil etkileyebilecegini anlamaya dogru yonelmistir (Masten ve
Kalstabakken, 2018). Psikolojik saglamlik arastirmalari, dogas1 geregi gelisimsel
arastirmalardir. Psikolojik saglamlik bilimi; bireysel farkliliklar1 vurgulayan,
biitiinlestirici ve multidisipliner yaklagimla yasam boyu gelisimi vurgulamaktadir
(Masten, 2021).

Psikolojik saglamlik yol haritasinda; her durumda normal ilerleyen siireci,
raydan cikarabilecek zorlayici bir olay yer almaktadir. Psikolojik saglamliga giden
gelisimsel yol, yapis1 geregi ¢ok farkli sekillerde gerceklesebilmektedir (Masten
2015).
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Sekil 3: Psikolojik saglamlik yollarindan 6rnekler

A: Bir zorluk kronik bir hal almadan 6nce akut travmaya stres direnci B: Bir zamanda yasanan akut
bir olay sonrasi travma ile giiclenme, C: baslangicta varolan bir zorlugun zamanla azalmasi, D:

Travma sonrasi biiyiime (Masten, 2015).

Sekil 3’e gore; A; psikolojik saglamlik yolunu, X; zamaninda akut travma
yasamis genci ifade etmektedir. Bu gen¢, X zamanindaki olaydan 6nce, normal bir
gelisime ya da kroniklesmis bir olaya maruz kalsa bile, gelisim devam etmektedir. B
psikolojik saglamlik yolunda; uyumsuz, ortalama islevsellik ile karakterize bir yolda,
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bireyler zorluklarla karsilaginca normal gelisime devam etmektedir. Zorlayici bir
olay karsisinda islevsellik azalmakta ve kisi normale dondiikge gelisim yolunda
ilerlemektedir. Bu saglamlik yolunda; akut kriz, hizli bir iyilesme gosterebilmekte ya
da daha yavas ve uzun sekilde seyredebilmektedir. Ornegin; ebeveyn kayb1 yasayan
cocuklar, zorlayici olaymn etkisinden bir siire sonra, doniisiimle gelisimlerini
stirdiirmektedir (Masten, 2015). C psikolojik saglamlik yolunda; bireyler, uyum ve
gelisim kalitesinde olumsuz isleyen bir siirecin ardindan, biiyiik bir doniistim
yasamaktadir.

Psikolojik saglamlik yolu; zorlayici yasantinin ardindan, islevsel bir travma
sonrast biiyiimeyi ifade etmektedir (Masten ve Narayan, 2012). Belli bir zamanda
uyum ve daha olumlu islevsellik gosteren birey; hayatindaki kaynaklarin baglamina
gore, baska bir zamanda, benzer bir zorluga karsi, tam tersi yanit
olusturabilmektedir; ya da belli bir yasam alanindaki zorluga karst daha islevsel
olabilirken, diger bir yasam alaninda yeterlilik gosterememektedir. Boyle durumlar;
psikolojik saglamligi anlamaya calisirken, ekolojik ve islemsel yaklasimla hareket
etmenin dnemini ortaya koymaktadir (Ungar, Ghazinour ve Richter, 2013). Islemsel
bakis acist; bir alandaki degisikligin, diger alanlar {lizerindeki kademeli etkisini
anlamaya doniik, birbiriyle iliskili biyo-psiko-sosyokiiltiirel siiregleri incelemenin
onemine dikkat cekmektedir (Masten ve Cicchetti, 2010). Gelisim siirecinin herhangi
bir asamasindaki zorluklar ve firsatlar, kisa ve uzun vadede ortaya ¢ikabileceginden,
psikolojik  saglamlik yasam boyu gelisim perspektifinden ele alinarak
degerlendirilmelidir (Wright ve Masten, 2015).

Cocuklarin, bliylime ve gelisim yolunda, pozitif veya negatif donemleri
olabilmektedir. Psikolojik saglamlik taniminin sonucu olarak; bir ¢ocuk yiiksek riske
maruz kalmadik¢a, psikolojik saglamlik kriterlerini karsilayamamaktadir (Masten,
2015). Psikolojik saglamlik, bireyin kisa ve uzun vadede uyarlanabilir islev veya
gelisim acisindan ne diizeyde bir performans ortaya koyduguna bakarak
degerlendirilmektedir. Canli bir organizmanin olumlu sonuglari, farkli analiz
seviyelerinde olabilmektedir (Cicchetti, 2013).

Gelisimsel psikopatolojinin, psikolojik saglamlik iizerine yaptigi en dnemli
katkilardan biri, arastirmacilarin gelisimsel gorev basarisi agisindan yetkinlik
tanimlamalarim 6lgmeye yonelik gosterdikleri ¢aba olmustur (Masten ve Obradovic,

2006). Gelisimsel gorevler; konusma ya da basari, mutluluk, kimlik duygusu gibi
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tipik kriterlerdir. Belli bir gelisimsel donemde 6ne ¢ikan gelisimsel gorevler; belli bir
yas donemindeki deneyim diizeyinde olan bireyin yetenegini, o kiiltiirdeki, gelisimde
kilometre tagin1 ve basarili gelisimin Ongoriiciisii oldugunu yansitmaktadir. Her
gelisimsel gorev basarildiginda, onceki gérevin onemi azalmaktadir. Ornegin;
yirlimeyi basaran bir ¢ocuk i¢in emeklemenin 6nemi, bir yetiskin i¢in de okul
basarisinin 6nemi, zamanla azalmaktadir. Ebeveynler ve toplumlar; gelisimsel
gorevleri, bireyin gelecekte iyl olma ihtimalini etkilemesi bakimindan fazlasiyla
onemsemektedir. Yeterlilik duygusunun, gelisimsel gorevlerdeki yetkinlikle ilgili
oldugu disiiniilmektedir (Masten vd., 2006). Bir gelisimsel gorevdeki uyum ve
basari; gelisimin diger agamalari, diger gelisim alanlari, sistemler ve nesiller tizerinde
de asamal1 ve kartopu etkisi seklinde yayilmaktadir (Masten ve Cicchetti, 2010).
Cocuklarda psikolojik saglamlik arastirmalari, gelisim biliminden daha genis
bir sisteme doniisimii yansitan bir siiregte ilerlemektedir (Zelazo, 2013). Bu
doniistim siirecinde; gelisimsel psikopatolojinin perspektifinden (Overton, 2013),
Ekolojik Sistemler Teorisi’nden (Bronfenbrenner ve Morris, 2006) ve aile sistemleri
teorisinden (Goldenberg ve Goldenberg, 2013) fikirler etkili olmustur. Cagdas sistem
yaklagimlari, bir mikroorganizma olarak ¢ocuk ve ailenin gelisimini, sistemlerin ¢ok
yonlii etkilesimi bazinda ele almaktadir. Son yillarda, psikolojik saglamliga iliskin
one ¢ikan sistem yaklagimlarindan biri de “Ekolojik Sistem Kuram1” olmustur.
Ekolojik Sistemler Kurami; bireyin kendi gelisiminde, izole ve pasif
bir varlik olmadigini, mikro, mezo, ekso ve makro sistemler olan dort diizeyde
cevresiyle aktif bicimde etkilesim i¢inde oldugunu kabul etmekte ve bu sistemler
arasindaki etkilesimleri analiz etmeye odaklanmaktadir. Bireyin i¢inde bulundugu
sistemler, bireyin merkezde oldugu dairelerle gosterilmekte ve bu sistemlerin
bazilariin rolleri, kural ve normlar1 bulunmaktadir. Mikrosistem; bireyin birinci
derece iliski icinde oldugu aile, arkadas ve okul ortami gibi unsurlari, buradaki
sosyal roller icinde gerceklesen etkilesimleri (Bronfenbrenner, 1977), mezosistem;
mikrosistemin olusturdugu bireyin birbiri ile etkilesime girdigi iki ya da daha fazla
mikrosistemin etkilesimli birligini, egzosistem; resmi yada resmi olmayan
mezosistemleri, belli kurum ve kuruluslari, yerlesim yeri, mahalle ve yerel
yonetimler, medya gibi unsurlar1 i¢ine alarak gelisen, insani etkileyen bdoliimii

(Bronfenbrenner ve Morris, 2006), makrosistem ise bireyin en disinda bulunan
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mikro, mezo, egzo gibi sistemleri etkileyen; kiiltiirel, ekonomik, sosyal ve yasal tiim
unsurlari i¢ine almaktadir (Bronfenbrenner, 1977).

Birey, etrafindaki tiim bu sistemlerden, bunlarin psikolojik saglamlik
tizerinde risk faktorii, koruyucu ya da tetikleyici unsurlar barindirmasi yoluyla
etkilenmektedir. Birey etkilesime girdigi mikrosistemden ve makrosistemin tim
unsurlarindan destek de gorebilmektedir. Sistemlerin kendi aralarindaki etkilesimi
diisiiniildiiglinde, bireyin psikolojik saglamligina iligskin tepki ve sonuglar1 yakindan
anlagilabilmekte, ¢evresel etkenlerin yonetilmesiyle risk faktorleri kontrol altina
alinarak bas etme stratejilerinin kullanimiyla bireyin iyilik hali saglanabilmektedir

(Bronfenbrenner ve Morris, 2006).

2.1.9. Psikolojik saglamlik norobiyolojisi

Psikolojik saglamlik ndrobiyolojisine yonelik yapilan c¢alismalar; genleri ve
epigenetik degisimleri 6lgme, beynin strese yanit sistemlerinin durumu, bagisiklik
sistemi ve islevlerini anlamayir amaglayan, beyni c¢alisirken goriintiileyebilen
norogoriintiileme teknikleriyle hizla ilerlemektedir (Karatsoreos ve McEwen, 2013).

Psikolojik saglamligi norobilimsel acidan anlamaya dontik arastirmalar;
beynin strese yanit sistemleri tizerinden islevsellik ve psikolojik saglamliga iliskin
yapilan arastirmalardir. Stres siireclerinin kilit organi olan beyin; bireylerin neyi
stresli olarak deneyimleyecegini ve stresli durumlarla nasil basa c¢ikilacagini
diizenlerken, yasadigi deneyimler yoluyla hem islevsel hem de yapisal olarak
degismektedir. Beyindeki dinamik ve plastik bir sinir devresi; belli stres durumlarina
iliskin talepleri karsilamak iizere, davranigsal ve fizyolojik stres yanitlar
diizenlemektedir (McEwen ve Gianaros, 2011). Zorlayict stres durumlar {izerinde,
bireyin ne kadar kontrol sahibi olduguna bagli olarak, stresor: "iyi", "tahammiil
edilebilir" veya "toksik" olarak siniflandirilabilmektedir (Knudsen, Ducharme,
Roman, 2006). Stresli deneyimler tarafindan dayatilan taleplerin karsilanmast,;
bliylimeye, uyum gostermeye, islevsellik ve psikolojik saglamliga ve saghg tesvik
eden faydali 6grenme bicimlerine yol agabilmektedir. Yalniz disaridan gelen girdileri
degil, viicudun i¢inden gelen girdileri de isleyen beyin (McEwen, 2006); icgiidiisel
ve biiyiik ol¢iide otomatik yanitlar ile kasith bigimde, daha kontrollii yanitlar iireten

iki zihinsel silirece sahiptir. Otomatik olarak isleyen sistem, duyusaldir. Duyusal
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sistem; hizli, kendiliginden olma egiliminde, 6nce evrimsel, sonra gelisimsel olarak
daha erken ortaya ¢ikarken, kontrollii sistem; yavas ve zahmetli, evrimsel-gelisimsel
olarak sonradan olusmakta, dil temelli problem ¢6zme ve 6z-denetim gibi bilingli
gerceklesmektedir (Adolphs, 2009).

Otomatik sistem; hayatta kalmaya dair amigdala ve stratium gibi subkortikal
yapilari igerirken, kontrollii siireg; lateral prefrontal korteks, prefrontalkorteks (PFC)
gibi daha yiiksek seviyeli neokortikal bdlgeleri iceren, medial prefrontal korteksin
boliimlerinde gerceklesmektedir (Lieberman, 2007). Psikolojik saglamlik konusu,
otomatik ve kontrollii olarak siire¢ler arasi etkilesime odaklanmaktadir. Basari,
sakinlik, planlama ve problem ¢dzme, kontrollii sistemin etkisiyle ger¢eklesmektedir
(Mischel, 2014; Yuan ve Raz, 2014). Kontrollii sistem; otomatik sistem tizerinde,
diirti ve duygu diizenleme, aligkanliklar ve stresi destekleyen beyin aglarinin
engellenmesi gibi 0z-denetimsel siire¢lerin altinda yatan mekanizmalarla ilgilidir
(Hofmann vd., 2009). Ust beyinden alt beyne, yukaridan asagiya diizenlenen diirtii
kontrolii ve duygu diizenleme siireglerinin altinda, kontrollii sistem yatmaktadir.
Otomatik isleyen hizli sistem; kontrol edilemeyen akut stres ve zorlayici olay
durumunda, alt beyinden iist beyne, kontrollii sistemin etkisini bozarak ilerlemekte,
hafiza gibi biligsel yetenekleri; dramatik bicimde karmasik hale doniistiirerek, uzun
vadede noronlarin yapisal bozulmalaria neden olabilmektedir. Bu yiizden, otomatik
sistemin 0z-diizenleme ve denetleme igin gerekli ndral kaynaklarini uzun vadede
korumak 6nemlidir (Tabibnia ve Radecki, 2018). Beyinde, kontrollii bicimde, yavas
gerceklesen sistem; lateral prefrontal korteks, medial prefrontal korteks ve anterior
singulat lizerinden gerceklesmektedir. Lateral prefrontal korteks; calisma bellegi ve
diirtiilerin baskilanmasi gibi yiiksek bilissel islevler acisindan dnemliyken, medyal
prefrontal korteks; ¢alisma bellegi ve diirtii yonetim sistemini isletmektedir. Medyal
prefrontal korteks; oOdiil-ceza kodlama siireclerine karar verme, duygusal bilgiyi
yorumlama ve duygusal tepkiyi diizenleme (Acikalin, Gorgolewski ve Poldrack,
2017), anterior singulat ise duygusal catigmalar esnasinda geri bildirimsel 6grenme
ve catisma izleme gibi islevlerde aktiftir. Medyal prefrontal korteks; beyinde,
olumsuz deneyimler karsisinda, psikolojik saglamligi artirmak i¢in bilissel
degerlendirmeyi diizenlemede etkin rol oynamaktadir (New, Fan, Murrough, Liu,
Liebman, Guise ve Tang, 2009). Yakin donem arastirmalarindan biri olumsuz

cocukluk cagi deneyimlerinin; psikolojik saglamlik norobiyolojisini sekil 4 de ortaya

35



koymaktadir (loannidis, vd., 2020). loannidis ve arkadaslari tarafindan yiiriitiilen
(2020) arastirmada olumsuz c¢ocukluk c¢agi deneyimleyen bireylerde, psikolojik
saglamlikta islevsellik, daha biiyiik prefrontal korteks (PFC) ve hipokampal hacim ve
baglanti, duygular1 yeterince diizenleme ve stres tepkisini azaltma yetenegi, kortizol
ve proinflamatuar temel ve tepkiler, poligenik esneklik etkileri, sosyal destek, yakin

cevre ve genis ekoloji ile kolaylastirilabilecegi one stiriilmektedir.
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(loannidis, vd., 2020).

Sekil 4: Cocukluk ¢ag1 kotii muamelesinden sonra psikolojik saglamligin nérobiyolojisi

Potansiyel bir zorlayict strese maruziyet (tehdit) durumunda; amigdal
cekirdek, otomatik tepkilere programlanmis bigimde “Savas ya da kag¢” yanitini
tetikleyerek, kalp atis1 ve sindirim sisteminin engellenmesi gibi hizli sistemi
etkinlestirerek fizyolojik yanitlar tiretmektedir. HPA ekseni, stres yanitlarinin
bagisiklik isleyisini ve diger fizyolojik siiregleri yoneten ndroendokrin sistemin

temel Dbilesenidir. Strese verilenreaksiyon olarak, hipotalamus, 6n hipofizden
36



adrenokortikotropik hormon salinimini aktive eederken kortikotropin salgilatict
hormon salgilanir ve bu da adrenal korteksten stres hormonu kortizoliin salinimini
uyarir(Ioannidis, vd., 2020).Kortizol; kan sckerini artirip bagisiklik sistemini
baskilayarak, organizmanin tehditten kurtulabilmesi i¢in kaynaklarin harekete
gecirilmesine yardimei olurken (Ulrich-Lai ve Herman, 2009), otomatik gerceklesen
HPA sistemleri; organizmanin hayatta kalabilmesi i¢in akut fiziksel durumlara yanit
iizere gelismektedir. Insanlar, gecmis ve gelecekteki tehlike ve tehditleri diisiinme,
hayal etme yetenekleriyle bu sistemleri aktive etmede ustalasarak; asagi akista i¢
organlarin, sindirim sistemi, mide, kalp hastaliklar1 gibi sistemlerin yipranmasiyla
sonuglanan siireci calistirmaktadirlar (Sapolsky, 1994). Stres hormonlarinin uzun
stireli salinimi, amigdala hiicrelerinin biiyiimesine neden olurken, hipokampiis ve
prefrontal kortekste noral hasarlara yol agabilmektedir (McEwen ve Gianaros, 2011;
Mischel, 2014). Bu noéral degisiklikler, 6grenme ve bellek bozukluklarina yol agtigi
gibi  stresoriin  kaldirilmasi, sinirsel ve psikolojik bozukluklar1 tersine
cevirebilmektedir (Lupien, McEwen, Gunnar ve Heim, 2009). Insan yasaminda, stres
etkenleri tam olarak kaldirilmamasina ragmen, stresin beyne verdigi zarar; HPA
ekseniyle, prefrontal korteks ve medyal prefrontal korteks arasindaki baglantilar
yoluyla, bilissel ve davranissal tekniklerle azaltilabilmektedir (Eisenberger ve Cole,
2012).

Duygu, stres ve davramigsal diizenlemede yer alan yapisal ve islevsel
devrelerle birlikte, bilissel ve sosyal siirecler, verimli iglemleme ve 6z diizenleme ile
ilgilidir (Burt, vd., 2016; Van der Werff, Pannekoek, Stein ve Van der Wee, 2013).
Beyne yapisal perspektiften bakildiginda, bilissel siireclerde etkin, 6n kortikol
bolgeler ve olumsuz bilginin degerlendirilmesini saglayan anterior korpus collasum,
ergen psikolojik saglamliginda 6nemli rol oynamaktadir (Galinowski vd., 2015).
Limbik yapinin 6nemli bir pargasi olan hipokampus, ergen psikolojik saglamliginda
one cikan bolgelerden biridir. Siddetli travmaya maruz kalan ergen kizlarda,
hipokampal hacim ve psikolojik saglamlik arasinda negatif iliski oldugu sonucuna
ulasilmigtir.Bu durum; hipokampusun bilgi islemleme, duygu diizenleme ve strese
kars1 tepkiler olusturma yoniinden, psikolojik saglamlikla ilgili siireclerde roliinii
ortaya koymaktadir (Malhi vd., 2019).

Jackson ve arkadaslar1 (2003) 47 yetiskin {izerinde ylriittiikleri

aragtirmalarinda; sol prefrontal korteksin, amigdalaya engelleyici sinyaller
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gondererek amigdalanin sakinlesmesini sagladigi sonucuna ulagsmislardir. fMRI’ler
yardimiyla gergeklestirilen bir baska arastirmada prefrontal korteks ve amigdala
arasinda ne kadar fazla beyaz madde (néronlari baglayan aksonlar) mevcutsa,
bireylerin psikolojik saglamliklarinin o kadar yiliksek oldugu sonucuna
ulagsmigilmigtir (Herringa vd., 2016). Davidson ve Begley (2018); psikolojik
saglamlik ve direng yetersizliginin, prefrontal korteks aktivitesinin diisiik
olmasindan, sol prefrontal ile amigdala arasindaki baglanti yetersizliginden
kaynaklandigin1 6ne siirmektedirler. Bu arastirmada; gelismis bir prefrontal
korteksin, olumsuz duygularla iligkili sinyalleri susturabilecegi, plan yaparak hayata
devamlilik konusunda hareket edebilecegi sonucuna ulagilmaistir.

Beyin hem stres hem uyumun merkezi bir organ olarak, normal uyum
siirecine dahil olabilirken, asir1 kullanildiginda, allostatik yilikle bedenin
yipranmasina Karsi yanitlar olusturarak, tiim deneyimlerde yapisal esneklik
gosterebilmektedir. Stres iceren deneyimler hem yaygin olan hem de siklikla birlikte
goriilen, fiziksel ve zihinsel hastaliklar icin riski ve psikolojik saglamlig: etkilerken;
biliylimeye, adaptasyona ve yeni Ogrenmeye de yol agabilmektedir (McEwen ve
Gianaros, 2011). Arastirmalar psikolojik saglamligin; biligsel, davranigsal ve
varolusgsal bir dizi psikososyal faktorden etkilendigini ortaya koymaktadir. Bilissel
esneklik, aktif basa cikma becerileri, destekleyici sosyal baglarin siirdiiriilmesi,
kisisel bir ahlaki pusula hem norobiyolojiden etkilenmekte hem de ndrobiyolojiyi
etkilemektedir (Wu, Feder, Cohen, Kim, Calderon, Charney ve Math¢, 2013).

Russo, Muuoug, Hu Han, Charney ve Nestler'in (2012); psikolojik
saglamligin norobiyolojisine yoOnelik, fareler iizerinden yaptiklar1 deneylerin
sonucuna gore, psikolojik saglamlik pasif bir siire¢ degildir. Psikolojik saglamligi
yiiksek farelerde de stresin sonuglar1 belli diizeyde yer almakta ve bazi fareler, stresle
basa ¢ikarken noroplastisite sonucu ek degisiklikler gostermektedirler. Bu
aragtirmada; strese yatkinlik zayif noroplastisite ile iliskilendirilmis, psikolojik
saglamlikta basarisizligin, beynin noroplastisite basarisizligt oldugu sonucuna
ulasilmistir. Tabibnia ve Radecki’ye gore (2018) insan beyni, noroplastisite 6zelligi
sayesinde, psikolojik saglamlig1 6grenebilmekte ve gelistirebilmektedir.

Psikolojik saglamlik norobiyolojisine dair alanyazinda son arastirmalar,
psikolojik saglamligin patolojik mekanizmalarin tersine ¢evrilmesinin yaninda,

stresin etkisine karsi tamponlamada essiz biyolojik siirecleri igeren transkripsiyonel
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ve epigenetik mekanizmalarin oldugu aktif bir siire¢ oldugunu da ortaya koymaktadir

(Issler, Lorsch ve Nestler, 2020; Masten, Lucke, Nelson ve Stallworthy, 2021).

2.1.10. Psikolojik saglamhik modelleri

Psikolojik saglamlik alaninda arastirmalar ilerledikge; risk faktorlerinin olumsuz
etkilerini azaltmak, dengelemek, bireysel ve cevresel faktorleri agiklayabilmek
amagch psikolojik saglamlik modellerine ve Ol¢lim stratejilerine ihtiya¢ duyulmustur
(Fergus ve Zimmerman, 2005; Rutter, 1985; Zimmerman ve Arunkumar, 1994).
Psikolojik saglamlik modelleri, psikolojik saglamligin anlasilmasini saglamak amacl
degiskenleri organize etmek ve iligkilendirmek {izere gelistirilmistir. Bu modeller;
temel teorik ¢ergeveleri belirlerken, hipotezlerin test edilmesi yoniinde de tasarimlar
olusturmustur (Masten, 2013).

Psikolojik saglamlik yaklasimlarina yakindan bakildiginda, zorluklar ve
hassasiyet gibi iki ana bashik dikkat cekmektedir. Zorluklar/giicliikler stresle, kotii
talih ise trajik olaylarla iliskilendirilmekte (Tugade ve Fredrickson, 2004), saglamlik
ve hassasiyetin, bir dogrunun iki zit kutbu gibi ele alindig1 gériilmektedir (Rutter,

1985).

2.1.10.1. Telafi edici model

Garmezy, Masten ve Tellegen (1984) stresin ve kisisel 6zelliklerin uyum kalitesi
tizerindeki etkilesimini agiklama ydniinde ii¢ model dnermistir: (a) telafi edici model,
(b) meydan okuma modeli ve (c¢) koruyucu faktér modeli. Arastirmacilar bu ii¢
modele: (a) koruyucu-stabilize edici model, (b) koruyucu-reaktif model (Luthar vd.,
2000) ve (c) koruyucu-koruyucu model (Brook, Whiteman, Gordon ve Cohen, 1989)
olmak tizere {i¢ alt bashik eklemislerdir. Psikolojik saglamligin olusmasinda; bireyin
yasaminda en az bir destekleyici kisinin var olmasinin dnemi vurgulanmakta, bu
destekleyici kisinin, bireyin yasamina yaklastigi oranda psikolojik saglamliin

artacagi 6ngoriilmektedir(Garmezy, Masten ve Tellegen, 1984).
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Tablo 2 : Bazi psikolojik saglamlik modelleri

a) Telafi Edici Model

b) Zorluk ve Giigliik
Modeli

¢) Koruyucu Faktor
Modeli (Bagisikliga karst

savunmasizlik modeli)

d) Koruyucu-Dengeleyici
Model

e) Koruyucu-Reaktif
Model

f) Koruyucu-Koruyucu
Model

Bir telafi edici faktor, riske maruziyetin ndtralize edilmesini
saglamaktadir. Bu faktor, sonug iizerinde dogrudan etki olusturarak riskin
olumsuz sonuglara yol ag¢masinin Oniine ge¢mektedir (Fergus ve
Zimmerman, 2005). Ornegin, yoksulluk tek basina bir risk faktoriidiir ve
yoksulluk icinde yasayan genglere yonelik sosyal destek, olumsuz
etkilerin dengelenmesinde notralizasyonu saglayabilmektedir (Fergus ve
Zimmerman, 2005). Telafi edici bir degiskenin dogrudan etkisi daha az
gecikme, psikopatoloji veya uyusturucu kullanimim 6ngérmektedir
(Zimmerman ve Arunkumar, 1994).

Zorluk/gii¢liikk modelinde, stres miktarinin asiri olmamasi durumunda bu
risk yetkinlik artiric1 olarak degerlendirilmektedir. Belli bir diizeyde stres
zorlayici olmazken yliksek diizeyde risk ve strese maruziyet, bireyleri
caresiz birakarak uyumsuz davraniglara neden olmaktadir. Birey, orta
diizey bir stresin iistesinden geldiginde yetkinligi giiclendiren bir meydan
okuyus saglanmig olmaktadir.

Koruyucu faktdér modeline gore stresle ilgili olan bireysel ozellikler
arasinda sartli iliskiler mevcuttur. Bireye 6zgii 6zellikler stresin dogasini
artirabilmekte ya da azaltabilmektedir. Koruyucu bir faktor, olumsuz bir
sonucun  olasiliginin  azalmasinda risk  faktoriiyle etkilesime
girebilmektedir. Ornegin, arkadaslari tarafindan dislanan bir geng igin
yiiksek diizeyde ebeveyn destegi, riske karst koruyucu olabilir (Fergus ve
Zimmerman, 2005).

Koruyucu-dengeleyici modelde, risk faktorii koruyucu faktorle nétralize
edilmektedir (Luthar vd., 2000). Ornegin, ebeveyni olmayan genglerde
suca egilim daha yiiksek olabilmekte iken ebeveyni olmamasina ragmen
bir akil hocast veya mentdrle iliski kurabilen gengler suca egilim
gostermeyebilir (Fergus ve Zimmerman, 2005).

Luthar ve arkadaslarma goére (2000),koruyucu bir faktor riski tam olarak
kaldirmasa da risk-sonu¢ arasindaki iligkiyi zayiflatabilmektedir.
Ornegin, madde kullanan genglerde erken cinsel deneyimlere daha sik
rastlanirken madde kullanan genclerin okulda aldiklar1 cinsel egitim
olumsuz sonucun etkisini zayiflayabilmektedir.

Brook ve arkadagslarina gore (1989), koruyucu bir faktor diger koruyucu
faktorlerin etkilerinde artiga neden olabilmektedir. Ornegin, ebeveyn
destegi akademik basarida olumlu etki olustururken bu olumlu etki,
bireye dair baska olumlu sonuglarin olugsmasia da katki saglamaktadir.
Psikolojik saglamlik, risk faktoriine maruziyet gerektirmektedir. Bu

modelde risk olmadigindan, psikolojik saglamlik temelli bir model olarak
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goriilmeyebilir. (Fergus ve Zimmerman, 2005).

(devami)
(Kaynak: Garmezy, Masten ve Tellegen, 1984)

2.1.10.2. Varolussal meydan okuyucu model

Varolusgu yaklagima gore; kisi, gelismeye ve kendini tamamlanmis
hissetmeye devam etmek i¢in miimkiin oldugunca gelecegi segmek durumundadir.
Ontolojik kaygiy1 tolere edebilmek; biiylime ve gelismeyi kolaylastirmak, gelecege
yonelik kararlar alabilmekle miimkiin olmaktadir (Maddi, 2004). Sadece mutlulugun,
yasamda stresli kosullarla nasil basa ¢ikilacagini anlamada yetersiz olusu nedeniyle,
son yillarda “varolussal cesaret” de pozitif psikolojinin 6nemli kavramlar1 arasina
eklenmistir (Maddi 2006). Maddi’ye (2006) gore, psikolojik saglamlik, bireyin
yasamina anlam katabilen secimleri olusturabilecek bir cesaret igermektedir.
Psikolojik saglamlik; insanin anlam arama yetenegini kolaylastiran ve kosullar ne
olursa olsun performans ve sagligi gelistiren, kisiligin 6grenilmis bir yonidiir
(Maddi, 2013).

Psikolojik saglamlik, zorlayic1 yasam olaylarini firsata doniistiirebilme ve
zorlukla bas etme stratejilerinin aktif kullanimini gerektirmektedir. Stres verici,
zorlayict yasam olaylar ile karsilasan bireyde, diren¢ kaynagi olarak psikolojik
saglamlik; bir kisilik ozelligi olarak ara buluculuk gorevi goérmektedir. Birey,
zorlayic1 durum karsisinda, kagmak yerine sorun ¢6zmeye doniik enerjisini
kullanarak kendisi icin tecriibe olusturmaktadir. Zorlayict olayin tecriibe ve firsat
olarak anlamlandirilmasi, bas edebilme stratejilerinin kullanilmasi, bireyin iyi olusu
ve mutlulugunu etkileyerek psikolojik saglamlik gdstermesini saglamaktadir.
Psikolojik saglamligi olan birey; yasamindaki olaylar1 kontrol edebilecegine ve
etkileyecegine dair inangla hareket ederek, yasamindaki aktivitelere aktif katilim
gostererek degisimi heyecan verici bir meydan okumaya doniistiirmektedir (Kobasa,
1979).

Maddi’ye (2013) gore bireyler, stres verici bir durumla karsilastiklarinda
benliklerini koruyabilen ii¢ tutum sergilemektedir: Bireyler; yabancilagsmaya karsin
kendini adamay1, gligsiizliige karsin 6z-denetimi, zorlugu tehdit olarak gormek
yerine meydan okumay1 secerek varolugsal bir cesaret ortaya koymaktadir (Maddi,

2017). Psikolojik saglamlik tutumlarindan kendini adama; yasama baglilikla iligkili
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olup, bireyin kendine 6zgii deger ve amaclarina dncelik tantyabilmesi i¢in gerekli i¢
dengeyle ilgilidir (Linn, 2017). Baglilik, toplumsal iligkileri destekleyici nitelikte
aktif rol oynama (Terzi, 2008) ve diinyay1 anlamli kilacak aktivitelere yonelmeyle bir
amac¢ duygusu gelisiminde etkilidir. Kendini adamanin diisiik olmasi durumunda,
anlam ve amag¢ yoksunlugu ve bireylere karsi ilgisizlik ortaya ¢ikmaktadir (Stein ve
Bartone, 2020). Birey, kontrolle kendini gii¢siiz ya da pasiflige kaptirmaktan ziyade,
0z-denetime gegmektedir. Bireylerin sahip oldugu psikolojik saglamlik tutumlar
arasindaki etkilesimle; zorlayic1 stres durumlari, felakete cevrilme potansiyeline
ragmen bliylime firsatina doniistiiriilmektedir. Bdylece bireyler; kagmak yerine
problemle yiizleserek, yalitilmisliktan ziyade sosyal iligkiyi secerek, stres altinda
esneklik gostererek motivasyonlarini siirdiirmektedir (Maddi, 2013).

Varolussal cesaret iceren bu tutumlar, stresi dogal olarak kabul ederken,
cevresel etkilesimlere de izin vermektedir. Kendini adama, kontrol ve meydan
okuma tutumlarimi gosteren psikolojik saglamligi giiclii bireyler; problem ¢ézme
(kacinmak yerine), basa cikma, baskalariyla sosyal olarak destekleyici (catismali
olmaktan ziyade) etkilesim, kolaylastirici (hosgoriilii ve zayiflatici yerine) kendi
kendine bakim gibi zorlu isleri yapmak i¢in motivasyonlarini siirdiirmektedir. Bu
zorlayict siireci siirdiirmek; psikolojik saglamlik, performans, saglik, tatmin ve
anlamlilik ile sonuglanmaktadir (Maddi, 2013). Varolussal cesaret igeren bu
tutumlarin yetersizliginde; bireyler, strese, kacinma ve inkar ile yanitlar vermekte,
gelecege bakma ve deneyimlerden 6grenmek yerine gelenekeiligi, varsayilan seyleri
siirdiirmekte 1srar etmektedir. Ac1 verici duygularin yasanmasindan kagis ve inkér;
birey i¢in, performansin ve sagligin zayiflamasiyla birlikte, kagirilmis biiyiime
firsatlar1 ve anlamsizlikla sonug¢lanabilmektedir (Maddi, 2013).

Maddi’ye gore (1996) psikolojik saglamlik; cocugun yasaminin ilk 15
yilinda, ebeveyn rolleri etkilesimiyle Ogrenilen bir fenomendir. Ebeveynler;
cocuklara sundugu zengin deneyimler, sevgi, saygi ve etkilesimle psikolojik
saglamligin gelisimine katki saglamaktadir. Bdylece cocuklar; hayatin degisen,
stresli bir sey oldugunu gorerek, olup bitenlere acik ve kararli bir katilim yoluyla,
varolugsal cesaret gelistirerek, yetiskinlige ve yasghliga, gelismeye ve
bireysellesmeye devam edeceklerdir. Maddi (2013), asir1 korunan, stresi inkar eden,
kaginma ve inkdr1 kullanan ebeveynlerin yetistirdigi cocuklarin psikolojik

saglamliklar1 ve varolugsal cesaretlerinin zayif olacagini 6ne stirmektedir.
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2.1.10.3. Yol modelleri ve etki modelleri

Masten’e gore (2015), psikolojik saglamlik; dinamik bir sistemin istikrarini,
yasayabilirligini veya gelisimini tehdit eden 6nemli degisikliklere basariyla uyum
saglama kapasitesidir. Onceki yillarda yaptigi psikolojik saglamlik tanimindan
“dayanma” ifadesini kaldiran Masten (2015), riske “dayanmak™ yerine riske “uyum
saglama” yoluyla ortaya c¢ikan perspektif degisiminin psikolojik saglamligi
sirdirdiiglini 6ne silirmektedir. Tim bireyler, olumlu sonuglar icin gerekli
mekanizmalara sahip oldugundan, bu sistemlerin tamamlanmasi sonucu c¢ocuklar
meydan okuyucu zorlukla karsilagsa bile uyum saglayabilmektedir. Cocugun temel
uyum sistemleri, zorlayici bir olaydan 6nce ya da sonra tehlikeye girerse, gelisimde
zorluk riski artmaktadir. Olumlu ortamlarda yetisen c¢ocuklar, 6z-diizenleme
sistemlerini strese karsi etkili kullanirken, olumsuz yetisme kosullar, zayif
diizenleme becerileri ile iligskilendirilmektedir (Masten, 2015). Koruyucu faktorler
listesi olusturan Masten; risklerin kiimiilatif etkilerinin olduguna, riske maruziyetin
arttik¢a olumsuz sonuglar ve semptomlarin da arttigina dikkat ¢ekmekte, bunlar1 da
riske kars1 bir doz yanit olarak gormektedir (Masten, 2011). Ayrica, evsizlerle
yiriittiigli caligmada; benzer risk faktorlerine sahip bireylerin, benzer tepkiler
vermedigine dair ¢arpici sonuglara ulagmistir. Her deneyimin baglam ve kiiltiire dair
bireysel farkliliklarla sekillendigini, baglama duyarli oldugu sosyokiiltiirel ve tarihsel
sireglerden etkilendigini One slirmustiir. Masten ve arkadaslarimin (1999), 205
cocugu, on yil izledigi boylamsal arastirmada; psikolojik saglamlik bakimindan,
cocuklararasi farki belirleyen degiskenin “psikososyal kaynaklar” oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Yol modelleri; gelisimsel sistemler teorisi ve gelisimsel psikopatolojinin
koklerinden ilham almakta (Masten ve Cicchetti 2016), bireysel gelisimin
sekillendirilmesine yonelik davranig genetigi, embriyoloji ve gelisimsel psikoloji
arastirmalarina dayanmaktadir (Masten ve Reeds, 2002). Yol modelleri, birey odakli
modeller olup, akut ve kronik sikintilara maruz kalan bireylerde ana tepki ve gelisme
stireglerini tanimlamaktadir. Yasamin doniim noktalari, gelisim boyunca olumlu
degisim veya farklilasmaya dair ipuglari, psikopatolojiye yonelten ve uzaklastiran
yollar, gelisimsel psikopatolojinin merkezi konular1 oldugu gibi psikolojik saglamlik

arastirmalarinda da izlenmektedir (Masten ve Kalstabakken, 2018).
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Sekil 5’te yer alan diger bir yol modeli, bireyin gelisimsel sartlarinin zorlayici
oldugu ve uyumluluk isleyisinin bozuldugu, uygun sartlar olusana kadar kronik
sikintinin siirdiigii, uygun kosullarin olusumuyla iyilesmenin eski haline doniistiigii
yol seyrini ortaya koymaktadir. Cocuk askerlerin maruz kaldigi asir1 siddet ve
yoksunluk siireglerinden yetimhanelerden kurtarilmasi, gelisimsel seyrin olumlu

yonde ger¢eklesmesine 6rnek olarak verilebilir (Masten, 2015).

A
Opti

mum Kronik zorluk
islev
Se”lk A

isl

ev

v

sel

lik

Zayif

islev .. .
3 Sartlarin diizelmesi

sellik

A 4

v

Zaman
(Kaynak: Masten, 2015)

Model A=Kosullar iyilestikten sonra toparlanma ile disiis
Model B = Kosullar iyilestiginde normallesme

Sekil 5: Kronik siddetli sikintilarin ardindan dayaniklilik yollart

Masten ve Reeds (2002), psikolojik saglamlik arastirmalarina yonelik, birey
odakl1 ve degisken odakli olmak {izere iki yaklagim One slirmiistiir (Masten ve Reed,
2002). Bu yaklagimlarin her birinin avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir (Luthar,
2006; Masten, 2015). Birey odakli psikolojik saglamlik modelleri, psikolojik
saglamlik hikayelerine sahip kisilerin belirlenerek, saglamlik unsurlarini
degerlendirmeyi hedeflemektedir (Masten ve Reed, 2002). Birey odakli caligmalar,
net vakalar iizerinden, saglamligin yapilandirilmis dogasini anlamaya yardim
etmektedir. Ayrica, saglamliga dair niteliklerin koruyucu faktorlerle etkilesimini

aciklamada, biitiinilin parcalardan daha fazlasi olduguna dair kanitlar 6nermektedir.
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Degisken odakli arastirmalar; istatistiksel olarak daha giiclii olup, yasamda
genel yapilar1 arastirmada daha uygunken, bireylerin yasamlarindaki psikolojik
saglamliga iligkin yapilar1 yakalamada basarisiz olmaktadirlar. (Masten, 2015).
Masten’e (2015), gore psikolojik saglamlik arastirmalari, deg8isken odakli
modellerden daha cok, birey odakli modeller iizerinden yiiriitiilmektedir. Psikolojik
saglamlik aragtirmacilari, birey ve degisken odakli yontemlerin farkli gili¢lerinden
faydalanabilmek i¢in ¢ogunlukla birden fazla yaklagimi arastirmalarina dahil
etmektedir. Son yillarda yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarinda; bireylerin,
zaman icinde, islev gosterdigi modellerdeki benzerlikleri incelemek ig¢in ileri
istatistiksel yontemlerin kullanimiyla, birey ve degisken odakli yaklagimlarla hibrit
modeller bir arada kullanilmaya baslanmistir. Bu ¢aligmalarda amag; saglamligin
kendisini anlamaktan o6te, koruyucu yapilarin, stres-yeterlilik etkilesimine dair
iligkisini degerlendirebilmektir (Luthar ve Cushing, 1999).

Degisken odakli psikolojik saglamlik modellerinden etkilesimsel modellerde, risk
faktoriinde degisime neden olan merkez bir degisken mevcuttur. Risk ve koruyucu
arasindaki iliskide; moderator degisken, “koruyucu ve incinebilir” faktoér olarak
isimlendirilmektedir. (Masten ve Reed, 2002). Bu modelde, bir degisken, dolayl
bigimde riski ortadan kaldirabilmektedir. Ornegin; prematiire bir dogum, ebeveyn
bakimi ile 6nlenebilmektedir (Masten ve Reed, 2002).

Degisken odakli yaklagimlar baglaminda ana etki modelleri, psikolojik saglamlik
miidahale programlarinin gelistirilmesine yon veren ¢alismalardir (Masten, 2015).
Ana etki modellerinde, sekil 6’te gosterilen risk faktorleri olumlu sonucu dogrudan
negatif ya da pozitif yonlii etkilemektedir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Ornegin;
cocuk istismar1 gibi bir risk faktorii yaninda, ¢ocugun sahip oldugu bir yetenek,
olumlu sonuglar1 pozitif etkilemektedir. Dikkat becerilerindeki yetersizlik ya da
korumaciligin fazlaligi, gelisimi negatif yonde etkileme potansiyeline sahiptir

(Masten, 2015).
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Olumlu Ozellik
(Asset)

Olumlu
Ozellik/Risk

Olumlu Sonug

Risk Faktoru

Sekil 6: Ana etki modeli

Bir risk faktoriiniin (negatif etki), bir varlik veya kaynagin (olumlu etki) ve iki kutuplu degiskenin (bir
stireklilik boyunca pozitif veya negatif etki); ilgili olumlu sonug¢ iizerindeki dogrudan etkilerini
gosteren, telafi edici (ana etkiler) dayaniklilik modeli.

(Kaynak: Masten, 2015: 44)

Sekil 7°de yer alan mediator (aract) model, etkilesimsel modellerden biridir. lowa
Ciftlikleri’nde gerceklestirilen bir arastirmada; risk faktorii olarak ekonomik kriz ele

alinmis, ebeveyn yaklasimlari, mediator degisken olarak belirlenmistir.

Risk Faktori

(Kaynak: Masten, 2015: 45)

Sekil 7: Mediatér model

Risk karsisinda degisime neden olan bir diger model, sekil 8’de yer alan
moderatér modeldir (Masten ve Reed, 2002). Arastirmacilar, risk faktori
etkilerinden; ¢ocuklar1 tamponlama, iyilestirme ve korumaya hizmet eden faktorlerle
ilgilenmislerdir. Bu dogrultuda iki tiir moderatér bulunmaktadir. Birincisi; riskle

etkinlesen, ikincisi; risk veya tehditle etkinlesmeyen, risk faktoriiniin etkilerini
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kotiilestiren veya iyilestiren potansiyel moderatordiir. Risk maruziyetinde, bazen
riskle ilgili bagimsiz moderatdrler devreye girmektedir. Bagimsiz moderatorler, risk
faktoriinden bagimsiz bicimde bireyde yer almakta ve olumlu sonuglarla ilgili
durumu diizenlemektedir. Riskle aktif hale gelen moderator, risk aninda devreye
girerek bireyi risk faktoriiniin olusturdugu olumsuzluklardan korumaktadir (Masten,
2015). Sekil 8’de yer alan riskle aktive olan moderator, otomobildeki hava yastigi
gibi hasar1 azaltacak islev gostermektedir. Kaza anina kadar hava yastiginin bir islevi
yoktur, fakat kaza aninda harekete gecer. Acil servis, itfaiye sistemleri de bu
moderator seklinde diizenlenmistir. Bir ebeveyn, ¢ocuguna yonelik saldir1 s6z
konusu oldugunda, adim atarak harekete gecebilir. Bunlar, koruyucu faktor
miidahaleleridir. Koruyucu faktorlerin, ihtiyag duyulmadiginda devreye girmesi,
zarar verici sonuclar ortaya koymaktadir. Moderator faktdr, olumsuz sonuglar

iirettiginde, gelisim acisindan giivenlik agig1 olusturmaktadir. Ornegin, prematiire

dogum sonrasi ebeveyn ihmali riskleri artirabilmektedir (Masten ve Reed, 2002).

Risk Tarafindan
Aktive Edilen
Moderator
(Kaynak: Masten, 2015: 46)

Sekil 8: Moderator model: Bir tehdidin kendisi tarafindan tetiklenen (antikorlar veya hava yastiklari
gibi), digeri tetiklenmeyen 1liml etkiler modeli
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2.1.10.4. Norodongiisel psikolojik saglamhik modeli

Malhi ve arkadaslar1 (2019), dinamik ve ¢ok faktoérlii bir yapr olarak
degerlendirdikleri psikolojik saglamliga iligkin, Sekil 9’ da yer alan néroddngiisel
psikolojik saglamlik modelini 6nermislerdir. Norodongiisel psikolojik saglamlik
modeli, psikolojik saglamligin zorlukla sekillenen bir yap1 olduguna vurgu yaparak,
psikolojik saglamlikta ergenligin kilit roliine dikkat ¢gekmekte, saglamligin, ergenlik
doneminde norobiyolojik ve psikososyal faktorlerden etkilenen zorluklardan ortaya
ciktigin1 one siirmektedir. Psikolojik saglamligin igsel bilesenleri olan kisilik ve
genler, cevresel zorluklarla etkilesime girdiginde, bireyin strese duyarli ndéro-
devreleri aktif hale gelmektedir. Biyolojik duygu-bilis ve sosyal yapilar, bireysel
niyet ve beceriler harekete ge¢mektedir. Psikolojik saglamligin uyarlanabilir
davraniglari, deneyimsel siirecler yoluyla gelisir. Deneyimler; epigenetigi
kolaylastirmak ve kisilik faktorlerini degistirmek igin igsel faktorlere katki saglarken,
biyo-psikososyal faktorler yoluyla noral devreleri besleyerek, daha fazla zorluga
kars1 hazirlik olusturmaktadir. Olumlu duygular; olumlu aktivitelere katilim, sosyal
destekleyici ortamlar, bireyde aidiyet ve Ozerklik hissi olusturmasi yoniinden
psikolojik saglamliga katki saglamaktadir (Malhi vd., 2019). Bu sistemler, sonraki
zamanlarda gelecek zorluklari 6ngérmek i¢in devam ettirilmekte ve her zorluk
durumunda siire¢ yeniden baslatilmaktadir. Zorluktan kaynaklanan bu psikolojik
saglamlik modeli; dinamik, ndrobiyolojik ve psikososyal belirleyiciler igermektedir

(Malhi vd., 2019).
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(Kaynak: Malhi, Das, Bell, Mattingly ve Mannie, 2019)

Sekil 9: Norodongiisel model

Norodongiisel modele gore, psikolojik saglamlik ilk deneyimde elde edilse
bile, zaman i¢inde korunmasi ve devam ettirilebilmesi i¢in bireyin stratejiler
uygulamaya ihtiyact olmaktadir. Psikolojik saglamlik, sinir sistemi uyumu ve
allostatik yiike yanit olarak fizyolojik ve biligsel davranigsal diizenlemeler iceren

stireclerle gerceklesmektedir (Ganzel, Morris ve Wethington, 2010).

2.1.11. Ergenlik ve psikolojik saglamhk

Ergenlik doneminde psikolojik saglamligi anlamaya doniik arastirmalar, son
yillarda hizla artmaktadir (Akar, 2018). Latince “bliylimek, olgunlagmak”
anlamlarmi tagiyan “ergenlik” kavramini, gelisimsel bir donem olarak; Platon “ruhsal
sarhosluk™, Aristo ise “degiskenlik” olarak tanimlamistir (Dacey ve Travers, 1996).
Ergenlik donemi kavramimi ilk kez bilimsel galismalarda kullanan Hall (1905),
“Ergenlik” adli kitabinda, ergenligi “yeniden dogus donemi” olarak nitelendirmistir.

Ergenlik, baglangicindan sonuna; biyolojik, zihinsel ve sosyal alanda farkli
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degisimlerle tanimlanan ¢ocuk O&znenin, eriskin olmaya yaklastikca gelen
farkliliklarla miicadele ettigi bir donemdir.

Bu donem; bireylerin sonraki yasamlarinda ihtiyaglar1 olan saglik, giivenlik,
iyi olus ve sosyal yeterliliklerin gelistigi, ayn1 zamanda bireyler i¢in giivenlik
aciklarinin bulundugu (Modecki, Uink ve Barber, 2018), duygularla basetme
zorluklarmmn oldugu (Uniibol, Sayar ve Giil, 2018)bir gegis siirecidir.

Psikanalitik kuram, ergenligi “ge¢ici bir rol kararsizligr donemi”; Psikososyal
kuram “kimlik olusumu donemi” olarak degerlendirmekte (Gengtan, 1995); Rutter
(1976), ergenlerin sessiz bir ¢alkanti i¢inde oldugunu 6ne siirmektedir. Coleman ve
Hagell (2007), ergenlerin, donemin getirdigi zorlayici degisim siireci ile, yasama dair
belirsizliklerle bas edebilmenin getirdigi endise ve dnceki gelisimsel donemlerden
kalan kazamimlar1i kaybetmekten dolayr pismanlik yasadigini ifade etmektedir.
Ergenler, gelisimsel donemin dogas1 geregi bazi zorluklar ve belirsizlikleri
deneyimlerken, farklilasan rolleri iginde, ¢evreyle iliskilerine uyum saglama, benlik
algilarinin  gelisimi  ve kimliklerinin olusumu yoniinde zorlayict gorevlerle
karsilagsmaktadir (Dacey ve Kenny, 1994). Arastirmalar, ergenlik ddneminde
tamamlanmas1 gereken gelisimsel gorevler oldugunu, bu gorevlerin ergenlikte
basariyla tamamlanmasinin yetigkinlik silireci {izerindeki olumlu etkisini
belirtmektedir (Dacey ve Kenny, 1994; Manning, 2002). Fiziksel goriiniligiinii ve
cinsiyet roliinii kabul etmek, 6zerklik gelistirmek, iligkiler kurmak, bagimsiz hareket
edebilecek yeterlik saglamak, sosyal uyum igeren deger ve ahlak sistemi yoniinde
davraniglar ortaya koymak, bu gelisimsel gorevler arasinda bulunmaktadir (Dingel,
2006). Ergenler, gelisimsel siireglere ve gorevlere uyum saglama siirecinde yakin
cevresi ve ailesiyle iligkilerde sorunlar yasamakta hem duygusal hem akademik
gelisimlerini etkileyebilecek dissal faktorler nedeniyle risklerle karsilagsmakta, iyi
oluglarini1 ve ruh sagliklarini zorlayici stres ve uyumsuzluklar yasamaktadir (Aydin-
Siinbiil, 2016).

Ergenlikte, beynin deneyimsel 0grenmeye bir tepkisi olarak, yasam boyu
yeniden baglanma kapasitesiyle, epigenetik modifikasyonlar iizerinde onemli bir
noroplastisite gerceklesir (Konrad, Firk ve Uhlhaas, 2013). Bunlarin yaninda,
bireylesmenin meydana gelmesiyle, akran iligkileri aileden daha 6nemli ve etkin hale
gelmekte, zorluklarin etkisi artmaktadir. Bu evrede, beynin HPA ekseninde, strese

duyarl sistemlerde yasanan degisiklikler (Kuhlman, Chiang, Horn ve Bower, 2017)
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sonucu, deneyim eksikligi olan ergenler i¢in zorluklarla basa ¢ikabilecek kaynaklar
sinirli kalmaktadir (Van der Werff vd., 2013). Ergenlik doneminde, orta diizey bir
stresin, zorluklarla bas edebilmeye yonelik “as1” islevi gordiigli one siirtilmiistiir
(Romeo, 2015). Budurum, ergenlik doneminde zorluklarla bas edebilmede, uyumlu
bir ¢aba ve iyi olusun genel isleyisi anlaminda 6nemini ortaya koymaktadir. Beynin
ergenlik donemindeki yiiksek noroplastisite giicii ve kapsamli bir yeniden yapilanma
siirecine girmesi nedeniyle, ergenlik, psikolojik saglamligin sinirsel adaptasyonunun
gerceklesmesi ve davranigsal degisimleri incelemek agisindan ideal bir firsat donemi
olarak goriilmektedir. Bu sebeple, psikolojik saglamlik miidahaleleri ergenlik
doneminde calisilabilmektedir (Malhi vd., 2019). Norobiyolojik ve psikososyal
faktorlerin, ergenlik doneminde psikolojik saglamligi nasil etkiledigi tam olarak
anlagilmamistir. Noroplastisitenin yaninda, kortiko limbik sistemlerdeki aktivasyon,
duygu-bilis islemleme siiregleri gibi yapilarin belirleyici etkisi, psikolojik
saglamligin gelisiminde etkin rol oynamaktadir (Malhi vd., 2019). Gilinlimiizde,
psikolojik saglamlik gelisimini desteklemeye doniik miidahalelerin, bireyin beyninde
olusturdugu degisimlere dair noérobilimsel kanitlara ulasilabilmektedir. Tabibnia ve
Radecki’ye (2018) gore, psikolojik saglamligin ve bireyin giiclendirilmesinin
beyinde olusturdugu degisimle, bireyde degisiklik olusturabilme yoniinde kendinden
emin bir 6z-denetime sahip oldugu inanci olusmaktadir. Bu inang, karsilagilan
zorlugun verdigi sikintinin hafiflemesine yol agarak; sosyal baglar, duygu ve zihinsel
diizenleme stratejileri, siikiir, stres asilama gibi egzersizler yoluyla psikolojik
saglamhigin artmasin1 ve bireyin degisimi gerceklestirmesinin kolaylagsmasini

saglamaktadir (Tabibnia ve Radecki, 2018).

2.1.12. Psikolojik saglamhik konusunda uluslararasi ve ulusal alanyazinda

yiriitiilen arastirmalar

Psikolojik saglamlikla ilgili yurt disindaki arastirmalar incelendiginde, 90’11
yillardan itibaren, farkli disiplinler ve konularda aragtirmalarin ¢esitlendigi ve
sekillendigi goriilmektedir. Liem (1997), ergenlerde kontrol odagi ve psikolojik
saglamlik {izerine yaptig1 arastirmada, ic¢sel kontrol odagina sahip ergenlerin

psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Werner
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ve Smith (1992), 6z-disiplinli bireylerin, basariyr amaglayan bireyler oldugunu 6ne
sturmiistiir.

Yiiksek stres altinda, sehirde yasayan Afrika kokenli ve Beyaz Amerikali, 4.
ve 5. smif 6grencilerine dair bir 6rneklemde yiiriitiilen aragtirmada, bu c¢ocuklarin
psikolojik saglamlik diizeylerini birbirinden ayiran faktorler incelenmistir. Her iki 1rk
grubunda da psikolojik saglamlik gosteren g¢ocuklart digerlerinden ayiran 6zellikler
benzer bulunmustur. Bu ¢ocuklarda psikolojik saglamligi belirleyen faktorler olarak;
0z yetkinlik, pozitif benlik algisi, empati ve gergekei yiikleme kontroliiniin 6ne
ciktig1 gortilmiistiir (Magnus, Cowen, Wyman, Fagen ve Work, 1999).

Bal, Crombez, Van Oost ve Debourdeaudhuij’in (2003), 820 ergenle
yiiriittiigli arastirmada; ergenlerin %42’sinin stresli bir yasam olayi ile kars1 karsiya
kaldigin1 ve aileden alinan sosyal destegin, stres verici durumlarda “kaginmaci basa
¢ikma stili”’nin daha az secilmesinde etkili oldugunu bildirmektedir.

Olumlu duygularin, bas etme ve saglik tizerindeki etkilerini anlamaya doniik
yapilan bir aragtirmada, olumlu duygularin getirdigi yararlar ile duygu deneyiminin
baz1 Ozelliklerle somutlagtirilabilecegi savunulmaktadir. Bu arastirmada, olumlu
duygular ile olumlu duygusallik (Olumlu duygu deneyimlerini hassasiyet ve
ozgiilliikle temsil etme egilimi) arasinda iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Tugade,
Fredrickson ve Barrett (2004); olumlu duygular deneyiminde, kardiyovaskiiler
aktivasyonun hizli bir sekilde saglhiga, iyilesmeye ve psikolojik saglamliga
katkilarindan s6z etmektedir. Bu durum, psikolojik saglamlik gdsteren bireylerdeki
bireysel farkliliklar1 agiklayabilmede fikir verici olabilir. (Tugade vd., 2004).

Leontopoulou (2006), olumsuz yasam olaylar1 deneyimleyen iiniversite
birinci sinif 6grencilerinin, ilk yillarinda yasadiklar1 problemler i¢in; kontrol odagi,
0znel 1yi olus ve aktif bag etme mekanizmalar1 kullandiklarini belirtmistir. Magno,
Pannas ve Mamauag (2008), iiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamliklarini
yordayan kisisel ve sosyal faktorleri ¢alistigi arastirmada; 6z-saygi, 6z-yeterlilik,
maneviyat, giivenli baglanma ve sosyal destegi, psikolojik saglamlik agisindan
koruyucu faktorler olarak belirlemistir.

Armstrong ve Galligan’m (2011), 414 kisilik Orneklem {izerinde
gerceklestirdikleri aragtirmalarda; duygusal zeka ve psikolojik saglamlik arasindaki
iligkiler incelenmis, duygusal zeka boyutlarinin psikolojik saglamligi yordamadaki

etkisi bulunmustur. Bu arastirma sonucuna gore, olumsuz yasam olaylaria sahip
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bireyler; duygusal 0z kontrol, farkindallk ve 6z denetim diizeylerindeki
fonksiyonlara gore psikolojik saglamlik bakimindan farklilagmaktadir.

Tirkiye’de, Ankara’da yiiriitilen c¢alismalarda; yoksulluk riski altindaki
ortabgrenim Ogrencilerinin basarilarina etki eden, psikolojik saglamlikla ilgili
koruyucu faktorlerin arastirilmasinda, 872 o6grenci ile g¢alisilmistir. Arastirmanin
sonuclarina gore; yiiksek aile beklentisi, akran iligkilerinde ilgi ve sevecenlik, okul
ortaminda ilgi, digsal koruyucu faktorler, i¢ denetimlilik, gelecege dair umut, empati
ve 0z yeterlilik i¢sel koruyucu faktorler olarak bulunmustur (Gizir, 2004). Terzi
(2005), psikolojik saglamlik ve oOznel iyi olus degiskenleriyle yurittiga
arastirmasinda, egitimlerine Gazi Universitesi’'nde devam eden 395 dgrenci iizerinde
calismistir. Arastirmada, psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus arasinda bilissel
degerlendirme ve basa ¢ikmanin aracilik etkisinin dolayli oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Eminagaoglu’nun (2006) sokak ¢ocuklariyla yuriittiigli arastirmasinda
uygulanan Rorschach testi sonucunda; bu ¢ocuklarin arkadas gruplariyla duygusal
baglar kurmalarinin, psikolojik saglamliklarini belirleyen en énemli 6zellik oldugu
bulunmustur. Karairmak (2007), doktora tezi kapsaminda depremzedelerle yiiriittiigi
arastirmasinda; benlik saygisi, mizaca bagli umut, iyimserlik, olumlu duygular ve
yagsam doyumunun psikolojik saglamlik iizerindeki belirleyici faktorler oldugu
sonucuna ulagmustir.

Karairmak ve Sivis-Cetinkaya’nin (2009), kontrol odagi ve psikolojik
saglamlik iligkisini inceledigi arastirmalari, 1999 Marmara depremini yasayan
bireylerle yiiriitiilmiistiir. Bilissel olarak kendini degerli hisseden ve igsel kontrol
odagma sahip bireylerin psikolojik saglamligi daha yiiksek bulunmustur. Ayni
aragtirmada, kontrol odaginin dis faktorlere baglanmasiyla saglamligin azaldig:
sonucuna ulagilmistir. Giiloglu ve Karairmak (2010) tarafindan yiiriitiilen bir
arastirmada, yalnizlik, benlik saygis1 ve psikolojik saglamlik degiskenleri {izerinde
calistlmigtir. Bu aragtirmada, benlik saygist ve psikolojik saglamligin yalnizlik
hissini azalttig1 sonucuna ulasilmistir.

Sakarya ve Giines (2012), Van depremini deneyimlemis, travma sonrasi stres
bozuklugu vyasayan bireylerde psikolojik saglamlik belirtilerini inceledikleri
arastirmada; aile uyumu, kendine ve gelecege yonelik algi, sosyal kaynaklar, yapisal

stil ve sosyal yeterlilik gibi faktorlerin psikolojik saglamligi acikladigi ve travma

53



sonrast stres bozuklugu gelisimine karst koruyucu etkileri oldugu sonucuna
ulagsmiglardir.

Arslan (2015), duygusal istismar ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri
inceledigi arastirmasinda, Isparta ilinden 2483 6grenciyle calismistir. Arastirmada;
ebeveynden goriilen istismarin, psikolojik saglamlik tizerinde 6nemli bir risk faktorii
oldugu, duygusal istismarin, psikolojik saglamlikta risk faktorii olarak ters orantilt
isledigi, psikolojik rahatsizliklara neden olabilecegi ve psikolojik saglamlik
azaldikca psikolojik rahatsizliklarin artacagi bulgusuna ulagilmistir.Bulut (2016)
tarafindan, Gaziantep’in Nizip il¢esinde, 480 6grenci lizerinde yiiriitiilen aragtirmada,
psikolojik saglamlik ve anksiyete arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
sonucunda; psikolojik saglamlikla anksiyete arasinda anlamli bir iliski, psikolojik
saglamlikla sosyal destek arasinda pozitif yonde iliski oldugu, sosyal destegin
psikolojik saglamlik ve anksiyete arasinda aracilik roliiniin oldugu sonucuna
ulasilmistir. Topgu (2017), bes faktor kisilik ozelligi ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasini, liniversite 6grencileriyle gerceklestirmis,
0z disiplin boyutu ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna
ulagmistir. Akar (2018) tarafindan, 10 oturum olarak; empati, problem ¢6zme, stres
yonetimi, otonomi basliklarinda, psikolojik saglamlik programi gelistirilmistir.
Programin, yoksulluk riski altinda bulunan ergenlerin psikolojik saglamliklarini

artirmada etkili oldugu sonucuna ulasgilmistir.

2.2. Oz-Denetim

Oz-denetim; tarihin tiim zamanlarinda, yasam icin vazgecilmez, degerli,
istiin bir insani erdem olarak kabul edilmis, her tiirlii ayartmalara boyun egme; insan
icin igler acis1 bir zayiflik olarak degerlendirilmistir (Kruglanski ve Kopetz, 2010).
Kadim dinlerin geleneginde, Adem ve Havva’min, yasak agacin meyvesinden
yemeleri lizerine kurulu arketipsel Oykiisii ve onlarin inayetten aciklt duruma
diismeleri (ayartmaya yenik diismeleri) iizerine ilk giinahin tanimlanmasi, 0z-
denetim iizerine sorgulamay1 baslatmistir

Insanlar1 daha islevsel yasam formlarinda birbirinden farklilastiran sey,
prefrontal kortekste kisinin kendi kendini yonetmesini saglayan sinir devrelerinin

evrimidir (Fariba ve Gokarakonda, 2021). Insanlar; yasam boyunca, uzun vadeli
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cikarlar1 lehine, kisa vadede zevk igeren segimlerle karsi karsiya kalmaktadir. Bu
se¢imler, kisa vadede zevk veren sorunlar ve uzun vadede zevk veren erdemler
arasinda stirmektedir. Her ikisinin de kazanclar1 vardir ve bu kazanglar, zaman
zaman celismektedir. Bu c¢elisen kazanglari, uzun vadeli faydalar yararina
¢oziimleyebilen bireyler 6z-denetim uygulamaktadir (Laran, 2019). Oz-denetim;
bireylerin diinyayr anlamak ve basa ¢ikmak i¢in yasamin ilk yillarindan itibaren
gelistirdikleri (Kaygusuz ve Ozpolat, 2015), fiziksel ve ruhsal saglik i¢in 6nemli

Ozelliklerden biridir. (Hofmann, Friese ve Wiers, 2008).

2.2.1. Oz-denetim kavram ve 6z-denetimle ilgili kavramlar

Denetim, Tirk¢e’de “kontrol, tahkik, gozetleme, gozleme, izleme” gibi
sozciiklerle es anlamli kullanilmaktadir (Tiirker, 2001). Ingilizce’deki “self-control”
kavrami, Tiirk¢e alanyazinda “6z-kontrol” ya da “6z-denetim” kavramlariyla karsilik
bulmaktadir. Bu iki kavram arasinda anlamsal bir fark olmadigi, ceviriden kaynakli
sOyleyissel bir fark oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, bazi arastirmalarda “6z-
denetim” kavraminin yaninda “6z-diizenleme” kavrammin da kullandigi
gozlenmektedir. Duckworth ve Gross’a (2014) gore, 6z -denetim “Bireyin
karsilastig1 bastan ¢ikarici durumlarda dikkat, duygu ve davramiglarini diizenleme
becerisi” olarak tanimlanmaktadir. Oz-denetim; “hazzi erteleme, caba gdsteren
israrla kontrolii elinde tutmak, irade, kontrol ve zaman yonetimi, catisan yakin
diirtiiler tizerinde degerli uzak hedefleri takip etmek icin goniillii eylemlerde
bulunma kapasitesi (Duckword ve Steinberg, 2015; Nigg, 2017)

Bireyin kisilik yapisindaki en 6nemli ve yararl siire¢lerden biri olan 6z-
denetim (Mehta, 2010), davranislarin anlagilmasinda ve sekillendirilmesinde etkili
olmaktadir (Robbins ve Judge, 2012). Sela, Berger ve Kim’e (2017) gore 06z-
denetim, davranislarin sosyal normlara ve ahlaki kurallara uygun olmasi yoniinde
calisan mekanizmadir. Oz-denetim; diger insanlarla uyumlu iliskiler kurarken, duygu
diisiince ve davraniglari, i¢ tepkileri kontrol edebilme, diirtiileri bastirarak
istenmeyen davranis ve egilimleri yonetebilme becerisidir (Rosenbaum, 1980;
Tangney vd., 2004). Rosenbaum’a (1993) goére 6z-denetim; “Otomatik ve alisilmis
tepkiler kesildiginde ya da etkileri tilkendiginde, bireylerin bilingli bir halde kendi

davraniglarinin = sorumlulugunu alma yoniinde karar verme siireci” olarak
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aciklanmaktadir. Oz-denetim; bireyin, uzun vadedeki hedeflerinin pesinde kosmak
icin idealler, degerler, ahlak ve sosyal beklentiler gibi standartlarla kendi tepkilerini
uyumlu hale getirme ve degistirme kapasitesidir (Baumeister, VVohs ve Tice, 2007).
Oz-denetim kapasitesi; homeostaz1 siirdiirmek igin bir dizi biyolojik ve bilissel
stiregler iceren, duygu ve davraniglari proaktif bicimde kontrol etmede c¢ok yonlii

kullanilan fizyolojik ve psikolojik bir yetenektir (Baumeister ve Vohs, 2007).

2.2.1.1. Oz-denetim ve 6z-diizenleme

Oz-denetimle ilgili kavramlardan biri, 6z-diizenlemedir. Uluslararasi
alanyazina bakildiginda, 6z-denetim ve Oz-diizenlemenin farkli kavramlar oldugu
goriilmektedir. Oz-denetim; bilingli ve hedefe yonelik davranislara odaklanirken, 6z-
diizenleme; 6z-denetimi de igine alip kapsayan, daha yogun, otomatik, biling dis1 bir
diizenleme igermektedir (Baumeister ve Alquist, 2009). Alanyazindaki bazi
arastirmalar, 6z-denetim ve 6z-diizenlemenin benzer zihinsel siirecler icerdiginden,
bu kavramlarin birbirlerinin yerine kullanilabilecegini ifade etmektedir (Duckworth,
Gendler ve Gross, 2014; Vohs ve Baumeister, 2011). Oz-denetim yerine kullanilan
0z-dlizenleme (kendini diizenleme); bireyin yasaminda her gelisim déneminde farkl
diizey ve Ozelliklerde yer alan, hedeflerine ulagsma odakli sergiledigi duygu, diisiince

ve davranislardir (Zimmerman, 2000).

2.2.1.2. Oz-denetim ve 6z-disiplin

Oz-denetim kavraminin yerine, zaman zaman kullanilan kavramlardan biri de
6z-disiplindir. Oz-disiplin, motivasyon, 6z-denetim, yiiriitme islevleri, denetim odag:
gibi kavramlar arasinda baglantilar mevcuttur (Balat, 2005; Bear, 2005; Gordon,
1991; Oktay, 2005).

Oz-disiplin kavrami, “Bireyin kendi davranislarinin sorumlulugunu alarak
onlar1 kontrol edebilmesi” seklinde tanimlanmaktadir (Zimmerman ve Kitsantas,
2014). Dissal bir 6diil beklemeksizin ya da cezalandirilma korkusu olmaksizin, i¢sel
faktorler tarafindan motive edilen, sosyal ve ahlaki bir davranis olan 6z-disiplin; 6z-

denetimin akilli bir sekilde gelisimi olarak goériilmektedir (Bear, 2009). Alanyazinda
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0z-kontrol, 6z-denetim ve 6z-disiplin siklikla birbirlerinin yerine kullanilmaktadir

(Duckworth ve Seligman, 2006).

2.2.1.3. Oz-denetim ve irade (Willpower)

Oz-denetim ve irade, birbiriyle iliskili kavramlar olup, altyapilar1 fazlasiyla
benzemektedir (Mens, 2016). Bireyin iradesi, toplum tarafindan arzu edilen
beklentileri gergeklestirme ve arzu edilmeyen davranislardan vazgegme, hazzi
erteleyebilme ile ortaya ¢ikmaktadir (Kohn, 2008). irade, 6z-denetim ve 6z-disiplinin
temelidir. Psikoloji sozliigiinde “irade” kavrami; Budak (2009) tarafindan “Bilincin
kendi eylemlerini kontrol etme, 6zellikle de niyetli eylem yapabilme giicii, kisinin
kendi eylemlerini 6zgiir se¢me, kendi se¢eneklerini, kararlarini 6zgiir bigimde ortaya
koyma yetisi, arzusu” olarak tanimlanmustir. Irade, i¢inde bilissel siirecleri barindiran
bir zihin enerjisidir. Irade, bireyin kendini bagimsiz hissettigi ortamda ortaya ¢ikan,
bireyin arzu ve istegi olmadiginda s6z konusu olmayan bir enerjidir (Mens, 2016).
frade; icsel dayaniklilik ve kararlilikla, metanet ve sabir iginde, bir hedefe yonelik
harekete gegcme ve arzuyu siirdiirebilme, hos olmayan zorlayict durumlar karsisinda
bile eylemleri gergeklestirebilme yetenegidir (Sasson, 2003).

Bireyin giinliik yasaminda bir i¢ kuvvet olan irade; hirs, gii¢ ve basar ile
iliskilendirilmektedir. Iradenin eyleme déniisen hali; kararlilik, azim ve sebat
davranislart ile kendini ortaya koymaktadir (Sasson, 2003). Bireyin dogustan sahip
oldugu bir gii¢ olan irade ile insan diger canlilardan ayr1 kilinmakta ve irade
kullanim diizeyi kisileraras1 farklilik gostermektedir (McGonical, 2012). Irade
gosteren otokontrolii yiiksek bireyler; i¢c kontrol odagina sahip, pasiflikten ziyade
aktif olmay1 secen, olaylar iizerinde kontrol giicleri olduguna inanan bireylerdir.
Oncelikleri ve olaylari, niyetleri ve planlar1 dogrultusunda gézden gegirerek, kontrol
arzulariyla yonetirler. Bu siireg, 6z-disiplin gerektirir. Oz-disiplin ve irade; 6z-
denetimi giiclendirmekte (Sasson, 2003), bunu yapabilen bireyler, eylemlerinin

sorumlulugunu iistlenebilmektedir (De Klerk ve Rens, 2003).
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2.2.2. Oz-denetimin énemi ve islevleri

Son 10 yilda, 6z-denetim {izerine yiiriitiilen aragtirmalarda artan bir biiylime
dikkat ¢ekmekte (Nilsen, Bang, Boe, Martinsen, Lang-Ree ve Raysamb, 2020),
psikoloji makalelerinin %3’linde anahtar soOzciikler arasinda yer almaktadir
(Duckworth, 2011). Oz-denetim kavramu, teorik olarak benligin dogasini, islevlerini
anlayabilme yoniinden ve pratik agidan bir¢ok sorunla iliskili olmas1 nedeniyle ilgi
gérmektedir. Ornegin; 6z-denetim asir1 yeme, alkol-uyusturucu kullanimi, sug-
siddet, asir1 harcama, cinsel-diirtiisel davraniglar, istenmeyen gebelikler ve sigara
kullanim1 (Vohs ve Faber, 2007), okul basarisizligi, sebat eksikligi, gorev
basarisizlig1 gibi davranigsal ve diirtii kontrolii sorunlartyla iligkili bulunmaktadir
(Baumeister, vd., 2007).

Oz-denetim “Geleneksel olarak uzun vadeli bir hedefe ulasabilmek igin ani
gelen diirtiileri engelleyebilme ya da gegersiz kilma” olarak tanimlanmaktadir (De
Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer, Stok ve Baumeister, 2012; Metcalfe ve
Mischel, 1999). Son yillarda yapilan arastirmalar; bu tanimin dar bakis agisi
oldugunu, 6z-denetimin, proaktivite ve denetimi baglatici stratejiler kullanmay1 da
icerdigini ileri siirmektedir (Gillebaart ve De Ridder, 2015). Insanlarin ¢ogu, bastan
cikaric1 bir uyaranla karsi karsiya geldiklerinde, iglerindeki bu istegi bastirmay:
se¢mektedir (Hofmann vd., 2012). Baslatict 6z-denetim (initiatory self-control);
bireyin kontrol dis1 bir davranisa boyun egmekten kaginma yoniinde, bu egilimi
engellemek yerine 6z-denetim kayb1 sonuglarini, ¢catigmalari 6nceden tahmin etmeye
ve bu catigmalardan kagabilmeye doniik eylemleri baglatabilme anlamina
gelmektedir. Bazi aragtirmacilar bunu “baslatici 6z-denetim” olarak (Hoyle ve
Davisson, 2016), bazilar1 “baslangic denetimi” olarak adlandirmaktadir(De Boer,
Van Hooft ve Bakker, 2011). Bir meta analiz arastirmasi; baslatici 6z-denetimin,
engelleyici davranis kadar etkili rolii oldugunu ifade etmektedir (De Ridder vd.,
2012). Baglatict 06z-denetim, engelleyici-ketleyici 6z-denetimin tersi degildir.
Ornegin; diyet yapma siirecinde, bireyin atistirmalik ¢ikolatalar1 evde bulundugu
halde, bu istegi engelleyerek kendini denetlemesi ile bu yiyecekleri evde
bulundurmamay1 se¢mesi, birbirinden farklidir. Baslatici 6z-denetim; bireyin, uzun
vadeli hedeflere yonelik, aktif-proaktif siire¢ ve stratejileri kullanabilmesiyle ilgilidir.

Bu yoniiyle, baslatici 6z-denetim, bireyin daha etkin caba ortaya koymasinin
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yaninda, enerjisini korumasina da hizmet etmektedir. Baslangic diizeyinde
kullanilabilen bir 6z-denetim, bir¢cok ketleme ve engelleme durumunu da ortadan
kaldirabilir. Oz-denetim; insanlarmn arzu ettikleri uzun vadede, bir sonuca yonelik
davraniglarin1 ayarlama amagcli kullandiklar1 stratejilerle ilgilidir. Bu tanim hem
ketleyici hem de baslatici 6z-denetimi igermektedir (Gillebaart ve De Ridder, 2015).

Oz-denetim, alanyazinda prososyal ve antisosyal davranislarin belirleyicisi
olarak goriilmektedir (Atis-Akyol, 2020). Gottfredson ve Hirsh (1990),
kuramlarinda, 6z-denetimin sosyallesme ve kisisel iyi olus silirecinde Onemli
oldugunu ifade etmektedir. Chapple’ye gore (2005), 6z-denetim akran iligkilerinin
yordayicisidir. Arastirmalarda, akademik bagariy1 tahmin etmede, 1Q’dan daha iistiin
bir giic olarak degerlendirilen 6z-denetimin (Duckworth, Quinn ve Tsukayama,
2012); diirtii kontrolii (Heatherton ve Baumeister, 1991), kisiler arasi iliskiler
(Kochanska, Murray ve Harlan, 2000), ahlaki duygular (Tangney, 1991), fiziksel
saglik (Tsukayama, Toomey, Faith, Duckworth, 2010), davranigsal uyum, insan
iligkileri, 6z saygi, kontrollii beslenme, duygularda, tepkilerde pozitiflik ve kisiligin
diger yonlerine dair bireyin hayatina pozitif kazanglar saglamada Oonemli bir
psikolojik degisken oldugu ortaya koyulmaktadir (Tangney vd., 2004). Yiiksek 0z-
denetim kullanan bireyler, uyarlanabilir davranislar1 otomatiklestirerek, uzun vadeli
hedeflerine yonelik daha uyumlu davranislar ortaya koymaktadir (Adriaanse, Kroese,
Gillebaart ve De Ridder, 2014).

Oz-denetimi yiiksek bireyler; benlik saygisi ve ozgiiveni diizeyleri daha
yiiksek (Michael ve Norton,2015), sosyal iliskilerinde daha basarili (Finkel ve
Campbell, 2001), doyum saglayic iliskiler gelistirme, giivenli baglanma ve olumlu
duygulara sahipken, bu bireylerde; depresyon, kaygi, yeme bozukluklar1 ve alkolizm
daha az goriilmektedir (Tangney vd., 2004). Walter, Gunstad ve Hobfoll’a (2010)
gore; disiik 6z-denetim, irade islevlerinde bozulmalar ve travma sonrasi stres
bozuklugu ile iliskili gériilmektedir. Daha yiiksek 6z-denetim, daha diisiik diirtiisellik
ve psikopatoloji ihtimalinin azalmasiyla ilgilidir (Melanko ve Larkin, 2013;Kim,
Richards, Oldehinkel, 2022). Arastirmalar, diisiik 6z-denetimi; diirtii kontrol
problemleri, psikiyatrik bozukluklar ve psikolojik uyum problemleriyle (Wills,
Ainette, Mendoza, Gibbons ve Brody, 2007) daha yogun digsallagtirma problemleri
(Fergusson, Boden ve Horwood, 2013) ve daha yiiksek o6fke (Restubog, Garcia,
Wang ve Cheng, 2010) ile iliskilendirmektedir.
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Oz-denetim, diisiik ve yiiksek benligi ayirt eden ve baslatict stratejilerin
ustalikla kullanilmasini igeren siireclere sahiptir (Gillebaart ve De Ridder, 2015).
Diisiik 0z-denetim diizeyine sahip bireyler; daha yiiksek anksiyete ve depresyon
(Bowlin ve Baer, 2012), yakin iliskilerde siddet egilimi (Finkel, DeWall, Slotter,
Oaten ve Foshee, 2009), yeme bozukluklar1 ve madde kullanimi (Tangney vd.,
2004), daha yiiksek diirtiisellik (Morean, DeMartini, Leeman, Pearlson, Anticevic,
Krishnan-Sarin, Krystal, O'Malley, 2014) davranislar1 gostermektedir. Boylamsal
caligmalar, 6z-denetimin, 30 yil sonrasina iliskin saglik ve iyi olusu yordadigini
(Schlam, Wilson, Shoda, Mischel ve Ayduk, 2013), yetiskinlikte basariy
ongordiigiinii 6ne siirmektedir Johnson, Voegtline, lalongo, Hill ve Musci, 2022).
Oz-denetim; bireyin istekleriyle bas edebilmesinde (Kennett ve Keefer, 2006) ve
terapotik degisim siireclerinde koruyucu bir faktor olarak degerlendirilmektedir (De

Ridder vd., 2012).

2.2.3. Oz-denetime gelisimsel bakis

Bireyin diirtlilerini yoOnetebilme ve duygularini diizenleyebilme yetenegi,
toplumlarin ¢ocuklara yiikledigi en erken taleplerin basinda gelmektedir. Cocuklar,
girdikleri her ortamda ne yapacaklarini ve nasil davranacaklarimi 6grenmek zorunda
olan varliklardir. Cocuklar; genetik olarak itaatsizlik ya da kibarlik genleriyle
diinyaya gelmeyip (Wayson, 1985), 6z-denetimi belli adimlarla 6grenmektedir
(Kilpatrick, 1960). Birgok yasam becerisi, ¢ocuklarin 6z-denetim bakimindan ne
diizeyde iyi olduklarina baghdir. Oz-denetimi gelistirme adimlari, bireyin
bagimsizlik ihtiyaci ile dis diinyanin beklentileri arasinda denge kurmaya yardim
etmektedir. Bireyin dengeyi saglamaya doniik ¢abalar1 amacina ulasincaya kadar
stirerken, ruhsal biitiinlesmeyle 6z-denetim ve 6z-yonetim gerceklesmis olmaktadir
(Kilpatrick, 1960).

Alanyazina bakildiginda; 06z-denetim becerileri gelisimsel bir siirecle
gerceklesen, gelisiminde ebeveyn etkilerinin yliksek diizeyde oldugu (Gottfredson ve
Hirschi, 1990), %60 kalitsal bir faktor olarak degerlendirilen becerilerdir (Willems,
Boesen, Finkenauer ve Bartels, 2019). Vygotsky’e gore (1978)6z-denetim; “Belirli
bir amaci1 gergeklestirebilmek i¢in bireyin eylemlerine rehberlik saglayan

yetenek’tir. Kopp’un Gelisimsel Modeli’ne gore (1982); gelisimi yasamin ilk
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aylarinda baslayan yeni doganin beslenme ve bakim aligkanliklarina dair belirgin
Ozellikleri anlamasiyla icsel kontrol olusumu ve biligsel kontrol siiregleri
baslamaktadir. Boylece, bebekler bu denetimi igsellestirmeye baslamaktadir. (Malik
ve Marwaha, 2021; Posner ve Rothbart, 2009). Okul 6ncesi dénemde; cocuklarda
sorun ¢ozme, iliski kurma, stratejik diisiinme gibi bilissel islevleri kullanabilmeye
bagl olarak yetiskinden bagimsiz bir 6z-denetimden s6z edilmektedir (Kopp, 1982).
Okul 6ncesi donem, ¢ocuklarda 6z-denetim ve kendini disipline etme gelisiminde
“dogru/yanlis” seklinde ayirt etmeninbaslamasi nedeniyle onemli bir donemdir
(Bronson, 2000). Erken ¢ocukluktan orta ¢ocukluk donemine gegildik¢e 6z-denetim
diizeyi artmaktadir (Raffaelli, Crockett ve Shen, 2005). Tao ve arkadaslar1 (2014)
tarafindan, 3-9 yas arasi, 2135 ¢ocuk iizerinde yiiriitiilen bir arastirmada; ¢ocuklarin
zay1f kontrol sistemleri gelisimi 3-9 yas arasi sabit kalirken, 5-6 yas aras1 donemde,
iyi kontrol sistemlerinin gelisme gosterdikleri ortaya koyulmustur. Ayn1 arastirmada;
3 yas cocuklarinin, 4 yas cocuklaria gore daha zayif bir kontrole sahip oldugu, 4 yas
cocuklarmin diirtiiselligi nispeten daha 1yi yonetebildigi sonucuna ulagilmistir.

Kiz ¢ocuklarinin, erkek cocuklarina gore daha 6z-denetimli oldugu 5-7 yas
arast donemde, frontal loblar biiyiime gosterirken, sinir lifleri miyelizasyonunun
kademeli olarak tamamlanmasi, bu gelisimin fizyolojik kanitlarini olusturmaktadir
(Cole ve Cole, 1989).

Oz-denetim gelisiminde, ¢ocuklarin dz-denetimlerinin 8-10 yaslar1 arasinda
dinamik olarak gelistigi ve bu noktadan sonra yagam boyu sabit kaldigina dair yaygin
bir inanis mevcuttur (Gottfredson ve Hirschi, 1990). Beaver ve Wright (2007), 17
000’den fazla c¢ocugun gelisimini izledikleri erken ¢ocukluk boylamsal
calismalarinda; anaokulundan birinci sinifa, 06z-denetimin yiiksek kararlilik
katsayilar ile devam ettigi one stiriilmuistiir.

Oz-denetim gelisimiyle ilgili genetik faktorler (Beaver, Wright, DeLisi ve
Vaughn, 2008; Boutwell ve Beaver, 2010), aile faktorleri ve sosyal baglamlar
(Buker, 2011) risk faktorleri arasindadir. Aile, ¢ocuklarin 6z-denetimi 6grenmeye
basladig1 ilk yerdir. Ebeveynlerin; sevgi, bakim ve saygi gostermeleri, yanlis
davraniglar yerine dogru davramislara odaklanarak c¢ocugun davranis kararlarim
destekleme, tutarli kurallar ve gergek¢i beklentiler, yasa gore denetim
uygulamalarinin  degismesi gibi yontemler, ailede 0z-denetim gelisiminde

onerilmektedir (Bear ve Duquette, 2008). Arastirmalar; ebeveynlerin yonetimleri,
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sosyallesmeleri ve ebeveyn-cocuk iliskilerinin 6z-denetimi belirlemede 6nemli rol
oynadigini ortaya koymustur (Bernier, Carlson ve Whipple, 2010).

Oz-denetimin erken gelisimi, bireyin ¢ocuklugundan yetiskinligine uzanan
derin ve kalic1 etkilere sahip olmaktadir. Moffitt ve arkadaslariin (2011) 32 yillik
boylamsal ¢alismalari, 2-10 yas arasinda erken Oz-denetim becerilerine sahip
olmanin; yetigkinlikte fiziksel sagligi, madde bagimliligini, kisisel mali durumu ve
suc isleme diizeyini 6ngordiigiinii ortaya koymuslardir.

Ergenlik yillari, bireyin risk alma yoniinden diirtiisel davranislar sergiledigi
bir donemdir. Ergenlerin; diirtiisel, 6z-denetim dist davranislari, cogu zaman agik ve
ortiik sekilde, ergeni motive eden karar verme mekanizmalari ile ilgili olmaktadir
(Kanwall, Jung, Zhang, 2016). Ergenlikte diirtiisel ve riskli davranislarin sik
goriilmesinin (Modecki vd., 2018) nedenleri; beynin duygusal sistemlerinin bir
sonucu olarak haz ve zevk odakli aktivitelere ilginin artmasi, beynin frontal lob ve
kontrol sistemlerinde yeterince olgunlasmamiglik arasindaki bosluk olarak
aciklanmaktadir. Yiiritiicli islevlerdeki kontrolden sorumlu bolgeleri, yetiskinler
kadar ustaca kullanan ergenlere de rastlanmaktadir (Casey, Jones ve Somerville,
2011). Ergenlik donemini, fren ve direksiyonun olmadigi bir donem gibi gérmek,
donemin gergeklerini basitlestirmektedir (Bell ve McBride, 2010). Norogoriintiileme
calismalarindan elde edilen kanitlar, insan beyninde gelisimle birlikte; bolgesel,
norokimyasal, yapisal ve islevsel degisikliklerin oldugunu, prefrontal bolgeler ile
subkortikal bolgeler arasinda gelisimsel dengesizliklerin mevcut oldugunu
gostermektedir (Somerville ve Casey, 2010). Frontal lobun daha yavas gelisen
yapisina karsin, motivasyonel ve duygusal subkortikal baglantilar, ergenlik
doneminde daha erken gelismektedir. Ergenler, prefrontal bdlgelere karsi
motivasyonel subkortikal bolgelere daha fazla giivenmektedir. Yas ve deneyimlerle
birlikte, prefrontal bolge ve subkortikal bolgeler arasindaki baglantilar giiclenmekte
ve 0z-denetim kapasitesi artmaktadir. Casey ve Caudle’nin (2013) ergen beyninde
0z-denetime dair nérogoriintiileme aragtirmalarinda, ergenlerin bazi yetigkinlere gore
benzer ve hatta daha iyi diirtii kontroliine sahip oldugu ortaya koyulmustur. Bu
caligmada, motivasyonel faktorler ve kontrol siiregleri arasinda baglantilarin
olabilecegi One siiriilmiistiir. Ergenlerin tamamen frensiz ve direksiyonsuz oldugunu

sOylemek, gelisimsel donem acisindan zararli olmakta, bunun yerine, ergenlerin
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bagimsizlik ve sorumluluk kazanma yoniinde firsat ve deneyimlerinin desteklenmesi,

gelisim evresi hedeflerine ulasimi kolaylastirmaktadir (Casey ve Caudle, 2013).

2.2.4. Oz-denetimin néroanatomik temelleri

Oz-denetimin kokleri, prefrontal kortekste yer almakta (Mischel, 2014; Kohn
vd.,2014), insan1 yasam islevselliginde ©ne ¢ikaran bu yapi frontal korteks
baglantilaridir (Fariba ve Gokarakonda, 2021). Beyin, 6z-denetimin nedenidir
(Yahya, 2021). Prefrontal korteks ve orbitofrontal korteksin; engelleyici kontrol,
karar verme ve yanit se¢me siirecleri ile ilgili bolgeler olup, burada gerceklesen
hasarlar, denetime yonelik bozulmalara neden olmaktadir (Rieger, Gauggel ve
Burmeister, 2003). Bireyin 6z-denetim siirecinde kendi kendini kontrol etme ile en
cok iligkilendirilen beyin alani, orbitofrontal korteks, lateral prefrontal korteks ve
anterior  singulat  korteks  bolgelerini  igeren  ventromedial  prefrontal
kortekstir(Heatherton, 2011). Orbitofrontal korteks; bireyin, eylemlerinin sonuglari
hakkinda biriktirdigi tecriibeleri ile eylemlerini yonlendirebilmesinde etkindir.
Winstanley, Eagle ve Robbins’e gore (2006); orbitofrontal korteks hasarina maruz
kalan bireylerin ¢ogu; diirtiisellik, yanlis kararlar ve normalden sapan davranislar ile
riskli kararlar ortaya koyabilmektedir. Oz-denetimi diisiik, yiiksek diirtiisellige sahip
bireyler; eylem yanitlarinin engellenmesinde, diirtiisel olmayanlara gore daha az
prfrontal  korteks aktivasyonu gostermektedirler. Oz-diizenleme esnasinda
gerceklesen engelleme; bireysel hedeflerin, planlarin gerceklesmesini saglama veya
stirdirme i¢in bireyin baslattigi, diizenledigi, eylemlerinde degisiklikler yaptigi
degisim siirecini ifade etmektedir (Baumeister, Heatherton ve Tice, 1994)

Oz-denetim ve diirtiiselligin engellenmesi siirecinde; orbitofrontal korteks,
sliperior temporal girus, anterior singulat korteks, inferior parietal lob ve dorsolateral
sag prefrontal kortekste aktivasyon gergeklesmektedir. Prefrontal korteks, anterior
singulat ve ventromedial prefrontal korteks olarak adlandirilan bolgeler; amigdala ile
etkilesimle diirtliselllik ve saldirganlik eylemlerinin sekillenmesinde aktif rol
oynarlar. Bu baglant1 alanlari; bir i¢ kortiko-kortikal ndronal ag, striatum, talamus,
beyin sapt ve limbik bolgelerin amigdala ile baglantili bi¢cimde, 6z-denetim ve

diirtiisellikte rol oynadigi diistiniilmektedir (Ongur ve Price, 2000).
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Bireyin 6z-denetimi saglayabilmesinde; ne hissettigi ve neyi sevdigi hakkinda
¢ikarimlarda bulunmak, sinir devreleri arasindaki aktivasyona dayanmaktadir (Hsu
ve Yoon, 2015). Limbik sistem bolgeleri; uyariciya “evet” demeyi igeren hosgorii ve
simartmayi, lateral prefrontal bolge aktivasyonu ise 0z-denetimi saglamaktadir
(Berkman vd., 2017). Bunlara ek olarak, medial prefrontal korteksteki ve daha
spesifik olarak ventromedial prefrontal korteksteki (vmPFC) aktivite, bilgiyi entegre
etmekten ve faydayr degerlendirmekten sorumlu olan deger tahminleriyle iliskili
bulunmaktadir (Levy ve Glimcher, 2012). vmPFC, beynin basarili bir 6z-denetim
saglayabilmesine yonelik bilgiyi isleyerek, mevcut alternatiflerdeki catigmayi hizl
tespit etme ve karar i¢in se¢im yapmasi esnasinda, hem lateral prefrontal korteksten
hem limbik bdlgeden gelen verileri isleyerek biitiinlestirmektedir. Limbik ve
prefrontal bolgelerdeki norozihinsel aktivitenin yaninda, 6z-denetimde {iglincii
aktivite “Niikleus akkumbens ¢ekirdegi”ndedir. Odiil merkezi olarak da bilinen bu
bolge, denetleme ve kendini simartma kararlarinda tipik rol oynamaktadir
(Karmarkar ve Yoon, 2016).

Oz-denetimin ndro-anatomik gelisimsel temellerinden, ozellikle engelleyici
kontrolden sorumlu ndral aglar; prefrontal korteks (PFC), ventrolateral prefrontal
korteks bolgeleri gibi subkortikal bdlgeler, uzun siireli gelisim siireciyle ortaya
¢ikmaktadir (Munakata, Herd, Chatham, Depue, Banich ve O’Reilly, 2011). Piaget'e
gore (1952),prefrontal korteks biligsel islevlerine bagli olan mantiksal akil yiiriitme,
12 yasina kadar tam gelisme gostermemektedir. Gelisimin yogun oldugu 6-9 yas
arast donemin etkileri; 9-12 yas ve ergenlikte, bazen de 20 yasina kadar devam
etmektedir (Anderson, Northam, Jacobs, Catroppa, 2001). Bu uzun gelisim seyriyle,
0z-denetimden sorumlu prefrontal korteks sinapslerin budanmasi ve miyelinasyon
gibi temel siirecler sonucu, en ge¢ olgunlasan bolgelerden biri olup, gelisim ve
olgunlagma siireci erken yetigkinlige kadar devam etmektedir (Sowell, Thompson,

Leonard, Welcome, Kan ve Toga, 2004).
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2.2.5. Oz-denetim teorileri

2.2.5.1. Rosenbaum 6z-denetim modeli ve 6grenilmis giicliiliik

Rosenbaum’un (1990) 6z-denetim alanyazinina en biiylik katkis1 “6grenilmig
giicliiliik” kavramina dair ¢alismalaridir. Davranis tedavileri ile ilgili yriitiilen ilk
arastirmalarda, “6grenilmis gili¢liilik” kavrami 6z-denetim kavrami basghigi altinda
caligtlmigtir. Rosenbaum (1980), 6grenilmis giicliiliiglin bireyin kisilik repertuari
olan inanglar, 6grenilebilen beceriler ve otokontrol davraniglarindan olustugunu ileri
stirmektedir. Rosenbaum’a gore (1990), 6grenilmis gii¢liiliikk “Bireyin bugiine degin
ogrendigi, hedeflerine ulasmasini engelleyen diisiince, duygu ve aci gibi etkileri
denetim altina almasini saglayan tiim becerilerini kullanmasi” olarak tanimlanmistir.
Ogrenilmis giicliiliik, “6grenilmis caresizlik”e karsi bir kalkan olusturmaktadir.
Ogrenilmis Giigliiliik Teorisi, bireylerin dért temel 6z-denetim becerisine sahip
oldugundan s6z etmektedir (Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985):

e Fiziksel ve duygusal tepkileri kontrol etmek icin bilisi ve 06z
talimatlar1 kullanabilme.

e Problem ¢6zme stratejilerini uygulayarak problemi planlama,
tanimlama, segenekleri ve olumlu sonuglar1 degerlendirme.

e Hazzi erteleyebilme.

e Bireyin kendi icinde gerceklesen icsel olaylari diizenlemeye dair
inanci.

Rosenbaum ve Jaffe (1983), vyiiriittiikkleri deneyde; Ogrenilmis gii¢liiliik
diizeyi zayif bireylerin, davranislarin1 kontrol edemedikleri durumlarda, 6grenilmis
giicliiliik diizeyi yiiksek bireylere oranla daha fazla caresizlik gelistirdikleri sonucuna
ulagsmiglardir. Bu deneyde; katilimcilardan ¢6ziimii olmayan problemler ¢ozmeleri
istenmis, 6grenilmis caresizlik gelistirilmis, daha sonra ¢6ziimii olan problemler
verilmis ve yiiksek 6grenilmis giigliiliik diizeyine sahip bireylerin daha fazla problem
¢cozdiigli goriilmistiir. Rosenbaum’a (1993) gore, 6z-denetim {ii¢ farkli tiirde
gerceklesir: Onarict 6z-denetim; duygu ve diislinceleri diizenleyerek aksakliklar
mevcutsa, bireyi yeniden dengeye ulastirmada, anksiyete ve agri gibi stresle bas
etmeye yonelik tepkileri 6nlemeye yonelik islev géormektedir. Yenileyici 6z-denetim;
bireyde degisime rehberlik yapan davraniglari igerirken, bireyin yasadigi diyete
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devam edememe, bagimliliklar1 birakma gibi durumlarda yasanan dengesizlikte, yeni
davraniglart benimseme yoniinde islev gormektedir. Yasantisal 6z-denetim; bilissel
kontrol sonrasi olusan hislerin listesinden gelerek, bireyi kiiltlir, sanat ve spor gibi
haz verici etkinliklere yonlendirerek, kendini gerceklestirmesi yoniinde islemektedir.
Rosenbaum’a gore (1990) 6z-denetim; bireylerin sikint1 ve zorluklarla bas edebilme
ve uyumsuz diisiince, duygular ve davranislarin iistesinden gelmelerini saglayan,
amaca yonelik becerilerin 6grenilmis bir repertuar olarak kavramsallastirilmasidir.
Hollanda’da, 545 yetiskin tizerinde yiiriitiilen bir arastirmada; 6z-denetimi
yiiksek bireylerin daha diisiik motivasyonel ¢atismalar yasadigi, bir 6nciil olarak 6z-
denetimin, daha fazla mutluluk ve olumlu duygularla iligkili oldugu sonucuna

ulasilmistir (Cheung, Gillebaart, Koese ve Ridder, 2014).

2.2.5.2. Gii¢ modeli

Baumeister (2018), 6z-denetimi; beyinde yliriitiicii islevin bir bileseni,
benligin karar veren, davranisi baglatan ve engelleyen yoniiyle tanimlamakta, 6z-
denetimin smirh bir giic oldugunu, metaforik olarak bir kasa benzedigini, bir siire
yogun kullanilmasina baglh halsizleserek daha az islev goriir hale gelebilecegini ve
tilkenebilecegini one siirmektedir (Baumeister, Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998;
Muraven ve Baumeister, 2000). Birey 6z-denetimde yoruldukea; duygu, diisiince ve
davranislariyla bilgiyi isleme, kontrol etme yetenegi tiikenmeye baslamaktadir. Ego
tilkenmesi olarak adlandirilan bu durum sonucunda; bireyin duygu kontroli
bozulurken, diirtiisellik artmakta sebat davraniglar1 zayiflarken, istenen hedeflere
ulagma agisindan basarisizlik deneyimleri cogalmaktadir (Baumeister vd., 1998).

Oz-denetimin sinirli bir enerji kapasitesi oldugunu 6ne siirenBaumeister ve
arkadaslar1 (1998), bu enerji kaynaginin kan sekeri oldugunu ortaya koymuslardir.
Yani bireyler 0z-denetim ve irade giicli sergilerken fazla miktarda glikoz
tilkketmektedir. Kandaki glikoz oraninin diismesi ile insiiliin diisiikliigii nedeniyle
beyne yeterince glikoz taginamamakta, beyin yeterince enerji liretememekte ve 0z-
denetim, irade zorlanmaktadir. Yani 6z-denetim davranislari, bireyin beynindeki
glikoz seviyeleriyle yakindan iligkilidir (Baumeister vd., 2007; Gailliot, Baumeister,
DeWall, Maner, Plant, Tice, Brewer ve Schmeichel, 2007).
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Oz-denetim kavramina dair arastirmalarin pek cogu, Baumeister ve
arkadaslar1  (1998) tarafindan yiiriitiilen ve deneyler iceren ¢alismalara
dayanmaktadir. Bu deneylerden birinde, 67 katilimciya bir 06giin atlanmasi
sOylenmis, geldiklerinde ise deney odasi c¢ikolata kokusu ile doldurulmustur.
Katilimcilara verilen iki tabaktan birinde firindan yeni ¢ikmis ¢ikolatali kurabiye,
digerinde beyaz ve kirmizi turp verilmistir. Ug gruba ayrilan katilimcilardan bir
gruba sadece cikolatali kurabiye, digerine sadece turp verilmis, kontrol grubu
arastirmanin 6n boliimiine katilmamustir. Gruplara ¢oziimlenmesi gii¢ bir problem
verilerek, bu gorev icin harcadiklari zaman karsilastirilmistir. Sadece turp yemesine
izin verilen grup; kendilerine verilen gorevden 8 dakikada, ¢ikolatali kurabiye
verilen grup ise 19 dakikada vazge¢mistir. Kontrol grubu ise problem i¢in 20 dakika
ugrasmistir. Bu sonugclar, ego tilkkenmesi hipotezini desteklemektedir (Baumeistervd.,
1998). Bir baska deneyde (69 iiniversite Ogrencisiyle gerceklestirilen boylamsal
aragtirma); katilimcilardan iki hafta siireyle dik-diiz postiir durusu, olumsuz duygu
durumunda iyilestirme ¢abasi, yiyecekleri kaydetmek gibi pratik ii¢ 6z-denetim
alistirmas1 yapmalart ve giinliik tutmalar istenmistir. Aragtirma sonucunda, deney
grubundaki 6grencilerin 6z-denetim diizeylerinin kontrol grubuna gore yiikseldigi
goriilmustiir. Pratik egzersiz yapmanin, kaslart gelistirebilecegi varsayimi
dogrultusunda alistirmalar yapilarak, O6z-denetimin gelistirilebilen ve aliskanlik
haline gelebilen bir yap1 (Baumeister ve Alquist, 2009) oldugu savi ortaya
koyulmustur (Muraven, Baumeister ve Tice, 1999).

2.2.5.2.a) Ego tiikkenmesine karsi, siire¢ modeli

Oz-denetim; bireylerin, diisiince ve duygular1 gegersiz kilmalarina izin
vererek, davraniglarini bir durumdan diger duruma uyarlayabilmeye dair degisimleri
saglayan zihinsel siirecleri ifade etmektedir (Inzlicht, Schmeichel ve Macrae, 2014).
Bireyin motivasyonu arttikca, ¢aba ve gorevde i1srar da devam etmekte,
motivasyonunda artis olmadan ¢aba ilerleyememektedir. Oz-denetimin siirmesi,
bireyin kaynaklarinda kayba bagli olmayip, dikkat ve motivasyondaki degisimlerle
stirmektedir. Birey, 0z-denetimi silirdilkge motive oldugundan, gorevde israr1 ve

cabayi da siirdiirmektedir. Oz-denetimle birlesen bir motivasyon; birey igin tiiketici
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degil, enerji verici olmaktadir. Oz-denetimi siirdiiremeyerek birakan bireyler;
titkendigini diislinen, motivasyonu diisiik bireylerdir (Mischel, 2014).

Oz-denetim; bireyin diisiincelerini, duygularin1 ve davranislarini kapsayici
hedefler dogrultusunda tutmak i¢in gegersiz kilmalarina izin veren zihinsel stiregleri
ifade etmektedir (Baumeister vd., 2007). Oz-denetim esnasinda, bireyler, yiiriitiicii
islevler ve engelleyici kontrol yoluyla baskin tepki egilimlerini durdurarak, daha
uygun tepkiler olusturmaktadir.

Oz Belirleme Kurami (Kendi Kaderini Tayin Teorisi) iizerine arastirmalarini
yiirliten Deci ve Ryan’a (2002) gore; insanlarin belli bir durumda gosterdikleri
motivasyonun kalitesi, digsal bir etken olan talep ya da ddiillerden, bireyin kendi
i¢in, dogasinda zevk ve 6diil bulunan i¢sel motivasyona kadar uzanmaktadir. Oz-
denetim diizeyleri yiiksek bireyler; kendi 6zerk motivasyonlariyla, kendilerine 6zgii
nedenlerle hedefleri yoniinde hareket ettiklerinde, degerlerine stirekli baghlik ve
gelismis refah sergileme egiliminde olmaktadir (Erdvik, @verby ve Haugen, 2014).

Oz-denetim sahibi bireyler; tiikenmeye neden olma ihtimali olan zor bir
gorevde, hedefleriyle canlilik hissederken, dis kontrol ve zorlama ile yiiriitiilen
eylemlerde; bireyler bir siire sonra motivasyon ve ilgi diisiisii ile tiikenmislik
yasamaktadir (Wrzesniewski vd., 2014)

Emek stirerken, amag¢ ve kaynaklari kullanim yoniinde motive edilmis
organizma; yalnizca odiiller ve kaynaklar elde etmek i¢in, zihinsel olarak bir gorevle
mesgul olmakla degil, daha tatmin edici olabilecek faaliyetler arama yoniinde de
harekete gegmektedir. Bu ilk kontrol eylemlerinin motivasyonu ile organizma
“zorunlu” veya “yapilmasi gereken” hedeflerden uzaklagsma ve “istenen” hedeflere
(yaklasik seviye) dogru kayma yoniinde motivasyonunu siirdiirmektedir. Bu siire¢

sekil 10 da gosterilmektedir (Inzlicht ve Schmeichel,2014).
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Oz-denetim gabasi ZAMAN 1 ‘

[

«Zorunlu» da azalan dikkat
«istenen» de artan dikkat

dikkatte

motivasyonda degisim

degigim

duyguda
degisim

«Zorunlu» da azalan dikkat
«istenen» de artan dikkat

«Zorunlu» da azalan dikkat
«istenen» de artan dikkat

‘ Oz-denetim gabasi ZAMAN 2 ’

Sekil 10: Siire¢ modeli

Zaman 1'deki 6z-denetim c¢abasi, Zaman 2'de 6z-denetim basarisizligina nasil
yol acar. Ayrmtili slireg modeline gore, Zaman 1'deki 6z-denetim cabasi, degisen
gorev Onceliklerinin motive edilmis haliyle daha zihinsel, daha eglenceli hale
getirilerek degistirilmesine yol acar. Bu degisim motivasyonda "zorunlu" hedeflerden
"istenen" hedeflere dogru kaymalar olusturur. Zorunlu' goérevler bir gorev,
yiikiimliilik veya sugluluk duygusuyla gergeklestirilirken, 'istenen' gorevler birey
tarafindan zevkli ve tatmin edici olduklar1 i¢in gerceklestirilir. Bir hedef durumuna
canlilik veren duygu (yani degerlik ve uyarilma) ile motivasyonel onceliklerdeki
degisimler, dikkat ve duyguyu 'zorunlu' olandan “istenen”e degistirir (Inzlicht,
Schmeichel ve Macrae, 2014).

Motivasyonel degisiklikler, ego tiikenmesini diizenlemede etki saglamaktadir
(Robinson, Schmeichel, Inzlicht, 2010).Inzlicht, Schmeichel ve Macrae’e (2014)
gore 6z-denetimde bireylerin direngli bir doneme sahip olmasinin nedeni, dncelikler
ve bilissel c¢alisma hakkindaki isteksizlikle ilgili olmaktadir. Kisi, direng
donemlerinde sinirli kaynaklarima dokunmaksizin, dnceliklerini diizenleyerek, amag
ve odiiller tizerinde motivasyonel ¢aba gostererek, kendi denetim giiciiyle 6z-denetim
sinirlarint genigletebilmektedir. Son on yilda artan bu kanitlar, “Gii¢c Modeli” ve
“Ego Tiikenme Modeli”nin revizyona ihtiyaci oldugunu ortaya koymaktadir(Inzlicht,
Schmeichel ve Macrae, 2014)
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Finley ve Schmeiche (2019), 301 kisilik 6rneklemde yiiriittiikleri ¢caligmalarda;
6z-denetim sahibi bireylerin pozitif tepkiselliginin arttigim ve Oz-denetimde Siireg
Modeli’nin bu bulgular1 destekledigini ortaya koymuslardir. Baumester’in, egonun
yiiksek 6z-denetimde tilkenmesine iliskin Snirli Kaynak Modeli’ne, kanitlarla karsi
¢ikan Finley ve Schmeiche (2019); kendini kontrol etmenin, pozitif duygular getiren
miiteakip etkilerini ortaya ¢ikarmis ve bunu Siire¢ Modeli ile agiklamistir. Siireg
Modeli; pozitif duygusal tepkisellikte, 6nceki 6z-denetimin ana etkisinin oldugunu
one siirmekte, olumlu duygular1 yasama egiliminin, olumsuz duygular1 hafiflettigini
ortaya koymaktadir. Finley ve Schmeiche’ye (2019) gore; odiil iceren bir amag
dogrultusunda, denetimi siirdiiren birey i¢in 6z-denetim, bireyin farkli 6zelliklerinin

harekete gegcmesine neden olmaktadir.

2.2.5.3. Sicak-soguk sistemler modeli

Oz-denetimi agiklayan yaklagimlardan biri de “Sicak/Soguk Sistemler”
yaklagimidir. Mischel’e (2016) gore, evrimsel olarak hayatta kalma yoniinde ¢alisan
aktif-sicak bir limbik sistemin “harekete ge¢” yanitiyla bas edebilmek, acil
durumlarda ise yararken; basari, sakinlik, hayir diyebilme, planlama ve sorun
cozmede soguk biligsel sisteme ihtiya¢ duyulmaktadir. Beyinde, prefrontal bolgede
yer alan soguk biligsel sistem; gelecek odakli kararlar verebilmede, metakognitif
becerileri kullanabilmede ve 6z-denetim saglayabilmede islev gormektedir. Yiiksek
stres; sicak sistemi etkin hale getirirken, basari, planlama problem ¢6zme gibi
islevler, stres kontrolii igeren soguk sisteme ihtiya¢ duymaktadir (Metcalfe ve
Mischel,1999).

Yasamin ilk yillarinda baskin olan sicak sistemin yonetiminde etkin olacak
soguk sistemin gelisimi; karmagsik bi¢imde, yirmili yaslara kadar siirmektedir.
Cogunlukla prefrontal kortekste gerceklesen soguk sistem; hedefe yonelik
davraniglar gelistirmede, yiirlitiicii islevler araciligiyla yavas gelismekte ve yasam
boyu sicak uyaricilarin cazibesine kapilmadan 6z-denetimi saglayabilmede onemli
rol oynamaktadir (Mischel, 2014). Sicak ve soguk sistem calisma 6zellikleri tablo 3
de verilmistir. Soguk sistem, yavas gelismekte ve ilkokul yillarinda aktif hale
gelmektedir. Kiigiik ¢ocuklar ve ergenler, sicak sistemin inis ¢ikiglar1 karsisinda

biiylik oranda savunmasiz kalmaktadir. Sicak sistemin aksine soguk sistem, gelen
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uyaricilarin bilgisel yonleriyle uyumlu ve mantikli stratejik davraniglar seklinde

etkileserek kendini gostermektedir (Mischel, 2014).

Tablo 3: Sicak ve soguk sistemler ¢aligma 6zellikleri

Sicak Sistem Soguk Sistem

Genel 6zellikleri Duygusal, Basit, Refleksif. Hizli Zihinsel, kompleks, yansitici, yavas.
Stresle biiyiir, cogalir Stresle zayiflar

Komut Git Bil

Beyinde merkezi Amigdala Frontal Loblar, Hipokampus

Geligim siireci Erken gelisir Geg gelisir

Kontrol yonetimi Uyarici kontrolil Bireyin kendi kontroli

Oz-denetim arastirmalarinda boylamsal ¢alismalar yiiriiten Mischell’e (2016)
gore, biyolojik bagisiklik ve psikolojik bagisiklik sistemimiz paralel ¢alismaktadir.
Psikolojik bagisiklik sistemi, 6z yiikseltme ve gercekeilik arasinda denge kurmada
1yi bir 1§ ¢ikartyorsa, gercekte basimiza ne gelirse gelsin, hayatta kalmaya dair daha
iyi hissetmemizi saglamaktadir.

Mischel, Shoda ve Peake (1988); bireylerin, belli bir hedefe yonelik daha
biiylik odiillere ulasabilmek icin 6z-denetimi siirdiirerek hazzi erteleyebilmesinin,
ilerleyen yillarda basar1 ve saglikla ilgili pozitif sonuglar getirdiginden soz

etmektedir.

2.2.6. Oz-denetim ve motivasyon

Aragstirmalar, bireylerin zorlayict bir yasantiya maruz kalmalari durumunda
0z-denetimi incelerken, motivasyonel yapinin dikkate alinmasi gerekliliginden soz
etmektedir (Simmen-Janevska, Forstmeier, Krammer ve Maercker, 2015). Deci ve
Ryan’in (1991) Oz Belirleme Teorisi, 6z-denetim eylemlerinin altinda yatan
motivasyonu tanimlamaktadir. Bireylerin bir aktiviteye katilabilmesi, igsel
motivasyon olma derecesi ile o aktivitenin ozerklik ve yeterlilik hususundaki
psikolojik ihtiyaclar1 karsilama derecesine bagli olmaktadir. Ozerklik algisinin
yoklugunda igsel motivasyon olusamamaktadir. Oz Belirleme Kurami, bireyin igsel
motivasyonunda, diizenlenmemislikten diizenlenmislige kadar bir yelpazenin

stirekliligine atifta bulunmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Motivasyonsuzluk; yani
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diizenlemesizlik, tam bir 6z-denetim giicli eksikligi olarak ifade edilmektedir. Dissal
motivasyon; i¢e yansitilarak tanimlanan diizenlemelerle ilgili olup, digsal 6diil ve
cezalar tarafindan yonetilirken, i¢sel motivasyon; i¢sel kosullar (benlik saygisi gibi)
tarafindan yonetilmektedir. Birey, kendi adina, tanimlayabildigi davranislarda
bulunabildiginde, kendisine dogal bir deger atfetmektedir. Saglikli olmaya verilen
deger i¢in egzersize dayanilmaktadir. Biitlinlestirilmis davraniglarda, birey kendini
bir sporcu gibi gordiigiinden, egzersiz yapmaya devam etmektedir (Ryan ve Decl,
2000). igsel motivasyonla siirdiiriilen davranislar; 6zerk bicimde, birey tarafindan
secilmis davraniglardir. Birey, kendi istedigi i¢in egzersiz yapmayi tercih etmektedir
(Ryan ve Deci, 2000). Motivasyon, davramig ve algilanan Ozerklikle birlikte
gerceklesmektedir. Oz-denetim, motivasyonel diizenleme yelpazesinin herhangi bir
asamasindaki noktada baslayabilmektedir. Birey, bdyle bir entegrasyonda,
davranigin1 6z-denetim gibi hissetmeyebilirken, bu davraniglarini bir tiir ilgi veya haz
olarak algilayabilmektedir. Bu durum, bireyin canliligini saglayan duygu durumuyla
iliskilendirilmektedir. Davranis, arttk kendi i¢inde bir amag¢ olarak
degerlendirilmektedir (Deci ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2000).

Temel psikolojik ihtiyaclarla gerceklesen icsel ve digsal motivasyon, egonun
siirli bir kaynagi olan irade kaynaklarinin korunmasinda ve siirdiiriillmesinde etkili
olmaktadir (Bergen, 2011). Igsel motivasyon, bireyin &zerkligi algilamasinm
gerektirmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Oz-denetimin tilkenmesi durumunda; dzerk,
motive edilmis bir davranisin  getirdigi canlilik, 6z-denetimi yenileyerek
stirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Bergen, 2011).

Bireyin yeterliligine ve yapabilecegine dair hedefler belirleyebilmesi ve
baglantililik halinde olmasi, 6z-denetim siiregleri {izerinde etkili olmaktadir (Hagger,
Wood, Stiff ve Chatzisarantis, 2010). Bergen’e gore (2011), tiikenmislik, bir
motivasyon sorunudur. Insanlar, kendi varliklarmin aktif yonetimine, psikolojik
kaynaklarini kullanarak katilmaktadir. Oz-denetimi bir kez kullanan bireyler, daha
fazla 0z-denetim kullanmalar1 gereken durumda, 06z-denetimlerini korumay1
siirdiirmektedir. Oz-denetim tiikenmesinin etkilerini azaltma hususunda; bireyler,
motivasyon kaynaklarinin katkisiyla 6z farkindaligi kullanarak, 6z-denetimlerini
yenileyebilmekte ve siirdiirebilmektedir (Bergen, 2011).Belli bir yonde c¢abay1
stirdiirme meselesi (Beedie ve Lane, 2012) olan 6z-denetim, bireylerin i¢ iradeye

olan inancindan kaynaklanmaktadir (Job, Dweck ve Walton, 2010). Kendine
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odaklanabilen farkindalik motivasyonu; 6z-denetimi kolaylagtirmakta, farkindalik
motivasyonu olan tiikkenmis katilimcilar, notr katilimcilardan daha iyi performans
gostermektedir (Alberts, Martijn ve De Vries, 2011).

Oz-denetim bir zihin durumudur. Bu giiciin siirdiiriilebilirligi ve smirlari
hakkindaki bireyin inanci, 6z-denetimin devam edebilmesinde etkili olmaktadir(Job
vd., 2010). Oz-denetimin tiikenmesi, tekdiize bicimde gergeklesmeyip, bireyin i¢
denetim kaynaklarma iliskin algilarma bagh olarak gerceklesmektedir. Ornegin;
birey, bir aktivitede tiikenecegine inaniyorsa, 6z-denetim giicii tikenmektedir. Bu,
bireyin motivasyonel algisiyla ilgilidir. Oz-denetimi siirdiiren birey, yiiriittiigii
aktivitenin  kendini  yenileyecegine inaniyorsa, o aktivitede 0z-denetim

stirdirmektedir (Bergen, 2011).

2.2.6.1. Nedensellik yonelimi, motivasyon ve 6z-denetim

Belli bir 6z-denetim gerektiren eylemlerde bulunabilme, birey tarafindan
algilanan nedensellige bagli olarak farklilik gostermektedir. Nedensellik odagi,
davranigin baslatilmasi ve diizenlenmesinin algilanan kaynagina atifta bulunmaktadir
(Deci ve Ryan, 1985). Deci ve Ryan’a (2002)gore, diizenleyici eylemlerde; 6zerk
eylemlerle algilanan yiiksek se¢im seviyesi saglanirken, kontrollii eylemler; digsal
baskilarin etkisiyle iligkili olup (son tarih, para, onay ihtiyaci gibi), digsal odiiller
tarafindan motive edilmektedir. Ozerk eylemde bulunamayan bireyler, gorevlerin
¢ok zor oldugunu ve sonuglarin davranistan bagimsiz oldugunu deneyimlemektedir
(Deci ve Ryan, 1985). Deci ve Ryan (1985), nedensellik eylemlerinin kalict kisilik
ozellikleri oldugunu, daha sonraki duygusal, bilissel ve davranigsal sonuglari
ongordiigiinii iddia etmektedir. Ozerklik tasiyan eylemler, daha az diismanlik ve
suclulukla iliskilendirilirken, kontrollii eylemler, daha az c¢aba ve diismanlikla
iliskilendirilmektedir.

Ozerk bir nedensellik ile baslatilan eylemler, kontrollii nedensellige gore daha
diisiik 6z-denetim tiikenmesi anlamina gelmektedir. Bu fenomenolojik farkin nedeni,
ozerkligin bireye kattigi znel canliliktir. Ozerk eylemler, canliliga katki sagliyorsa,
0z-denetime de katki saglayabilmektedir (Bergen, 2011).

Icinde 6zerklik tasiyan oz-denetim, canliligi korumakta ve kisisel faillik

algisin1 degistirebilmektedir. Bireyin eylemleri, Ozerklikle motive edilmis 06z-
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denetime sahipse, birey, zorlayarak saglanan 6z-denetimden daha enerji dolu bir
0znel canliliga sahiptir (Muraven, 2008). Canlilik ve enerji; bilingli, biligsel ¢cabanin,

0z-denetim giicii lizerinde aracilik etmektedir (Bergen, 2011).

2.2.7. Oz-denetimle ilgili arastirmalar

Israilli ergenler iizerinde yapilan bir arastirmada; yiiksek 6z-denetimin, daha
az olumsuz duygu ile daha fazla 6z yeterlik inanci sagladigi, olumlu duygular ve
daha yiiksek pozitiflik orani1 arasinda anlamli baglantilar oldugu sonucuna
ulagilmistir (Orkibi, Hamama, Gavriel-Fried ve Ronen, 2015). Amerika Birlesik
Devletleri’nde (ABD), 3591 ergen iizerinde yapilan bir arastirma; 6z-denetimin,
ergenlerin pozitif iyi olus ve duygu diizenleme yoluyla bir gelisimsel yoriinge
olusturdugunu ve bu yolla madde kullanimini tesvik eden ya da caydiran bir sosyo-
cevresel baglami sekillendirdigini ortaya koymustur (Wills, Simons, Sussman ve
Knight, 2016). Oz-denetim sahibi ergenlerin; daha fazla olumlu duygu
deneyimledigine, sosyal destegi daha fazla algiladigina (Orkibi, Ronen ve Assoulin,
2014) dair arastirmalar mevcuttur.

King ve Gaerlan (2014) tarafindan, Filipinli iiniversite Ogrencileri ile
ylriitiilen bir aragtirma, yiiksek 6z-denetim sahibi 6grencilerde 6z-denetimin; zevk,
umut ve gurur gibi pozitif duygulari, okulda aktif katilimi1 ve basariyr yordadigini
One siirmiistiir. Pekrun ve arkadaslarinin (2007) kontrol basar1 degeri lizerine 6ne
siirdiigli teoriye gore, Ogrenciler kendilerini basar1 konusunda kontrolde
hissettiklerinde, daha olumlu duygular yasamakta ve daha yeterli hissetmektedir. Bir
baska arastirmada, 0z-denetimi yiiksek bireylerde, daha biiyiilk sol 6n kotikal
aktivitenin, daha yiikksek motivasyon yansimalari olduguna dair sonuglara
rastlanmaktadir (Harmon-Jones ve Gable, 2018). King ve Gaerlan’a gore (2013) 6z-
denetimi yiiksek bireyler; kendilerini kurban olarak hisseden, daha diisiik 6z-
denetimli bireylerle karsilastirildiginda, daha 1yi hissetmekte, ¢cevreye uyum saglama
ve kendilerini diizenleyebilmede durumu daha 1yi yonetmektedirler.

Oaten ve Cheng (2006) tarafindan yiiriitilen bir arastirmada, 6z-denetim
bakimindan daha yiiksek diizeyde olup, egzersizlerini diizenli olarak siirdiiren
bireylerin direnglerinde artig goriilmiis, ego giicli azaldiginda, tiikenmenin etkilerine

kars1 daha 1y1 basari, zihinsel faaliyetleri yavasladiginda, kendilerine daha iy1 hakim
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olma ve yasamlarimin diger alanlarinda daha iyi islevsellik gosterdikleri yoniinde
bulgular ortaya koyulmustur. Herhangi bir alanda, 6z-denetim egzersizini siirdiiren
bireylerin sahip olduklar1 6z-denetimin, yasamlarinin diger alanlarinda da ise
yaradig1 one siiriilmiis, bu bireylerin, 6fke denetiminde olumlu ilerleme kaydettikleri
goriilmiis ve gelismis 6z-denetimin, aile i¢i siddetin azalmasinda etkili oldugu

sonucuna ulasilmistir.

2.3. Temel Psikolojik Thtiyaclar

2.3.1. Psikolojik bir kavram olarak ihtiya¢

Birey, yasamin devamliligi i¢in gerekli olan durumlari koruma amach
“homeostetik denge” olarak tanimlanan, siirekli bir denge arayist icindedir.
Organizma, ihtiyaclarin1 karsilama yoluyla dengeye ulasir (Baymur, 1994).
Ihtiyaglarin karsilanmasi igin biinyede beliren istek “diirtii”, organizmanin ihtiyaci
kargilama yoniinde ortaya koydugu davranis “giidii” olarak adlandirilir (Ciiceloglu,
1993).

Ingilizce karsilign “motive” olarak gecen giidii, “hareket etmek” anlamina
gelmektedir (Morgan, 2013). Glidiilenme (motivasyon), organizma i¢in hem ¢ekici
hem engelleyici bir durumdur. Giidiilenmede; kisiyi belli bir hedefe iten durum,
hedefe yonelik davranigs ve hedefe ulasma seklinde iic yon mevcuttur. Davranisi
harekete gecirici giic olan giidii; diirtii, gereksinim, istek, hedef, hirs, amac¢ gibi
kavramlar1 i¢inde barindirir (Morgan, 2013). Gilidiilenme siirecinin altindaki
biyolojik enerji olan motivasyon, igsel ve dissal kaynaklarla bireyin davranislarini
yonlendirmektedir. Ihtiyaglar, duygu ve diisiinceler i¢ motivasyon &geleriyken,
sosyal ¢evre ve kiltiir, biyo-psikososyal siirecleri yonlendiren dis motive
ogelerindendir (Ryan ve Deci, 2011).

Psikoloji alaninda siklikla kullanilan diirtii kavrami; aglik, susuzluk, cinsellik
gibi fizyolojik konularla ilgili, gereksinim (ihtiyag, need) ise sevgi, basari, sosyal
onay, statii, ile ilgilidir. Birincil gilidillerden olan; aglik, susuzluk, cinsellik ve
barinma gibi fizyolojik degisikliklere bagl diirtiiler, organizmanin fizyolojik olarak
varolmast ve neslin devamliligina yonelikken, organizmanin fizyolojik temelli

olmayan; merak, duyusal uyarilma, faaliyet, kurcalama, yeterli olma, temas gibi
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birincil giidiileri de mevcuttur. Organizma, yeterli olma giidiisiine sahip olup, tiim
yeteneklerini kullanmaya egilimlidir (Morgan, 2013).

Bireyleri ¢esitli davranislara yonelten; fizyolojik, psikolojik ve sosyal temel
gereksinimlerine dair hissedilen eksiklik “ihtiya¢” kavramiyla agiklanmaktadir.
Psikolojide “ihtiya¢” kavrami; bireyin gelisimi, i¢inde yasadigi toplumla uyumlu
bicimde etkilesime girebilmesi ve yasamini devam ettirebilmesi i¢in 6nemli sartlarin
eksikligi ile ilgilidir (Baymur, 1994). Ihtiyaclar, bireyin dogdugu giinden beri sahip
oldugu fizyolojik bir gii¢ olmanin yaninda, beynin bilissel ve entelektiiel
becerilerinin yonetimiyle iligkili bir seylerin gerekliligini de ifade etmektedir
(Schultz, 2005). Ihtiyaglar; bireyin bilyiime ve gelisme yoniinde uyumunu ve
biitiinligiinii koruyabilmesine yonelik, psikolojik besin (Ryan, 1995), psikolojik
saglik acgisindan onemli olan tutkular, degerler, hedefler ve isteklerle ilgili (Tatarl,
2015), sagligina ve psikolojik gelisimine igaret eden, bilingli ya da bilingsiz arzu ve
hedeflerini harekete gecirerek bireye fayda saglayan motivasyon giiciidiir (ilhan,
2009). Ihtiyaglar; evrensel niteligi, duygusal bir &zellige sahip olup olmamasi,
biligsel siireglerle yonlendirilip yoOnlendirilmedigi, karsilanmamasi durumunda
hastaliga neden olup olmamasi, hedefe yonelik davranislari olusturabilmesi
yoniinden psikolojik islevlerden daha etkili bir giice sahiptir (Baumeister ve Leary,
1995). Zhang (2008), ihtiyaclarin; bireyin yasamini siirdiirebilmesi, biiylime ve
gelisim gosterebilmesi ve iyi olusunu artirabilmesi bakimindan istek ve arzular
olusturdugunu one stirerek, ihtiyaglari; fizyolojik, psikolojik ve sosyal ihtiyaclar
seklinde siniflandirmaktadir.

Psikolojik ihtiyaglar; kisilik 6zellikleri, davranislar ve psikolojik yasantilarin
yordayicilart olmakla birlikte, organizmanin gelisimi ve daha iyi olmasi i¢in gerekli
yapilar olarak goriilmektedir. Thtiyaglarin, bireyler icin ne yonde kullanilacagina dair
siregelen c¢aligmalar; arastirmacilari, ihtiyaglarin giiclinden ziyade, bireyin,
ihtiyaclarindan memnun kalma yonilinde derecelerinin belirlenmesine dogru
yoneltmistir (Ryan, 1995; Deci ve Ryan, 2008).

Temel ihtiyaglarin evrenselligi, yasami bi¢gimlendirmedeki islevi ve ¢cocukluk-
ergenlik yillarinda ihtiyaglarin karsilanmasinin, deneyimleri sekillendirici rolii
nedeniyle ihtiyaglar onemlidir. Ihtiyaglarin karsilanmasi psikolojik iyi olusu
artirirken, karsilanmamasi, psikolojik dengesizlik ve buna bagl ruhsal bozukluklara

neden olmaktadir (Maslow, 1970; Ryan ve Deci, 2017).
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Motivasyon teorilerine yon veren temel ihtiyaclarin, dogustan ya da sonradan
edinildigine dair farkli teoriler mevcut olup, bu teorilerin bazilar1 sadece fizyolojik
ihtiyaclara, bazilar psikolojik ihtiyaclara yonelmis, bir kismi ise her ikisini de ele
alarak insan davramislarina agiklamalar getirmislerdir (ilhan, 2009). Asagida, temel
psikolojik ihtiyaclara doniikk bazi motivasyon teorilerine deginilmis ve bu
aragtirmanin kuramsal temelini olusturan Oz Belirleme Teorisi’ne kapsaml1 olarak

yer verilmistir.

2.3.2. Temel ihtiyaclarla ilgili kuramlar

2.3.2.1. Murray’in psikolojik ihtiyac¢lar kuram

Murray, ihtiyaglarin; fizyolojik eksikliklerden dogmakla birlikte, psikolojik
olduguna, belli kisilik Ozelliklerine gore sekil aldigina ve edinildigine dikkat
cekmistir  (Murray, 1938). Murray (1938), ihtiyaclarin, davraniglarda
gozlenebilecegini belirterek, bireyin diisiince ve yasayisiyla ilgili var oldugunu,
istekler gibi icsel bir siire¢ tarafindan yonetildigini ve kisinin kendi yasaminda
degisiklikler yapabilmesi ile ilgili oldugunu one siirmektedir. Murray, ihtiyaci
“Yakin ge¢mis tarafindan itilen zorlayict bir siire¢” olarak goriirken, bireyi, ihtiyaci
karsilama yoniinden etkin bir rolde degerlendirmis (Murray, 1938), bireyin beyninde
ilgili bolgeyi teyakkuza gegiren algi, kavrayis istek ve davraniglarini “kendini
rahatsizlik veren durumdan kurtarma yoniinde diizenleyen bir yap1” olarak
aciklamistir. Bedensel kaynak; fizyolojik doyuma, psikolojik kaynak ise zihinsel ve
duygusal doyuma ulastirmaktadir. Bireyi; aggozliiliik, {istiin olma istegi gibi olumsuz
etkileyen istekler yaninda; basari, gii¢ ve iliski kurma gibi olumlu etkileyen ihtiyaglar
da mevcuttur (Ryan ve Deci, 2000). Bireyin, davraniglarin1 yonlendirme hususunda
onem ve Onceliklerine gdre yaptig1 diizenlemeyi “ihtiyacin 6n potansiyeli” (need’s
propetency) olarak goéren Murray (1938), ihtiyaglarin, aym1 olmamakla birlikte
davraniglarla doyuruldugunda birbirinin tamamlayicist oldugunu one siirmekte, bu
durumu da “ihtiyaglarin erimesi” (fusion of needs) olarak adlandirmaktadir. Murray,
cocukluktaki obje ve deneyimlerin, bireyin gelecek ihtiyacini tetikledigini One

siirerek bu durumu “baski” olarak isimlendirmistir. Baskinin; bireyi itme ve ¢ekme
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giicli yoniinde, pozitif ve negatif giiciiniin mevcut oldugunu 6ne siirmiistiir (Murray

1938).

2.3.2.2. Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi

Abraham Maslow, kendinden oOnceki psikoloji kuramlarinin insana
bakisindan farkli bi¢imde, insan kisiligini ve insanin temel ihtiyaglarini; motivasyon
agisindan, bilimsel alanda ele alan bir kuramcidir. Davranisci ekoliin “6diil-ceza” ile
gozlenebilir davraniglara fazlasiyla odaklanarak; his, duygu ve inaniglar gibi
konulara daha az 6nem verdigini fark ederek “Hiimanist yaklagim™ gelistirmistir
(Plotnik, 2009). Insanin gelisme kapasitesini ve cesitli ihtiyaglarini tatmin istegini,
belli bir diizen iginde siralayan Maslow, 1954 yilinda yayinladigi “Motivation and
Personality” isimli kitabinda, temel ihtiyaclar1 hiyerarsik bi¢gimde, 6nceliklerine gore
siralayarak “kendini gergeklestirme” kavramini da bu hiyerarsik ihtiyaclara
eklemistir (McClelland, 1987). Maslow, insanlarin doyurulmamis ihtiyaglar
tarafindan giidiilendigini 6ne siirerek “yetersizlik ve gelisim” olmak tizere iki temel
ihtiyag/giidiiye dikkat cekmistir. Yetersizlik giidiisii; ihtiya¢ duyulan nesnenin
yoksunlugu ve doyurulmamasi sonucunda, gelisim/biiylime giidiisii ise kosulsuz
sevgi ve kendini gerceklestirme seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Bireyin, ihtiyag
duydugu nesneye ulasmasiyla doyum saglanirken, bir ihtiya¢ karsilandikca yeni
ithtiya¢ hissi artmaktadir (Burger, 2006). Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin
avantaji, biyolojik ve sosyal ihtiyaglari tek bir ¢ercevede toplamasi ve bu ihtiyaglarin
giderilmesinde bazi Oncelikler 6nermesidir (Frick, 2000). Hiyerarsi, bir piramitle
temsil edilmektedir (Plotnik, 2009). Maslow, karsilanma diizeylerine ve
onceliklerine gore, ihtiyaglar1 bes gruba ayirmistir. Bu hiyerarsik yapinin bir st
basamagima ulasabilmek icin alt basamakta yer alan ihtiyacin belli diizeyde
karsilanmis olmas: gerekmektedir (Ilhan, 2009; Maslow, 1970).

1. Seviye: Fizyolojik Ihtiyaclar: Yasamin devamlihgini saglayan; aclik,
susuzluk, nefes alma, uyku, cinsellik gibi doyurulmasi gereken ihtiyaglardir.

Bu ihtiyaclarin  karsilanmamasi, dogrudan yasama dair tehdit

olusturacagindan, birinci seviyede yer almaktadir. Ikinci seviyeye gegme

Oncesi bu ihtiyaclar tatmin edilmelidir.
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2. Seviye: Giivenlik Thtiyaci: Bireyin giiven arayisi ile ilgili olan giivenlik
ihtiyacidir. Politik, toplumsal ve maddi giivensizlik, bireyin diger ihtiyaglar
karsilamasinin 6niinde bir engeldir. Emin ve glivenli yasamanin yolunu bulan
bireyler, list seviyeye gecebilir.

3. Seviye: Sevgi ve Ait olma ihtiyaci: Birey, varliginin digerleri tarafindan
goriilmesi ve kabul edilmesine duydugu ihtiyacla kendini degerli hissetmek
ister. Birey; iliski kurma, sevecenlik ve yakinlikla ilgili olan sosyal giidiilerle
bir gruba ait olmaya ihtiya¢ duyar. Ait olma ve sevgi ihtiyaglarinin
karsilanmasindaki yetersizlik, bireyde giivensizlige neden olur.

4. Seviye: Sayg Ihtiyac1: Maslow, saygi ihtiyacini, bireyin kendini yeterli ve
basarili hissetme ihtiyact sonucu; begenilme ve saygi duyulma olarak
smiflandirmistir. Birey, kisisel basar1 ve sosyal kabul edilmislikle beceriler
kazandikga 5. seviyeye dogru yonelir.

5. Seviye: Kendini Gerg¢eklestirme: Maslow’a gore bireyin en 6nemli ihtiyaci,
essiz bir insan olarak kendi potansiyelini gelistirme ve kendi potansiyeline
ulasma yoniinde kendini  gerceklestirebilmesidir. Ancak  kendini
gerceklestiren bireyler, 6zgiir iradelerini kullanabilirler. Bu yoniiyle, kendini
gerceklestiren insan, normal insandan daha istiin goriilmektedir (Burger,

2006).

2.3.2.3. Oz-belirleme kuram (OBK) (Self-determination theory)

Yirminci yiizyilin yarisinda, bireyin kendi davraniglar iizerindeki etkisini
anlamaya dair bazi teorilerde, heteronomik bakis agisinin terk edilerek, davraniglarin
belirlenmesinde 6zerk yapilarin 6nemine dair varsayimlarin One siiriilmesi ve
davraniglarin  diizenlenmesinde, uyarici-tepki arasindaki baglantilarda biligsel
gelismeler, “6z belirleme” kavrami c¢ergevesinde, kayda deger gelismeleri
beraberinde getirmistir (Deci ve Ryan, 1985). Alanyazinda, bireyin igsel
motivasyonuna dair; irade, Ozerklik ve se¢cim kavramlarmin uygulanabilirligine
yonelik arastirmalar baslamistir. Oz-Belirleme Kurami, psikodinamik ve davranisci
calismalarin  ardindan  gelen bilissel yaklasgimlar sonrasi, davraniglarin

sekillendirilmesi siirecini i¢ine alan; bilissel, duyussal ve davranigsal degiskenleri
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organize etmeye doniik, motivasyon yapilarim1 One ¢ikarmasi baglaminda hem
biligsel hem de bir motivasyon kurami olarak one siiriilmiistiir (Deci ve Ryan, 1985).

Psikolojik  olarak  Oz-Belirleme, 6nceleri  kisilik  kuramlariyla
degerlendirilirken, daha sonra motivasyon kuramlar1 baglaminda ele alinmaya
baslanmigtir. Davranislardaki bireysel farkliliklarin agiklanmasi ve betimlenmesinde,
icsel ve digsal faktorlere dair tartigmalar siirerken, motivasyon teorileri, i¢sel ve
digsal faktdrlerin oranlar1 iizerine farkli hipotezler onermislerdir. Oz-Belirleme
kuram1 (OBK), Tiirkce alanyazinda “self-determination”, “dzerk benlik ydnetimi”
(Ersoy-Kart ve Giildii, 2008), “0zbelirleme” (Pala, 2019) ifadeleriyle yer almaktadir.
Bu aragtirmada “self-determination” kavraminin karsiligi olarak “6z- belirleme”
tercih edilmistir.

Oz-Belirleme Kurami (OBK), kisilik gelisiminde davranis orgiitlenmelerinin
ardindaki igsel siireclere, bireylerin dogustan getirdigi gelisim ve degisimle
cevrelerine uyum saglarken, kurduklari baglara ve segimlere odaklanan bir
motivasyon kuramidir (Ryan ve Deci, 2000). Kisilik kuramlar1 ve motivasyon
kavramlarma yaptig1 katki ile OzBelirleme Kurami, bireyin, kendi yasamna dair
aktif sorumlulugu almasi bakimindan psikoloji ile iliskilendirilmektedir (Moller,
Deci ve Ryan, 2006). Ozbelitleme, bireyin davranislarin1 baslatma ve siirdiirme
yoniinde, se¢im duygusunu aktif bigimde algilamasi ve secimler yapabilmesiyle
ilgilidir (Deci, Connell ve Ryan,1989). Sosyal ¢evre baglaminda, insanlarin bireysel
etkilesimlerine ydnelen Oz-Belirleme Kurami; sosyal alanda, bireyin kisilik
olusumunu 6ne ¢ikararak, bireylerin i¢sel ve digsal motivasyonlarinin, sosyal bilissel
gelisimlerini ve davraniglarini nasil etkiledigi izerinde ¢alismaktadir (Legault, 2017).

Ryan ve Deci (2017), Oz-Belirleme Kuraminda, asagidaki genel ilkeleri 6ne
stirmektedir:

e Bireyler; kendiliginden, biitiinlesik bir his olusturabilmek icin
biliylime, igsellestirme ve kendilerini daha biiyiik bir sosyal yapiya
entegre etme egilimindedirler.

e Bireylerin dogustan sahip olduklari; 6zerklik, yetkinlik ve baglantililik
olmak tizere ii¢ temel psikolojik ihtiyaci, onlarin psikolojik gelisimine
etki eder.

e Bireyin motivasyonu, motivasyonsuzluktan i¢sel motivasyona bir

yelpazede degismektedir.
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e Digsal diizenlemelerin igsellestirilmesi ile bireyin motivasyonunun
dogasi farklilagabilir. Digsal diizenlemelerle ig¢sel aligkanliklar, 6zerk
0z-diizenlemeler hissi olusturulabilir.

e Ozerklik, vyeterlilik ve iliskililik ihtiyaclarmin tatmini, igsel
motivasyona katki saglar. Bireyin i¢ motivasyonu, bu ii¢ psikolojik
ithtiyaci ile ilgilidir.

e Bireyin igsel motivasyonu yiikseldikge; ilgi, merak, istek, haz ve 6z-
denetimle gelen 6zerklik bicimi, daha iyi akademik performans ve
daha yiiksek iyi olusla iligkilidir.

e Bireyin davraniginin diizenlenmesi, motivasyonel farklilik tiirlerinden

kaynaklanmaktadir.

Oz-Belirleme Kurami’nin kalbinde “Bireylerin refah1 ve gelisimi igin, smirli
sayida bir dizi psikolojik ihtiyaca sahip olmasi gerekliligi” tezi yer almaktadir (Ryan
ve Deci, 2017). Ryan ve Deci’ye (2000) gore, ii¢ temel psikolojik ihtiyag mevcuttur:
Ozerklik, yeterlilik ve iliskililik. Bu ihtiyaclar 6z-motivasyonun temelidir (Ryan ve
Deci, 2000). OBK’nin 6ne siirdiigii temel psikolojik ihtiyaglarin iigiiniin de
karsilanmasi, bireyin sosyal gelisimi ve iyi olusunun belirleyicisidir (Ryan ve Deci,
2000).

OBK, bireyin kisilik gelisimi ve biitiinlesebilmesi icin gerekli i¢sel kaynaklar
deneysel yollarla arastiran ve sekil 11 de yer alan alt1 mini teoriyi i¢inde barindiran
metateorik bir yaklagimdir. Bu teorilerin her birinin 6ziinde, tiim bireylerin biiyiime
ve gelisme i¢in psikolojik ihtiyaclarini karsilama cabasi yer almaktadir (Legaut,

2017).
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Biligsel Degerlendirme
Kuram

Tligki Motivasyonu Kurami

e

Hedef igerik Kurami

OZ-BELIRLEME KURAMI Ozerklik

Temel Psikolojik
Thtiyaglar Kurami
Yeterlilik

N

Organizmik Igsellesme
Kuram

Iligkililik

Nedensellik Yonelimi
Kuramt

(Kaynak: Legaut, 2017)

Sekil 11: Oz belirleme kurami mini teorileri

Bir motivasyon kurami olan OBK, bireyin; biyolojik, bilissel ve sosyal
yasamini diizenleme agisindan, motivasyon diizeyini, davranis diizenleme bi¢imlerini
ve algilanan nedensellik odagini iceren bir ¢erceve dnermektedir. Bu ¢erceve; bireyin
i¢csel motivasyon kaynaklarinin yaninda, destekleyici sosyallesme siirecinde dissal
motivasyonun igsellestirilmesi baglaminda, kavramsal bir model sunmaktadir (Ryan
ve Deci, 2000).Ryan ve Deci’ye (2000) gore, bireyin, kendine dair 6z-belirlemenin
en alt diizeyinden en iist diizeyine dogru uzanan bir ¢izgi biciminde motivasyonu;
motivasyonsuzluk, icsel ve digsal motivasyon olmak {izere {i¢ boyutta
degerlendirmektedir. Sekil 12 de yer alan farkli motivasyon durumlari: Cizginin sol
tarafinda yer alan motivasyonsuzluk (amotivation); bireyin harekete ge¢gmek igin
istek duymamasi yer alirken,¢izginin sag tarafinda; 6z-belirlemenin en yiiksek diizeyi

olan i¢sel motivasyon (intrinsic motivation) konumlanmaktadir.
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Motivasyon diizeyleri

- Ice yansitimis  Ozdesimsel Biitii i
Diizenleme Bigimi issal diizenleme - ey Utineses
iiz iimi F ssal diizenleme diizenleme  diizenleme
Oznitelikler Algllanan Digsal Ego katilimi Kisisel nem lgi
yelgﬂ»lt oduller Kendi ve aktiviteyi bilingli Amag ve Zg,vk
eksikigi veya digerlerinde degerlendirme ~ degerler ic tatmin
Deger{ ve !Ig| cezalar nonaya Bireysel deger uyumu
eksikligi odaklanma ve amaglar
Algilanan nedensellik odag: Kisiliksiz Digsal Biraz digsal Biraz 6zeriQzerk motivasyoL Ozerk
motivasyon

(Kaynak: Ryan ve Deci, 2020)

Sekil 12: Oz Belirleme Kurami’nin motivasyon taksonomisi

Ryan ve Deci (2017), OBK’nin 6ne siirdiigii ii¢ temel ihtiyacn hem
tiimevarimsal hem tiimdengelimsel temellerden kaynaklandigina dikkat ¢cekmektedir.
Bu ihtiyaglar bireyin igsel motivasyonu gelistirerek, yeterlilik ve o6zerklik
deneyimlerinin gerekliligini 6ne siiren tiimevarimsal arastirmalarla gelistirilmistir.
Bireyin olumlu geri bildirim almasi, onun bir faaliyete daha fazla ilgi duymasini
tesvik etmekte (De Muynck, Vansteenkiste, Delrue, Aelterman, Haerens, Soenens,
2017), digsal bir 6diil almak ise Ozerkligi azaltirken, muhtemel o6diilleri kontrol
edebilmek adina, bireyin nedensellik odagini igten disa kaydirarak (De Charms
1968) i¢ motivasyonu zayiflatabilmektedir (Houlfort, Koestner, Joussemet, Nantel-
Vivier ve Lekes, 2002).

Ryan ve Deci (2017), OBK’nin kanitlama calismasini, sadece tiimevarimsal
degil, timdengelimsel yollarla da ¢alismislardir. Insanlarm, dogal olarak miimkiin
olan her yerde her kosulda artan; adaptasyon, biitiinlesme ve tutarlilikla gelistigi,
birey i¢in biitlinlestirici deneyimlerin; 6zerklik, yeterlilik ve iligkililikle gelistigi 6ne
stirilmektedir. Yasamda biitiinsel bir iglevsellik ve {i¢ psikolojik ihtiyacin tatmini:
i¢sellestirilmis motivasyon, genel iyilik hali (Ryan ve Deci, 2000), sosyal egilimler
(Wray-Lake, DeHaan, Shuber ve Ryan, 2019), olumlu gelisimsel sonuglarla duygu
diizenleme (Roth, Vansteenkiste ve Ryan, 2019) ve aktif siyasi katilimla (Wiittke,
2020) iliskilendirilmistir.

83



Insan motivasyonuna dair bir makro teorisi olarak OBK, sekil 11°de yer alan
alt1 mini teoriye dayanmaktadir (Legault, 2017; Sheldon ve Gunz, 2009).

Biligsel Degerlendirme kurami, o6zerklik ve yeterlik dogrultusunda igsel
motivasyonu etkileyen unsurlara odaklanmaktadir. Organizmik Biitlinlesme Kurama,
dissal motivasyonun i¢sellesmesi siirecine yogunlasmaktadir.

Nedensel Yonelimler Kurami, motivasyonda kisilik egilimleriyle
ilgilenmektedir. Temel Psikolojik Ihtiyag Kurami, iyi olus ve saglik icin gerekli
temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ile hayal kirikligini incelemektedir. Hedef Igerik
Teorisi; bireyin i¢sel ve dissal hedeflerinin, saglik ve canliligini etkilemesi tizerinde
calismaktadir. Igsel ve digsal hedeflerin, saglik ve zindeligi nasil etkiledigi ile
ilgilidir. iliskiler Motivasyonu Kurami, bireyin yakin iliskilere olan ihtiyaci ile

ilgilenmektedir (Ryan ve Deci, 2017)

2.3.2.3. Temel psikolojik ihtiya¢lar kurami

Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami; insanlarin kendilerini motive etme ve
kisilik  biitiinliikleri i¢in, o©zlerinde varolan temel psikolojik ihtiyaglarin
doyurulmasina yonelik tasidiklar1 egilimi 6ne ¢ikaran bir motivasyon kurami olan
OBK’nin (Self Determination Theory-SDT) kapsaminda bulunmaktadir (Ryan ve
Deci, 2017)

Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kuram, ihtiyag kavramimi agiklarken, bireyin
giinliik yasamin geregi olan ihtiyaglar ile kisisel gelisim ve biitiinlesme i¢in gerekli
olan psikolojik ihtiyaglar1 oldugunu 6ne siirmektedir (Deci ve Ryan, 1995). Bitkilerin
bliylimek i¢in giinese ve suya duydugu ihtiya¢ gibi bireylerin de gelisebilmesi i¢in
temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi gereklidir (Deci ve Ryan, 1995). Ihtiyag
duydugu minerallerin eksikliginde, bitkinin saghiginda ve gelisiminde bozulmalar
oldugu gibi bireylerin de bu temel ihtiyaglardan bir ya da ikisinin eksikligini
yasamalar1 durumunda, kisisel gelisimde sorunlar olusmaktadir (Ryan ve Deci 2000).
Ihtiyag; bireyin yasamla uyumu, biiyiiyebilmesi, gelisebilmesi ve biitiinliigiinii
koruyabilmesine yonelik psikolojik besindir (Ryan, 1995). Bir psikolojik ihtiyag;
doyumuyla bireye huzur ve refah getirirken, karsilanmamasi durumunda; hayal
kirikligiyla birlikte hastalik gelistirme ve psikolojik olarak savunmasizlik riskini

artirabilmektedir (Vansteenkistevd., 2020). Temel psikolojik ihtiyaglar; insan
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dogasinin neye benzedigini, bireyin, gelisim odakli bir doganin metateorik
varsayimla uyumlu ve ayni anda savunmasiz yapiya sahip oldugunu, ihtiyag
memnuniyetinin, proaktif bliylime odakli egilimi harekete gegirmesiyle birlikte,
hayal kirikligimin bireyin kirilganligini artirmadaki roliinii kavramaya yardimci
olmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaclara dair, daraltilmig bu ¢erceve baglaminda ele
alman altt mini teori; birbiriyle tutarli bir biitiin icinde gerceklesirken, ihtiyaglar,
mini kuramlar aras1 tutkal vazifesi gérmektedir. Ihtiyag temelli deneyimler, insan
motivasyonunda kilit rol oynadigindan, ¢esitli miidahale programlar1 araciligiyla
yapisal degisiklikler yapabilmede 6nemli bir degere sahiptir (Aelterman vd., 2019)

OBK; biiyime ve iyi olusun karsilanmamasinm, bireyi yabancilastiran
patojenik etkileriyle ilgilenmektedir (Martinent, Guillet-Descas, Moiret, 2015).
Kurama gore; bireyin ihtiyaglarinin karsilanmamasi, telafi edici aktiviteler ve kati
davraniglar gibi olumsuzluga yol agma potansiyelinde oldugundan, bireyin, insan
varliginin optimal olmayan karanlik yonlerini ortaya koyan; biligsel, duygusal ve
davranigsal tepkiler sergileyebilecegini ©ne siirmektedir. Temel psikolojik
ihtiyaglarin karsilanmamasi; saghigi ve iyi olusu etkileyerek bireyi, 6z-korumaci
kisilige (Bartholomew vd., 2011) hayal kirikligi ise kotii olus ve pasiflige
stiriiklemektedir (Vansteenkiste vd., 2020).

Ozerklik, irade ve isteklilikle ilgili deneyimi ifade ederken, bu ihtiyacin
karsilanmig  olmasi;  eylemleri, duygulari, disiinceleri, bireyin kendini
onaylayabilmesi ve otantik biitiinliigiinii koruyabilmesi anlamina gelmektedir.
Latince bir kelime olan 6zerklik “Autos” (kendi kendine) ve “Nomos” (yonetme)
sOzciiklerinin bir araya gelmesiyle olusmustur (Mele, 2001). Erikson (1968),
ozerkligi “Bireysellik, duygusal bagimsizlik, ana-babadan ayrisma ve diger sosyal
etkilerden bagimsizlagma” olarak aciklamistir. Spear ve Kulbok (2004) ise “Bireyin
kendi eylemleri i¢in kendini harekete gecirerek kendini yonetebilmesi” seklinde
tanimlamugtir. Ergenlik donemi, gelisimsel donem itibariyle, O6zerklik gelisimi
acisindan oldukga onemlidir (Ozdemir ve Cok, 2011). Alanyazinda; duygusal,
davranigsal ve degerler olmak {izere, ii¢ farkli Ozerklikten s6z edilmektedir
(Steinberg, 2007). Duygusal 6zerklik; ergenin, ebeveynlerine dayanmaksizin ayaklari
tizerinde durabilmesi, ebeveynlerinden bagimsiz olarak kendini yOnetebilme
yoniinde, ig¢sel kaynaklarini kullanabilmesiyle algiladigi bagimsizlik duygusudur
(Noom, Dekovic ve Meeus, 2001). Davranigsal 6zerklik; ergenin, kendi kararlariyla
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ilgili neler yapacaklarina odaklanabilmesi, degerler 6zerkligi ise ergenin, kendi
degerlerine, icinde yetistigi ortamin degerlerine dair baski olmaksizin
baglanabilmesidir (Steinberg, 2007). Birey, 6zerklik ihtiyacin1 karsilayamadiginda,
yasadigi hayal kirikligi ile istenmeyen bir tarafa itilmisgesine agir bir baski hissi ve
catisma hali yagamaktadir (\Vansteenkiste vd., 2020).

Ozerklik, 6z-denetim iizerinde faydali bir etki olusturarak i¢sel motivasyonu
artirirken, yiiksek denetim giicii hissi olusturmaktadir (Muraven, Gagne ve Rosman,
2008). Destekleyici bir ortamda, bireye, kendisi i¢in se¢imler yapma sansinin
verilmesi, daha iyi sonuglara neden olmaktadir. Diyeti siirdiirme, bagimliliklardan
uzak durma yoniinde, daha iyi hazzi erteleme becerisi (Williams, Gagné, Ryan ve
Deci, 2002), irade iceren davraniglar ve segimler ortaya koyabilme olarak bireyin
davraniglarina yansimaktadir (Bao ve Lam, 2008). Ozerklik; biitiinlesme icin gerekli,
benlikle biitiinlesebilmek ise 6zgiirliigiin deneyimlenmesi igin gerekli bir ihtiyactir
(Ryan ve Deci, 2017).

Yeterlilik; birey icin etkililik ve ustalik deneyimleriyle ilgili olup, kendi
becerilerini, deneyimlerini genisletebilme ve bu yonde firsatlar1 degerlendirebilme,
seklinde kisiye doyum saglamaktadir. Birey; yeterlilik ihtiyacini karsilayamayip,
hayal kirikligima ugradiginda; etkisizlik, basarisizlik ve caresizlik hissiyle karsi
karsiya kalmaktadir (Vansteenkiste vd., 2020). Yeterlilik, istenilen sonuclara
ulagabilme yoniinde gorevleri yerine getirmek anlamina gelmektedir (Cihangir-
Cankaya, 2009). Bireyin yeterlilik ihtiyaci, arzu ettigi sonuglara ulagabilmesi ve
deneyimleri yoluyla gelismektedir. Birey, yeterliligini, davramslariyla ortaya
koyarak, kendini islevsel hissetmektedir (Cikrikci, 2015). Yasamsal siire¢ boyunca
farkliliklar gosteren sorumluluklar karsisinda; kendi belirledigi planlari, sahip oldugu
becerileriyle yerine getirebilmek yeterlilikle ilgilidir (Bandura ve Schunk, 1981).

Mliskililik; birey icin sicaklik, baglanma ve bakim deneyimini ifade etmekte
ve bireyin baglanma yoluyla kendini énemli hissetmesi anlamina gelmektedir. Iliskili
olma ihtiyaci, kisiyi; diger insanlar1 anlamaya, tanimaya, sevmeye ve onlarla baglar
kurmaya motive etmektedir (Ryan ve Deci, 2006). Iliskililik ihtiyacinda yasanan
hayal kiriklig1; sosyal yabancilasma, dislanma ve yalmzlik duygusuna neden
olmaktadir (Vansteenkiste vd., 2020). iliskililik ihtiyacinin doyurulmasi, digsal
motivasyon kaynakli davraniglarin igsellestirilmesinde etkili olmaktadir. Kendi deger

yargilarina ve yasamina yakinlik gosteren bireylerle birlikte olmak, kisiye aidiyet
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hissi saglarken (Niemiec ve Ryan, 2009), sosyal diizen i¢inde saglikli ve sosyal

iliskiler kurabilmesinin 6niinii agmaktadir (Ozer, 2009).

2.3.4. Temel psikolojik ihtiyaclar ile ilgili yurt disinda ve yurt icinde yapilan

calismalar

Amerika Birlesik Devletleri'nde yiiriitiilen bir arastirmada; temel psikolojik
ihtiyaglarin karsilanmasinin, toplumla ilgili benlik saygisi ve yetiskinlerde refah
arasindaki baglantiya (Molix ve Nichols, 2013), yetiskinler arasinda sosyoekonomik
durum ile fiziksel ve zihinsel saglik arasindaki ters iliskiye aracilik ettigi sonucuna
ulagilmistir (Gonzélez-Cutre, Sicilia, Sierra, Ferriz ve Hagger, 2016). Tiirkiye’de
yiiriitiilen bir arastirmada, temel psikolojik ihtiyag¢larin tatmininin; ergenlerde kimlik
gelisimi, akademik motivasyon ve umut diizeyleri arasinda (Pala, 2019),
yetiskinlerde; kisilik ve duygu diizenleme becerileri (Kuzucu, Gokalp ve Koruklu,
2020), ust diizey kisilik 6zellikleri ve yasamda anlam arasinda (Celik ve Gazioglu,
2017) aracilik etkisinin oldugu goriilmiistiir.

Thein ve Phyoe (2017), Yangon ve Sagaing Universiteleri’'nden, 1436
Ogretmen aday1 lizerinde yliriittiikleri arastirmalarda, temel psikolojik ihtiyaglar ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi ¢alismislardir. Bu ¢alisma sonucunda; temel
psikolojik ihtiyaglarin psikolojik saglamlik tizerinde olumlu etkisinin oldugu ve
psikolojik saglamlig1 yordayabilecegi sonucuna ulasmislardir. Bu arastirmada; temel
psikolojik ihtiyaglarin tatminsizliginin, psikolojik saglamligin kaybina neden

olabilecegi one siiriilmistiir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmanin iki temel amaci bulunmaktadir. Nicel yaklasimla yiiriitiilen
caligmanin ilk amaci; ergenleri 6z-denetim ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iligkide, temel psikolojik ihtiyaclariin aracilik rollerinin test edilmesidir.
Nitel yaklasimla incelenen ikinci amaci ise; psikolojik saglamlik diizeyi yliksek ve
diisiik ergenlerin, psikolojik saglamlik ve 06z-denetimlerini saglama yollarinin
belirlenmesi ile psikolojik saglamlhigi ve 0Oz-denetimi yasamlarinda nasil
deneyimlediklerinin ortaya ¢ikarilmasidir.

Bu béliimde; arasgtirmanin deseni ve modeli, ¢alisma grubu, veri toplama
araclari, veri toplama siirecleri ve islemleri, verilerin analiz edilmesinde kullanilan

istatistiksel yontemler hakkinda aciklamalar yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma; hedef orneklemde, belli bir zaman diliminde toplanan
degiskenlere dair wverileri analiz eden, deneysel olmayan, kesitsel bir alan
arastirmasidir. Bu saha arastirmasi, arastirmacinin temel psikolojik ve davranigsal
fenomenleri tanimlamasina yardim ederken, nedensel tahminleri test etmek icin de
iyi bir olanak saglar (Reis ve Gosling, 2010). Oz-denetim ve psikolojik saglamlik
arasindaki iligskide, temel psikolojik ihtiyaclarin araci rollerinin incelenecegi bu
aragtirmanin yontemi; nicel yonelimli olmakla birlikte, ¢ok yonlii risk faktorleri
icermesi ve psikolojik saglamlik bakimindan, bulgularin ardindaki mekanizmalari
derinlemesine agiklayabilmek adma hem nitel hem nicel yontemlerin kullanimini
iceren “karma yontem” olarak belirlenmistir. Karma yontem; arastirma sorularina
yanitlar ortaya koyabilmede tek bir ¢alisma ya da bir dizi ¢aligmalardan olusan hem
nitel hem nicel verileri toplama, analiz etme ve bulgulardan ¢ikarimlar olugturarak
sonuclara ulagsma yontemidir (Cresswell ve PlanoClark, 2015). Karma yontem
arastirmalari, farkli fikirlerin g¢esitliliginin artmasina imkan olusturmakta ve gii¢li
¢ikarimlarda bulunmaya katki saglamaktadir (Teddlie ve Tashakkori, 2015).

Aragtirmanin temel degiskenleri olan psikolojik saglamlik, 6z-denetim ve
temel psikolojik ihtiyaglar kavramlarinin ergenler i¢in ne anlama geldigi, nasil

deneyimlendigi, ergenlerin kaynaklarinin neler oldugu ve onlar1 nasil etkiledigini
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arastirmak icin nicel bulgulara ihtiya¢ duyulmustur. Bununla birlikte, arastirmada
nitel arastirma yontemlerinden yararlanilmigtir. Hem nicel hem nitel bulgular
degerlendirmek i¢in karma arastirma yontemi benimsenmistir. Bu arastirmada,
degiskenler arasi dogrudan ve dolayl iliskilerin degerlendirilmesinde “Yapisal
Esitlik Modellemesi” gibi ileri analiz yonteminin kullanilmasi, aragtirmanin karma
modelle tasarlanmasi, psikolojik saglamlik kavraminin iki farkli yaklasim
perspektifinden Olc¢lilmesi ve ulasilan verilerin ¢ok yonlii degerlendirilmesinin
arastirmanin giictinli artirmasi hedeflenmistir.

Karma aragtirmalar hem nitel hem nicel verileri es zamani toplandigindan,
Ol¢ekler yoluyla verilerin toplanmas1 yonteminin 6gelerini, aragtirmanin ytiriitildigi
gbzlem ve odak gruplarina dair gozlem ve farkli yontemlerin ardisik ve es zamani
birlestirilmek {izere tasarlanir (Creswell ve PlanoClark, 2015). Nitel ve nicel
yontemlerin birlikte kullanimi; arastirma sorusunun daha iyi anlasilmasi (Gardner,
2012), hem kapali uglu nicel hem de acik uclu nitel verilerin ele alinmasi,
derinlemesine bir analiz yapilmasini saglamaktadir (Patton, 2014). Sonuglarin
aciklanmas1 ve bulgularin genellestirilmesi, arastirma amacini birden fazla asama ile
en iyi sekilde ele almay1 olanakli kilmasi bakimindan avantaj saglar (Creswell ve
PlanoClark, 2015). Arastirmanin nicel bulgularinin, ergenlere dair verileri
istatistiksel olarak ortaya koymasiyla birlikte, nitel bulgularda; arastirmaya konu olan
degiskenler arasindaki iligkileri derinlemesine incelemek amaglanmistir. Nitel ve
nicel veriler, genellikle tartisma ve yorum boéliimlerinde birlestirilmektedir. Boylece,
karmagsik ve ¢ok degiskenli bir konu olan ergenlerin psikolojik saglamligina dair
sonuclar1 anlamak ve bulgularin nedenini aciklamada goriis c¢esitliligi olusturmak
miimkiin olabilir (Creswell ve PlanoClark, 2015).

Ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri, 0z-denetim ve psikolojik
ithtiyaclar1 arasindaki 1iligkileri incelemeyi amacglayan bu arastirmada; karma
arastirma desenlerinden, c¢ok asamali bir desen olarak goriilen “agiklayici
(agimlayict) sirali desen” kullanilmigtir. Agiklayict ardisik desen; birinci asamada
nicel veri toplanmasi, bulgularin analiz edilmesi ve ulasilan bulgular1 kullanarak
ikinci asama planmin olusturulmas: ile iki ayr1 etkilesimli proje asamasindan
olusmaktadir. Birinci asamada elde edilen nicel bulgular, nitel boyuta (ikinci
asamaya) dahil olan katilimcilarin ¢esidi ve onlara yoneltilen sorular hakkinda

derinlemesine bilgi verir. Nicel veri toplanan katilimcilar arasindan, nitel veri
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toplanarak katilimcilarin  belirlenmesi ve arastirmacinin, nitel sonuglarinin,
aragtirmanin birincil Onceligi olan nicel bulgularin agiklanmasina hangi 6lciide ve
hangi yollarla katki verdigini yorumlayabilmesine (Creswell ve PlanoClark, 2015)
imkan verecegi diisliniilmektedir. Kullanilan aragtirma deseni dogrultusunda, izlenen

adimlarin siireci sekil 13’ de sunulmustur.

Oleme araclarinin ergen 1.0lgme araglarin mevcut érneklemde test edilmesi
, Jigme aragia Lol - 2. Olgme araglarinin dogrulayici faktor analizleri ve faktor yiikleri
ornekleminde test edilmesi bakimindan degerlendirilmesi

3. Olgme araglarinin gegerlik ve glivenirlik analizlerinin
gerceklestiriimesi

1.Risk Faktorleri Tarama Listesi, Oz-Denetim, Temel Psikolojik
Nicel Asama - Intiyaglar, Psikolojik Saglamlik dlgeklerinin uygulanarak online

olarak verilerin toplanmasi

2. Nicel veriler tizerinden ug farkli modelin yapisal esitlik modeliyle

test edilmesi

3. Hipotetik model dogrultusunda en uygun modelin segimi

diigiik 10 ergenin belirlenmesi

2.Yar yapilandirimig gériisme formalarinin hazirlanmasi

3. Goérligmeler igin ergenlerle iletigim slreglerinin saglanmasi
4.Pslkolojik saglamligi en yiiksek ve en diisiik 15 ergen ile
gorigmelerin gergeklestirimesi

5. Nitel verilerin betimsel ve igerik analizi ile analiz edilmesi

Nitel Asama - 1.Nicel veriler dogrultusunda psikolojik saglamiigi en yiiksek en

Yorumlama - 1. Nicel sonuglanin bulgularinin tartigiimasi
2. Nitel sonuglarin bulgularinin tartigiimas:

3. Nicel ve nitel sonuglarin 6zetlenmesi
Sekil 13: Arastirma deseni dogrultusunda izlenen adimlar

3.2. Nicel Arastirma Asamasi

Arastirmanin nicel asamasi; ergenlerin psikolojik saglamlik, &z-denetim,
temel psikolojik ihtiyaglar degiskenleri agisindan iligkilerini ortaya koymay1
amagladigindan betimseldir. Bunun yaninda, veri toplanan ergenlerden yola ¢ikarak,
degiskenler arasi iliskileri ve bu iligkilerin yoniinii ortaya koyarak, kestirimler
yapilmasinit saglayan istatistiksel teknikler kullanildigindan “iligkisel tarama
modeli”dir. iliskisel tarama modelleri; iki ve daha ¢ok degisken arasinda, birlikte

degisim varligin1t ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan modeller olarak
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tanimlanir. Iligkisel tarama modeli gercek bir neden-sonug iliskisi vermeyen, ancak o
yonde bazi ipuclar1 vererek, bir degiskendeki durumun bilinmesi halinde digerinin
kestirilebilmesinde yararli sonuglar saglayan bir aragtirma modelidir. Bu modelde
degiskenler arasindaki iliskiler, “korelasyonel ve karsilastirmali” olmak tiizere iki
sekilde incelenmektedir. Korelasyon tirli iligskisel taramada, arastirmanin
degiskenlerinin birlikte degisip degismedigine bakilirken, karsilagtirma tiirtinde,
degiskenlerin birine gore olusturulan gruplarin, diger degiskeni farklilagtirip
farklilastirmadig arastirilmaktadir (Johnson ve Christensen, 2014).

Arastirmada; nicel veriler, betimleyici istatistiksel analiz yontemleri ve
yapisal esitlik modellemesi analizi ile ¢alisilmistir. Aragtirma kapsaminda, ayrica,
ortiik degiskenler olarak belirlenen degiskenlerin Sl¢iilmesinde kullanilan tiim 6lgme
araglariin belirlenen Orneklemde yapi1 gecerlilikleri test edilmistir. Arastirma
kapsaminda test edilmek iizere, asagida verilen hipotetik model belirlenmistir. Bu
modelde, 6z-denetim ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide temel psikolojik
ihtiyaglarin aracilik etkisi degerlendirilmistir. Bu calismada psikolojik saglamlik iki
fakli olcek ile degerlendirildigi i¢in, arastirma kapsaminda belirlenen modeller, her
iki Olgek icin de ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda oOrtiik
degiskenlerle olusturulan hipotetik model Sekil 14’te Hipotetik Model 1 ve Sekil
15’te Hipotetik Model 2 olarak verilmistir.

I |

Temel ]':‘iLululi:ii
{htiyaglar

KPAR] ]

Psikolojik
Saflamhk

Oz Denetim

0ZDS: KisaOz-KontrolOlgegiOz-Disiplinfaktoriitoplampuani,
DURTS: KisaOz-KontrolOlgegiDiirtiisellikfaktériitoplampuant,
KPAR1-2: KisaPsikolojikSaglamlikOlgegimaddelerindeniiretilmisikiparsel,
OZERK: TemelPsikolojikihtiyaglarOlgegiOzerklikfaktériitoplampuant,
YETER: TemelPsikolojikihtiyaclarOlgegiY eterlikfaktoriitoplampuant,
ILISK: TemelPsikolojikihtiyaglarOlcegiiliskisellikfaktdriitoplampuani.

Sekil 14: Test edilen hipotetik model 1
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((ozerx | (vEmR ) ((wisk )

Temel Psikolojik
ihtiyaglar

Psikolojik
Saglamhk

Oz Denetim

0ZDS: KisaOz-KontrolOlgegiOzDisiplinfaktdriitoplampuant,
DURTS: KisaOz-KontrolOlgegiDiirtiisellikfaktoriitoplampuant,
CPAR1-2: Connor-Davidson PsikolojikSaglamlik Olcegi Kisa Formu maddelerinde niiretilmis iki
parsel,
OZERK: TemelPsikolojikihtiyaglarOlgegiOzerklikfaktériitoplampuant,
YETER: TemelPsikolojikIhtiyaglarOlgegiY eterlikfaktoriitoplampuant,
ILISK: TemelPsikolojikihtiyaclarOlcegiiliskisellikfaktdriitoplampuan.

Sekil 15: Test edilen hipotetik model 2

Bu tez calismasinda, aragtirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik saglamlik
diizeyini degerlendirmek tizere iki 6l¢ek kullanilmistir. Bireylerin kendini toparlama
ve hizli bir sekilde normal yasantilarina dénme giicleri, pozitif psikoloji
yaklasiminda, psikolojik saglamlik kavramiyla aciklanmistir (Dogan, 2015).
Psikolojik saglamlik bir siireg, bireysel bir 6zellik, bir sonug, veya uyum saglamaya
doniik ozelliklerin tiimu olarak farkli tanimlar seklinde ele alinmaktadir (Zautra vd.
2010) Psikolojik saglamlik kavraminin tanimlarindaki farkliliklarla, kavramin
Olciilmesine dair farkliliklara neden olmustur. Psikolojik saglamligin dl¢iilmesine
yonelik 6lceklerden bir kismi bireyin kendini toparlamasi ve eski islevselligine tekrar
donebilme diizeyi, bir kisim o6lcekler ise psikolojik saglamligi saglayan faktorler ve
ozellikleri tagima iizerinden psikolojik saglamlig1 6l¢meye odaklanmislardir (Smith
vd., 2008). Psikolojik saglamlikla ilgili mevcut dlcekleri inceledigi ¢aligmalarinda,
Ahern, Kiehl, Sole ve Byers (2006), psikolojik saglamlikla ilgili 6l¢eklerin farkli
yapilari 6l¢tiigilinii 6ne siirmiis ve bu yapilari;

e Koruyucu faktorler,

e Basarili bir stresle basa ¢ikabilme,

e Saglikli olma ile ilgili temel koruyucu etkenler

e Kendini toparlama davranislari

Bireysel uyumu artiran pozitif kisilik 6zellikleri
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olarak smiflandirmistir. ki farkli dlgegin tercih edilmesinin nedeni, psikolojik
saglamlik kavramin tanimina iliskin farkli bakis acilarinin, 6lgme ve degerlendirme
siirecine yansimalarindaki farkliliklardandir.

Bu arastirmada, psikolojik saglamlik diizeyinin 6l¢iilmesinde, birinci dlgme
aract olarak, psikolojik saglamlik yapisini; mizah duygusu, Oz-yeterlik, inang,
iyimserlik ve sabir gibi 6zellikler acisindan 6lgmeyi hedefleyen Connor-Davidson
Olgegi (2003) secilmistir. Connor-Davidson &lgegi, alan yazinda psikolojik
saglamlik 6lgme araglar1 arasinda en sik kullanilan, en giivenilir araglardan biridir
(Kaya ve Odaci, 2021). Connor-Davidson o0lcegi, psikolojik saglamligi, stresle
basedebilmede ve uyumluluk saglamada belli 6zellikler iizerinden 6l¢en hem genel
hem klinik popiilasyonda orneklemlerle test edilmis, i¢ tutarliligi yiiksek bir dlgek
olmasina ragmen, saglamlik siirecini ele almamaktadir (Kahve, 2017).

Bu arastirmada, psikolojik saglamligi 6lgmeye doniik ikinci 6lgme aract
olarak Smith ve arkadaglar1 (2008) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2015) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” segilmistir. Psikolojik
saglamlig1 ya da basarili bicimde stresle basa ¢ikmay1 saglayan ozellikler {izerinden
psikolojik saglamlig1 6lgmeyi hedefleyen dlgekler, psikolojik saglamligin asil anlami
olan “Kendini toparlayabilme ve eski durumuna donebilme” anlamindan
uzaklagmaktadir (Smith vd., 2008; Smith vd., 2010). Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi ise mevcut dlgeklerden farkli olarak; bireylerin kendini toparlama, yeniden
tyilesme, eski islevselligine donme ve yeniden uyum saglama 6zelliklerini 6lgmeye
odaklanmistir. Bu 6zelligi itibariyle de mevcut psikolojik saglamlik 6lgeklerinden
farklilagmaktadir. Bu arastirmada, psikolojik saglamlik kavramini, hem “kendini
toparlama, eski islevselligine donme” hem de “belli kisilik 6zellikleri tizerinden
O0lcme”ye doniik iki Olcegin kullanilmasiyla tezin hipotetik modelinin test

edilmesinde aragtirmanin giiciinii artirma hedeflenmistir.

3.2.1. Nicel arastirmamin calisma grubu

Psikolojik saglamlik arastirmalari, risk faktorleri olan 6rneklemler {izerinden
calisilmaktadir (Eshel vd., 2018) Psikolojik saglamlik giicliniin ortaya ¢ikabilmesi
icin; bireyin risk ya da zorluga maruz kalmasi ve Siire¢ sonunda, yasadigi duruma

uyum saglayarak olumsuz kosullarin varli§ina ragmen olumlu sonuglar elde etmesi
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gerekmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000). Bu sebeple, arastirmada risk faktorlerine
sahip bireyleri belirlemek amaciyla, Terzi (2008) tarafindan alanyazin taramasi
sonucu olusturulan, 30 maddelik “Risk Faktorlerini Belirleme Listesi”’nin kullanimi
uygun goriilmistiir. Arastirmanin nicel 6rneklemini belirlemek {izere, risk faktorleri
belirleme listesinde yer alan olaylardan en az birini dogrudan deneyimlemis olan
katilimcilar, nicel 6rneklemde yer almak iizere segilmistir. Risk faktorleri belirleme
listesinde, gelisim doneminde risk faktorii olarak belirlenen 30 durum yer almaktadir
(Terzi, 2008). Risk faktorleri belirleme listesini hazirlayan ve psikolojik saglamlik
arastirmalart konusunda caligmalar1 olan, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Anabilim Dali’nda akademisyenden alinan uzman goriisii sonrasi, risk faktorleri
belirleme listesinde, katilimcilarin bir faktor isaretlemesinin yeterli oldugu yoniinde
goriis birligine ulagilmistir.

Risk faktorleri listesini isaretleyen riske maruz kalmig 6grencilerden segilecek
olan 6rnekleme, aragtirmanin diger 6l¢lim araglart uygulanmistir. Aragtirmanin nicel
boyutundaki katilimcilarin belirlenmesinde, 6zellikle 12. siniflar, {iniversite sinavi
stres faktorli sebebiyle grup disinda birakilacak olup, 9-10-11. simiflar arastirmaya
dahil edilmistir. Orgiin egitim almayan acik lise Ogrencileri, ulasim sorunlari
nedeniyle grup disi birakilmistir. Arastirmanin ¢alisma evreni olarak; 2020-2021
egitim ogretim yili, Kiitahya ilinde, toplam 35 liseden, 10 940 6grenci belirlenmistir.
Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden, 2020-2021 egitim &gretim yillarinda belirlenen
siniflarda 6grenime devam eden 6grenci sayilart alinmistir. Buna gore;9. siniflar
4402,10. smiflar 3559,11. smiflar 2979 seklinde Ogrenim goren Ogrenciler,
arastirmanin evrenini olusturmaktadir.

Arastirma evreninin yer aldigi 35 liseden, “basit seckisiz ornekleme”
yontemiyle 10 lise se¢ilmistir. Secilen bu liselerde 6grenime devam eden 9. 10 ve 11.
smif 6grencileri, arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir. Dahil etme Kriterlerinde,
evrenin temsiliyeti bakimindan, orgiin egitimin yer almadig acik lise digindaki tiim
lise tiirlerinde okullar, 6rneklemin se¢im siirecinde dahil edilmistir. Arastirmanin
orneklem sayisi; 6rneklem biiyiikliigii [N= (z. ss’ / e) 2] formiiliinden yararlanilarak
hesaplanmis (Karasar, 2005), 6érneklem biiyiikliigii, .05 hata payma ve %95 giiven
siirina dayali 382 olarak hesaplanmis, ancak olasi veri kayiplari dikkate alinarak, bu
sayt minimum gereklilik kabul edilmis, veri toplanan goniillii 6grencilerin timii

uygulamaya dahil edilmistir. Arastirmaya katilim, gonilliliik esasina dayali
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gerceklestirilmis, goniillii olmayanlar ise arastirma dis1 birakilmistir. Bu aragtirmada,
orneklem hacminin belirlenmesinde alanyazin agiklamalarindan da yararlanilmistir.
“Dogrulayict Faktor Analizi” yaklasimi ile Bentler (1990), gozlenen degisken
sayisinin en az bes kati, Nunnally (1967) ise en az 10 kati 6rneklem biiyiikliigiine
ulasilmasi gerektigini belirtmistir (Westland, 2010). Bu arastirmada 6 gozlenen
degisken oldugu kabul edilirse, bu saymnin 10 kati1 olan 600 kisiye ulagsmak gerektigi
sOylenebilir.

Arastirmanin nicel ¢alisma grubunu belirlemek tizere 752 kisiye ulasilmistir.
Arastirmanin nicel Orneklemi, Olcekleri dolduran 752 kisi arasindan, Olgiitleri
karsilayan 14-18 yas araliginda (Ortalama=15.70, Ss=1.02), 666 kisiden
olugsmaktadir. Caligma grubunda yer alan bireylerin demografik 6zellikleri ile ilgili

betimsel bilgiler Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4: Demografik 6zellikler

Demografik Ozellikler N %
Cinsiyetiniz Kadin 491 737
Erkek 175 26.3
Ailenizin kag¢inci ¢ocugusunuz 1 327 491
2 242 36.3
3 71 10.7
4 19 29
5 4 0.6
6 3 0.5
Ailenizin aylik gelir toplami1 0-2000 TL 75 11.3
2000-3999 TL 276 414
4000-5999 TL 179 26.9
6000-7999 TL 81 12.2
8000-10000 TL 32 4.8
10001- 15000 TL 16 2.4
15000 iizeri 7 1.1
Anne — Baba iliski durumu Birlikte 598 89.8
Bosandi- ayri1 yastyor 68 10.2
Anne egitim diizeyi OKur — yazar degil 3 0.5
Okur — yazar 12 1.8
Ilkokul 283 425
Ortaokul 135 20.3
Lise 150 225
On Lisans 17 2.6
Lisans/Universite 60 9
Yiiksek lisans iizeri 6 0.9
Baba egitim diizeyi OKur — yazar degil 4 0.6
Okur — yazar 2 0.3
Ilkokul 122 183
Ortaokul 105 15.8
Lise 266 39.9
On Lisans 21 3.2
Lisans/Universite 111 16.7
Yiiksek lisans iizeri 35 5.3
Kag tane yakin arkadasiniz var? 1 87 13.1
2 141 212
3 123 185
4 87 13.1
5 ve daha fazla 198 29.7
Yok 30 4.5
Hi¢ mutlu degilim 26 3.9
Genel olarak tim yasaminizi  Cogunlukla mutlu degilim 108 16.2
diisindiigiiniizde kendinizi nasil  Orta diizeyde mutluyum 289 434
tanimlarsiniz? Cogunlukla mutluyum 204 30.6
Cok Mutluyum 39 5.9
Toplam 666 100

96



3.2.2. Nicel arastirma veri toplama araclari

Arastirmanin nicel boyutunda kullanilan Olgme araclar1 asagida yer
almaktadir.

1.Demografik Bilgi Formu

2. Risk Faktorleri Belirleme Listesi

3.Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi

4. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

5.Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Ol¢egi Kisa Formu

6. Kisa Oz-Kontrol Olgegi

Ulusal alanyazin incelendiginde, arastirma siirecinde kullanilacak dlgeklerin,
Tiirk kiiltiiriinde, ergenler ilizerinde secilen Orneklemde gegerlik ve gilivenirlik
calismalarinin  yapilmadigr gozlenmistir. Bu dogrultuda, arastirmada 6l¢gme
araglariin uygulanmasi Oncesinde, Olgeklerin ergen ornekleminde gecerlik ve
giivenirlik degerlendirmeleri yapilmistir. Arastirmanin 6rneklemini olusturacak,
Kiitahya ili merkez liseleri arasindan ulasilan 251 kisilik Ornekleme Olgekler
uygulanmistir. Dogrulayic1 faktoér analizi yaklasiminda Bentler ve Chou (1987),
gozlenen degisken sayisinin en az bes katinda, Nunnally (1967) ise 10 kat1 olan bir
orneklemde ¢alisilmasin1 6nermektedir. Bu arastirmada, gecerlik ve gilivenirlikleri
orneklemde test edilecek dlgeklerin toplam madde sayis1 20 oldugundan, bu saymin
10 kat1 olan 200 kisiye ulasmak gerektigi sOylenebilir. Bu dogrultuda, 251 kisilik
orneklemde, Olceklerin gecerlik ve giivenirlikleri yeniden caligilmistir.

Arastirmanin nicel boyutunda kullanilan 6lgekler uygulanmadan once, tiim
katilimcilara; uygulama siiresi, gizlilik ilkesi sartlar1 ve goniilliiliik hususunda bilgi
verilmis ve onaylart alinmistir. Bilgilendirilmis onam formu, online uygulanan 6lgek
formunun ilk sayfasi olarak verilmis ve katilimcilarin ilgili bolimii isaretlemeleri
istenmistir. Bilgilendirilmis onam formu sagliklar ilgili temel etik kurallardan dort
ilkenin bir geregi olarak (06zerklige saygi, faydali olma, zarar vermeme ve adalet),
katilmciin bireysel karar verme hakki ve Ozerkligine verilen saygiyr yansitir
(Magkali, 2014).

Bilgilendirilmis onam katilimecilari, bilgilendiren katilimcilarin ¢alismaya
katilim veya reddini belirtebilecekleri aragtir Bilgilendirilmis Onam Formu EK-...de

sunulmustur.
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Olgme araglariin uygulama oncesi, dlgeklerin mevcut drneklemde (ergen
orneklemi) gecerlik ve glivenirlik degerlendirmeleri yapilmistir. Bu kapsamda, 6lgme
yapilarinin bu Orneklemde de gegerli olup olmadigi, Dogrulayict Faktér Analizi
(DFA) ile 6lgme araglarinin i¢ tutarlik analizleri de Cronbach Alpha katsayisi ile
degerlendirilmistir.

Dogrulayict faktor analizi, davranis bilimleri ve sosyal bilimlerde 6nemli bir
analiz araci olup, 6nceden belirlenmis kuramsal yapisi olan modellerde, gizli ve
gozlenen degiskenler arasindaki nedensel iligkilerin arastirilmasina yonelik, yapisal
esitlik modelleme teknikleriyle calisir (Simsek, 2006). Dogrulayict Faktor
Analizi’nde (DFA), modelin uyum gosterip gostermedigini belirlemek amacli, farkl
uyum indekslerinden yararlanilmaktadir. Bu farkli uyum indekslerinin, birbirlerine
kars1 gliglii.  ve =zayif yonleri bulunmasi sebebiyle modelin  uyum
degerlendirilmesinde, farkli uyum indekslerine gore degerlendirme Onerilmektedir
(Biiyiikoztiirk, Akgiin, Ozkahveci ve Demirel, 2004).

Uyum iyiligi degerleri i¢in kesme noktasi olarak, RMSEA igin <.10; CFl, IFI,
NFI ve GFI igin >.90 dikkate alinmistir (Kline, 2015; Schumacher ve Lomax, 2004).

3.2.2.1. Demografik bilgi formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu; katilimcilarin yas,
cinsiyet, egitim durumu, aile sosyo-ekonomik durumu, kardes sayisi, dogum sirast,
basar1, saglik ve mutluluk gibi sorulardan olusmaktadir. “Covid-19” pandemi
tedbirleri kapsaminda, online olarak yiiriitiilen arastirmanin 6lgme araclar1 formlari,
Google formlar yoluyla hazirlanmis ve katilimcilara sunulmustur. Demografik bilgi
formu ek 2 de yer almaktadir. Hazirlanan formlarda, katilimcilardan, goniilli
onamlar1 ve arastirmanin ikinci agsamasina katilmak isteyip istemedikleri soru olarak

eklenmistir.

3.2.2.2. Risk faktorleri belirleme listesi

Risk faktorleri belirleme listesi, Terzi (2008) tarafindan gelistirilmis olup, 30
maddeden ve ii¢ alandan olugmaktadir. Bireysel (kronik bir hastaliga sahip olma,

erken dogmus olma vb.), ailesel (Anne/babanin uyusturucu kullanmasi, aile icinde
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siddet gorme vb.) ve toplumsal (diisiik sosyoekonomik diizey, gb¢ vb.) olarak listede
yer alan maddelerden herhangi birini isaretleyen bireylerin, risk grubu icerisinde yer

aldig1 kabul edilmistir. Form ek 3 de yer almaktadir.

3.2.2.3. Temel psikolojik ihtiyaclar olcegi

Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi; is yasami, egitim ve iliskiler alaninda,
kisiler arasi iliskiler seklinde birgok yasam alaninda, bireylerde temel psikolojik
ihtiyaglarin doyum diizeyini degerlendirmek amacli gelistirilen, kisa ve uzun olarak
farkli versiyonlar1 bulunan 6l¢ekler dizinidir. Genellikle temel psikolojik ihtiyaglarin
doyum diizeyini degerlendirmek amacli, Ryan ve Deci (2000) tarafindan gelistirilen
Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi (TPIO) kullanmilmaktadir. Tiirkiye standardizasyon
ve adaptasyonu; Kesici, Ure, Bozgeyikli ve Siinbiil, (2003) tarafindan yapilmistir.
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi “5°li likert tipi, 21 maddeli” bir lgektir. Ozerklik
ithtiyact, yeterlik ihtiyaci ve iliski ihtiyaci olmak {iizere {i¢ alt boyuta sahip Ol¢egin
Tiirk¢e formunda, “5°1i likert tipi” dereceleme tercih edilmistir.

Giivenirlik ve gecerlik analizleri yapilmig 6l¢egin, alt boyutlarina gore ortaya
¢ikan madde dagilimlar1 ve Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 asagida verilmistir.

Olgegin genel Cronbach Alpha katsayisi ise .76 olarak belirlenmistir

Ozerklik ihtiyaci: 1, 4, 8, 11, 14, 17, 20. maddeler. (4, 11, 20 ters ifade).

Ozerklik ihtiyac1 korelasyon katsayisi .58 ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsay1s1.73 tiir.

Yeterlik ihtiyact: 3, 5, 10, 13, 15, 19. maddeler. (3, 15, 19 ters ifade). Yeterlik
thtiyact korelasyon katsayisi .39 ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .61°dir.

Iliski ihtiyaci: 2, 6, 7, 9, 12, 16, 18, 21. maddeler. (7, 16, 18 ters ifade). Iliski
thtiyaci korelasyon katsayisi .36 ve Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .73 tiir

Her ii¢ boyutta 3, toplamda 9 madde ters puanlanmaktadir. Olgekte, her alt
boyut icin aliabilecek en diigiik ve en yiiksek puanlar sirasiyla; 6zerklik i¢in 6 ve
30, yeterlik i¢in 7 ve 35, iliski ihtiyaci icin ise 8 ve 40 olmaktadir. Puanlar arttikga,
kisi psikolojik ihtiyacinin daha fazla karsilandigini, puanlar diistiik¢e, psikolojik
ihtiyaglarinin arttigin1  hissetmektedir. Olcegin 6rnek maddeleri ek 4 te yer

almaktadir.
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3.2.2.3. Olgegin ergen érnekleminde gecerlik ve giivenirlik analizi, dogrulayici

faktor analizi sonuclar

Olgegin 251 kisilik ergen &rnekleminde, faktdr yapismin dogrulanip
dogrulanmadigi, “Birinci diizey dogrulayici faktor analizi” ile degerlendirilmistir.
Olgegin toplam 21 maddesi ve ii¢ boyutu bulunmaktadir. Bu 6lgegin ergen
ornekleminde, DFA sonucunda elde edilen uyum 1iyiligi degerlerinin; %2/Sd
(743.91/186) = 3.99, p=.001, IFI=.89; CFI=.89; SRMR=.089; RMSEA=.11 (RMSEA
icin giiven araligi=.10—-.12) seklinde oldugu goriilmektedir. Uyum iyiligi
degerlerinin, kabul edilebilir sanrilara yakin oldugu goézlense de uyum degerlerinin
iyilestirilmesi  i¢in model tarafindan Onerilen modifikasyon indeksleri
degerlendirilmistir. Modifikasyon Onerilerinde, 3. (Cogu zaman kendimi yetenekli
hissetmiyorum.) ve 19. (Genellikle kendimi ¢ok kabiliyetli gérmem.) maddeler
arasinda eklenecek hata veryansinin ki-kare degerinde 31.4’luk, 2. (Etkilesim i¢inde
oldugum insanlar1 gercekten seviyorum.) ve 9. (Siirekli sosyal etkilesim icerisinde
bulundugum insanlar1 dostlarim olarak goriiyorum.) maddeler arasinda eklenecek
hata veryansinin ki-kare degerinde 22.4’luk bir diisiise neden olacagi gézlenmistir.
Maddelerin anlam bakimindan da yakin olduklari gériilmektedir.

Modifikasyon onerileri modele uygulanip analiz yenilendiginde, elde edilen
uyum iyiligi degerlerinin; ¥2/Sd (680.69/184)=3.69, p=.001, IFI=.90; CFI=.90;
SRMR=.085; RMSEA=.10 (RMSEA i¢in giiven araligi=.096—.11) seklinde ve kabul
edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.

Olgege iliskin faktor yiikleri tablo 6 da verilmistir. Standardize edilmis faktor
yiiklerinin .33 ile .74 arasinda degistigi ve tiim faktor yiiklerinin .01 diizeyinde
anlamli oldugu gozlenmistir. Hesaplanan degerler g6z Oniine alindiginda, bu 6lgme
aracinin madde-faktor yapisinin sekil 15 de gortildiigi lizere ergen drnekleminde de

dogrulandigi ifade edilebilir.
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Tablo 5: Faktor yiikleri ve agiklanan varyanslari

Madde Standartlastirilmis Yiikler tdegerleri R?

IH1 0.71 11.93 0.50
IH4 0.69 11.46 0.47
IH8 0.67 11.20 0.45
IH11 0.40 5.99 0.16
IH14 0.52 8.10 0.27
IH17 0.56 8.81 0.31
IH20 0.51 7.94 0.26
IH3 0.44 6.36 0.19
IH5 0.61 9.41 0.37
IH10 0.44 6.42 0.19
IH13 0.66 10.40 0.44
IH15 0.45 6.67 0.20
IH19 0.61 9.30 0.37
IH2 0.65 10.63 0.42
IH6 0.52 8.24 0.27
IH7 0.46 7.12 0.21
IH9 0.33 4.82 0.11
IH12 0.67 11.09 0.45
IH16 0.58 9.26 0.33
IH18 0.63 10.30 0.40
IH21 0.74 12.74 0.55
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Chi-Square=680.69, df=184, P-value=0.00000, RMSEA=0.104

Sekil 16: Modeldeyer alan standardize edilmis faktor yiikleri

Ayrica, Olgege iligkin ikinci diizey DFA uygulanmistir. Sekil 16 de gosterilen
analiz sonucunda elde edilen uyum iyiligi degerlerinin; ¥2/Sd (680.69/184) = 3.69,
p=.001, IFI=.90; CFI=.90;, SRMR=.085; RMSEA=.10 (RMSEA igin giiven
araligi=.096—.11) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.
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Sekil 17: Modelde yer alan standardize edilmis faktor yiikleri-DFA ikinci diizey

Cronbach Alpha degerleri incelendiginde; 6zerklik faktorii i¢cin .78, yeterlik
faktori icin .70, iligkisellik faktorii i¢in .78 ve Olgegin tamami igin .88 oldugu

hesaplanmistir. Elde edilen degerler incelendiginde, genel olarak olgegin i¢

tutarliginin iyi diizeyde oldugu belirtilebilir.

Olgekte yer alan .40 ve altinda faktdr yiikiine sahip maddeler ¢ikarilarak
analiz yenilenmistir. Buna gore, .40 altinda bir madde oldugu (Madde 9) tespit
edilmistir. (Madde 9: Siirekli sosyal etkilesim igerisinde bulundugum insanlar
dostlarim olarak goriiyorum.) Yapilan analiz sonucunda, elde edilen uyum iyiligi
degerlerinin; x2/Sd (702.13/185) = 3.79, p=.001, IF1=.90; CFI=.90; SRMR=.085;
RMSEA=.10 (RMSEA i¢in giiven araligi=.097-.11) seklinde ve kabul edilebilir

diizeyde oldugu goriilmektedir.
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Sonu¢ olarak, bu arastirmada kullanilmasi planlanan Temel Psikolojik
Ihtiyaglar Olgegi’nin ergen oOrnekleminde, faktor-madde yapilarinin gecerli ve

giivenilir oldugu ifade edilebilir.

3.2.2.4. Kisa psikolojik saglamlhik dlcegi

Smith ve arkadaslar1 (2008) tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi’niTiirkce’ye uyarlama ve standardizasyon, adaptasyon calismasi, Dogan
(2015) tarafindan yapilmistir. Dogan tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, 295 {niversite
Ogrencisi lizerinde gerceklestirilmis, Olgegin psikometrik o6zellikleri (i¢ tutarligi,
acimlayict ve dogrulayict faktdr analizi sonuglart ve Olcilit bagitili gecerliligi)
incelenmistir. AFA ve DFA incelemelerinde Olgegin tek faktorli yapida oldugu
tespit edilmis ve i¢ tutarlik katsayisi .83 oldugu belirtilmistir. Olcek maddelerinin
faktor ylikleri .63-.79 arasinda degisim gdstermekte olup, i¢ tutarlik katsayist .76
oldugu sonucuna ulasilmistir (Dogan, 2015).

Olgekte 2., 4. ve 6. maddeler ters kodlanmaktadir.Ornek maddeler ek 5 te yer

almaktadir.

3.2.2.4. Olgegin ergen ornekleminde gecerlik ve giivenirlik analizi, dogrulayici

faktor analizi sonuclar

Olgegin 251 kisilik ergen Ornekleminde, faktdér yapismin dogrulanip
dogrulanmadig1 birinci diizey dogrulayici faktor analizi ile degerlendirilmistir.
Olgegin toplam 6 maddesi ve bir boyutu bulunmaktadir.

Bu odlgegin ergen ornekleminde, DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi
degerlerinin; 2/Sd (77.14/9) = 8.57, p=.001, IFI=92; CFI=.92; SRMR=.065;
RMSEA=.17 (RMSEA i¢in giiven araligi=.14—.21) seklinde oldugu goriilmektedir.
Uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir sanrilara yakin oldugu gozlense de uyum
degerlerinin iyilestirilmesi i¢in model tarafindan o6nerilen modifikasyon indeksleri
degerlendirilmistir. Modifikasyon Onerilerinde, 1. (Sikintili zamanlardan sonra
kendimi cabucak toparlayabilirim.) ve 2. (Stresli olaylarin {istesinden gelmekte
giiclik ¢ekerim.) maddeler arasinda eklenecek hata veryansinin ki-kare degerinde

24’1luk, 4. (Koti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.) ve 6.
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(Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir.) maddeler
arasinda eklenecek hata veryansinin ki-kare degerinde 25.8’lik bir diisiise neden
olacagi gozlenmistir. Maddelerin  anlam bakimindan da yakin olduklarn
gorilmektedir.

Modifikasyon onerileri modele uygulanip analiz yenilendiginde, elde edilen
uyum iyiligi degerlerinin; y2/Sd (18.00/7) = 3.69, p=.011, IFI=.99; CFI=.99;
SRMR=.038; RMSEA=.079 (RMSEA i¢in giiven araligi=.035—.13) seklinde ve
kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.

Olgege iliskin faktor yiikleri tablo 7deverilmistir. Standardize edilmis faktor
yiiklerinin .56 ile .83 arasinda degistigi ve tiim faktor yiiklerinin .01 diizeyinde
anlamli oldugu gdzlenmistir. Hesaplanan degerler goz 6niine alindiginda, bu 6l¢me

aracinin madde-faktor yapisinin ergen drnekleminde de dogrulandigr ifade edilebilir.

Tablo 6: Kisa psikolojik saglamlik 6lgegi faktoryiikleri ve agiklanan varyanslar

Madde Standartlastirilmis Yikler t degerleri R?

K1 0.83 14.49 0.70
K2 0.68 10.77 0.46
K3 0.75 13.16 0.56
K4 0.56 9.12 0.31
K5 0.59 9.70 0.34
K6 0.68 11.59 0.46
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\54-- K6
Chi-Square=18.00, df=7, P-value=0.01195, RMSEA=0.079

Sekil 18: Kisapsikolojik saglamlik 6lgegi modelde yer alan standardize edilmis faktor yiikleri

Kisa Psikolojik saglamlik Olgegi  faktor yiikleri sekil 18°de
gosterilmektedir. Cronbach Alpha degeri, O6l¢egin tamami igin .85 olarak
hesaplanmistir. Elde edilen degerler incelendiginde, genel olarak olcegin ig
tutarliginin iyi diizeyde oldugu belirtilebilir.  Olgekte yer alan .40 ve altinda faktor

yiikiine sahip bir madde bulunmamaktadir.

3.2.2.5. Connor-davidson psikolojik saglamlik 6l¢egi kisa formu

Connor-Davidson Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Connor ve Davidson,
2003), belli ozelliklerle psikolojik dayaniklilig1 6lgmeyi amaclamaktadir. Connor ve
Davidson (2003) tarafindan gelistirilen 25 maddelik psikolojik saglamlik 6l¢eginin,
Campbell-Sills ve Stein (2007) tarafindan, tiniversite 6grencilerine uygulanarak test
edilen 10 maddelik kisa formunun Tiirk kiiltiirine uyarlanmasi, gegerlik ve
giivenirlik analizleri Kaya ve Odaci (2021) tarafindan yapilmis olup, dl¢egin orijinal
25 maddelik uzun formuyla yiliksek diizeyde korelasyona sahip oldugu goriilmiistiir.
Olgegin yapr gegerliligi kapsaminda gerceklestirilen dogrulayici faktor analizinde,
tek faktorlii bir yapiya ulagilmistir. 10 maddelik olgek tek faktorlii olup, hedef
orneklemde dogrulanmustir. Olgegin giivenirlik calismalar1 kapsaminda, i¢ tutarlilik
katsayis1 0,81 olarak bulunmustur. Olgegin iki yar1 test korelasyonu 0,78 olarak
belgelenmistir.
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3.2.2.5. Olcegin ergen ornekleminde gecerlik ve giivenirlik analizi, dogrulayici

faktor analizi sonuclar:

Olgegin 251 kisilik ergen &rnekleminde, faktdr yapismin dogrulanip
dogrulanmadigr birinci diizey dogrulayici faktér analizi ile degerlendirilmistir.
Olgegin toplam 10 maddesi ve bir boyutu bulunmaktadir. Bu 6lgedin ergen
ornekleminde, DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi degerlerinin; y2/Sd
(127.97/35) = 3.66, p=.001, IFI=.95; CFI=.95; SRMR=.065; RMSEA=.10 (RMSEA
icin giiven araligi=.084—.12) seklinde ve kabul edilebilir sinirlar dahilinde oldugu
goriilmektedir.

Olgege iliskin faktor yiikleri Sekil 8de verilmistir. Standardize edilmis faktor
yiiklerinin .45 ile .77 arasinda degistigi ve tiim faktor yiiklerinin .01 diizeyinde
anlamli oldugu goézlenmistir. Hesaplanan degerler géz 6niine alindiginda bu 6l¢me

aracinin madde-faktor yapisinin ergen 6rnekleminde de dogrulandig ifade edilebilir.

Tablo 7: Faktor yiikleri ve agiklanan varyanslar

Madde Standartlastirilmis Yikler t degerleri R?

C1 0.60 9.89 0.36
C2 0.67 11.42 0.45
C3 0.50 7.89 0.25
C4 0.69 11.58 0.48
C5 0.45 6.99 0.20
C6 0.61 10.02 0.37
C7 0.57 9.17 0.32
C8 0.53 8.52 0.28
C9 0.77 13.62 0.59
C10 0.71 12.25 0.50
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Chi-Square=127.97, df=35, P-value=0.00000, RMSEAR=0.103

Sekil 19: Connor-davidson psikolojikdayaniklilik 6l¢egi modelde yer alan standardize edilmis faktor
yikleri

ModeldeYer Alan Standardize Edilmis Faktor Yiikleri sekil 19 de yer almaktadir. Cronbach Alpha
degeri, 6lgegin tamamu i¢in .85 olarakhesaplanmistir. Elde edilen degerler incelendiginde, genel
olarak 6lgegin i¢ tutarhiginin iyi diizeyde oldugu belirtilebilir.

Olgekte yer alan .40 ve altinda faktor yiikiine sahip bir madde olmadig tespit

edilmistir.

3.2.2.6. Kisa 6z-kontrol él¢egi (KOKO)

Kisa Oz-Kontrol Olgegi, Tangney ve arkadaslari (2004) tarafindan
gelistirilmis olup, Tiirkge versiyonunun gecerlik ve giivenirliginin incelenmesi
Nebioglu, Konuk, Akbaba ve Eroglu (2012) tarafindan yapilmistir. Tirkce ve
Ingilizce formu arasindaki iliskiler, Pearson korelasyon ile incelenmis ve diirtiisellik
alt boyutu icin r=0.72, 6z-disiplin alt boyutu i¢in r=0.76, 6l¢egin biitiinii i¢in ise
r=0.73 olarak bulunmustur. Faktorlerin belirlenmesi i¢in ana bilesenler yontemi ve
varimax rotasyonu kullanilmig, dirtiisellik ve 6z-disiplin olarak isimlendirilen iki

faktorlii bir yapr elde edilmis, elde edilen bu yapimin dogrulayici faktor analiziyle
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dogrulandig1 goriilmiistiir. Diirtiisellik alt boyutu i¢in kesim noktasi olarak 13
alindiginda; duyarlilik 0.806, ozgiilliik 0.84, pozitif yordama degeri 0.04, negatif
yordama degeri 0.99, pozitif olasilik oran1 5.03 ve negatif olasilik oran1 0.23 olarak,
0z-disiplin alt boyutu i¢in kesim noktasi olarak 12 alindiginda; duyarlilik 0.917,
ozgiillik 0.62, pozitif yordama degeri 0.02, negatif yordama degeri 0.99, pozitif
olasilik orani 2.41 ve negatif olasilik oran1 0,13 olarak bulunmustur.

Olgekte;

Oz-disiplinle ilgili maddeler: 1,6,7,8,11

Diirtiisellikle ﬂgili Maddeler: 2,3,4,5,9,10,12,13 olarak yer almaktadir.

3.2.2.6. Olcegin ergen ornekleminde gecerlik ve giivenirlik analizi, dogrulayici

faktor analizi sonuclar

Olgegin 251 kisilik ergen oOrnekleminde, faktdr yapismin dogrulanip
dogrulanmadig1 birinci diizey dogrulayict faktor analizi ile degerlendirilmistir.
Olgegin toplam 13 maddesi ve iki boyutu bulunmaktadir. Bu 6lgegin ergen
ornekleminde DFA sonucunda elde edilen uyum 1iyiligi degerlerinin; %2/Sd
(288.99/64) = 4.16, p=.001, IFI=.87; CFI=.86; SRMR=.082; RMSEA=.12 (RMSEA
i¢in gliven araligi=.10—.13) seklinde oldugu goriilmektedir. Uyum 1yiligi degerlerinin
kabul edilebilir sanrilara yakin oldugu gozlense de uyum degerlerinin iyilestirilmesi
icin model tarafindan Onerilen modifikasyon indeksleri degerlendirilmistir.
Modifikasyon onerilerinde, 1. (Insanlarin beni kétiiliige ydnlendirmesine karst
koymada basariliyimdir.) ve 6. (Benim igin kotii olan seyleri reddederim.) maddeler
arasinda eklenecek hata veryansiin ki-kare degerinde 23.5°1ik, 4. (Uygun olmayan
seyler soylerim.) ve 9. (Zevkli ve eglenceli seyler, yapacagim isten beni alikoyar.)
maddeler arasinda eklenecek hata veryansinin ki-kare degerinde 21.6’lik, 3. (Tembel
biriyim.) ve 10. (Konsantrasyon sorunum var.) maddeler arasinda eklenecek hata
veryansinin ki-kare degerinde 17.9°luk bir diisiise neden olacag gozlenmistir.
Maddelerin anlam bakimindan da yakin olduklar1 gériilmektedir.

Modifikasyon onerileri modele uygulanip analiz yenilendiginde, elde edilen
uyum 1iyiligi degerlerinin; %2/Sd (207.20/61)=3.40, p=.001, IFI=91; CFI=91;
SRMR=.078; RMSEA=.098 (RMSEA i¢in giiven araligi=.083—.11) seklinde ve
kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.
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Olgege iliskin faktor yiikleri ve agiklanan varyanslari tablo 8 de ve Sekil 20
de verilmistir. Standardize edilmis faktor yiiklerinin .37 ile .73 arasinda degistigi ve
tim faktor yiiklerinin .01 diizeyinde anlamli oldugu gozlenmistir. Hesaplanan
degerler goz Oniine alindiginda, bu 6lgme aracinin madde-faktér yapisinin ergen

ornekleminde de dogrulandig: ifade edilebilir.

Tablo 8: Kisa 6z-kontrol lgegi faktor yiikleri ve agiklanan varyanslari

Madde Standartlagtirilmig Yiikler t degerleri R?

T1 0.40 5.55 0.16
T6 0.41 5.63 0.17
T7 0.37 5.17 0.14
T8 0.73 10.43 0.53
T11 0.56 7.97 0.31
T2 0.61 10.02 0.37
T3 0.44 6.90 0.19
T4 0.72 11.73 0.52
T5 0.72 12.46 0.52
T9 0.70 11.37 0.49
T10 0.39 6.04 0.15
T12 0.61 10.01 0.37
T13 0.38 5.79 0.14

Ayrica, Olgege iligkin ikinci diizey DFA uygulanmistir. Analiz sonucunda
elde edilen uyum 1yiligi degerlerinin; %2/Sd (207.20/61)=3.40, p=.001, IFI=91;
CFI=91; SRMR=.078; RMSEA=.098 (RMSEA i¢in giiven araligi=.083—.11)
seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.
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Sekil 20: Kisadz-kontrol dl¢egi faktdr yiikleri ve agiklanan varyanslari

Cronbach Alpha degerleri incelendiginde, 6z-disiplin faktorii icin .62 ve
dirtiisellik  faktorii icin .79, oldugu hesaplanmistir. Elde edilen degerler
incelendiginde, genel olarak 6l¢egin i¢ tutarliginin iyi diizeyde oldugu belirtilebilir.
Olgekte yer alan .40 ve altinda faktdr yiikiine sahip maddeler gikarilarak analiz
yenilenmistir. Buna gore, .40 altinda 3 madde oldugu (Madde 7, Madde 10 ve Madde
13) tespit edilmistir. Oz-disiplin boyutuyla ilgili; “7.Daha fazla 6z-disipline sahip
olmayi isterdim.” vediirtiisellik boyutuyla ilgili; “10.Konsantrasyon sorunum var.”,
“13.Siklikla biitiin secenekler iizerine, diisiinmeden hareket ederim.” maddeleri,
diisiik faktor yiikii sebebiyle ¢ikarilmistir.

40 faktor yiikii altinda olan bu maddelerin ¢ikarilmasiyla yapilan yeniden
analiz sonucunda, elde edilen uyum iyiligi degerlerinin; ¥2/Sd (120.65/32)=3.77,
p=.001, IFI=.93; CFI=.93; SRMR=.076; RMSEA=.10 (RMSEA icin giiven
araliZ1=.086—.13) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.
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Sekil 21: Kisa 6z-kontrol 6lcegi 2. diizey DFA modelle de yer alan standardize edilmis faktor yiikleri

Kisa Oz-kontrol Olgegi’nin tek faktorlii bir yapr olarak isleyip islemedigi, 2.
diizey dogrulayic1 faktor analizi ile sekil 21 de yeniden degerlendirilmistir. Yapilan
analiz sonrasi, Olgegin tek faktorlii bir yapr olarak da kullanilabilecegi sonucuna
ulagilmistir. Yapilan analiz, 6l¢egin biitiinde 6z-kontrol diizeyi hakkinda sonug

ortaya koyabilecegini gostermektedir.

3.2.3. Nicel verilerin toplanmasi

Bu arastirma, Aralik 2020-Ocak 2022 tarihleri arasinda, Kiitahya’da
gerceklestirilmistir. Veri toplama siireci 6ncesinde, ilk tez izleme komitesi sonunda,
aragtirmanin yiriitiilecegi tiniversite ve ilgili kurumlardan resmi izin alinmistir (EK-
...). Ardindan, Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Kurulu Etigi
kurulundan izin alinmstir.

Doktora tezi olarak yiiriitiilecek calisma boyunca kullanilacak olgekler
“Covid-19” pandemi siireci nedeniyle, Google formlar araciligiyla olusturulan anket

ve onam formlar1 katilimcilara link olarak gonderilmis, olgekler c¢evrimigi anket
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yoluyla katilimecilara uygulanmistir. Aragtirmada, katilimcilardan asagidaki 6lgekleri
sirastyla doldurmalari istenmistir.

1.Demografik Bilgi Formu

2.Risk Faktorleri Belirleme Listesi

3.Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi

3. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

4.Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu

5. Kisa Oz-Kontrol Olgegi

Katilimcilar, oOlgekleri evlerinde doldurmuslardir. Bu durum, ergenlerin
herhangi bir baski hissetmemesini kolaylastirmaya katki saglamis olabilir.
Uygulamalar esnasinda, arastirmaya goniillii katilimi saglamak adina, 6grencilerden
online onay alinmustir. Olgeklerin online form olarak doldurulmasi, her 6grenci igin

ortalama 10-15 dakika stirmistir.

3.2.4. Nicel verilerin analizi

Bu ¢alisma kapsaminda betimsel istatistikler i¢in; ortalama, standart sapma,
medyan, basiklik ve carpiklik degerlerinden yararlanilmistir. Degiskenler arasi
iligkilerin degerlendirilmesinde ise Pearson Korelasyon Katsayisi ve Yapisal Esitlik
Modellemesi uygulanmistir.

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler, IBM SPSS 24 ve Lisrel 8.8 paket
programlari ile test edilmistir. Arastirmanin tiimiinde istatistiksel anlamlilik i¢in .05
diizeyi alinmigtir.

Aragtirmanin ilk asamasi olan nicel boliimde; ergenlerin 6z-denetim ve
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskide, temel psikolojik ihtiyaglarin
aracilik rollerinin olup olmadigi, yapisal esitlik modeliyle (YEM) analiz edilmistir.
YEM’de, oncelikle arastirmanin degiskenleri arasi iliskileri degerlendirmek iizere,
korelasyon katsayist ve degigskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigine iliskin
carpiklik ve basiklik katsayilari incelenmistir. Birden fazla parametrenin incelendigi
YEM, gii¢lii bir istatistiksel analiz yontemidir (Kline, 2015). Bu calismada YEM,
6l¢me modeli ve yapisal model olarak iki asamali olarak yapilmistir (Kline, 2015).

Olgme modelinin test edilmesinde, arastirmanin degiskenleri yon belirlemeksizin
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birlikte ele alinarak, hipotetik modelin dogrulanip dogrulanmadig: incelenir. Olgme
modelinin dogrulanmasiin ardindan, hipotetik model olarak Onerilen modelin
incelenme siirecine gegilir. Yapisal modellerde hipotetik olarak 6nerilen modellerde
belirtilen yollar {izerinden neden sonug iliskileri ve aracilik etkisi incelenmektedir
(Kline, 2015) Bu arastirmada psikolojik saglamlik degiskeninde gizil degiskenleri
olusturmak i¢in parsellleme yontemi kullanilmistir. Parselleme tek boyutlu 6lgme
araclarinda ortaya ¢ikan Olgme hatalarini en aza indirmek (Little, Cunningham,
Shahar ve Widaman, 2002) bireysel maddelerden kaynakli sistematik hatalar
azaltarak model veri uyumunu korumak igin kullanilmaktadir (Yang, Nay ve Hoyle,
2010).

Bu arastirmada, onerilen hipotetik modelin veriye uygunlugunu incelemek
amagcli, bir dizi uyum o6l¢iitlerinden faydalanilmistir. Tablo 10da gosterilmektedir.
Yapisal model testlerinin degerlendirilmesinde, uyum 1iyiligi degerleri dikkate
alimmustir. Uyum 1iyiligi degerleri i¢in kesme noktasi olarak, RMSEA i¢in <.10; CFI,
IFI, NFI ve GFI i¢in >.90 dikkate alinmistir (Kline, 2015; Schumacher ve Lomax,
2004).

Tablo 9: Uyum iyiligi indeksleri ve kabul edilebilirlik sinirlar

Uyum Olgiisii ~ Kabul igin Kesme Kaynak
Noktalari
X2 - -
X2/ sd < 3 = mitkemmel uyum (Kline, 2015; Stimer, 2000)
<5 = orta diizeyde uyum (Stimer, 2000)
GFI / AGFI >0.90 = iyi uyum (Schumacker ve Lomax, 2004; Hooper, Coughlan ve
Mullen, 2008; Kelloway, 1989; Siimer, 2000).
> 0.95 = milkkemmel uyum  (Hooper vd., 2008; Siimer, 2000).
RMSEA <0.05 = milkemmel uyum  (Brown, 2006; Joreskog ve Sorbom, 1993; Raykov ve
Marcoulides, 2008; Schumacker ve Lomax, 2004;
Stimer, 2000).
<0.06 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Thompson, 2004).
<0.07 = iyi uyum (Steiger, 2007)
<0.08 = iyi uyum (Hooper vd., 2008; Joreskog ve Sorbom, 1993;
Stimer, 2000).
<0.10 = zayif uyum (Kelloway, 1989; Tabachnick ve Fidell, 2013)
RMR/SRMR  <0.05 = miikkemmel uyum (Brown, 2006; Bryne, 1994)
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<0.08 = iyi uyum

(Brown, 2006; Hu ve Bentler, 1999)

<0.10 = vasat uyum

(Kline, 2015).

CFlI >0.90 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Tabachnick ve
Fidell, 2013).
>0.95 = milkemmel uyyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Thompson,
2004).
NFI/NNFI >0.90 = iyi uyum (Kelloway, 1989; Schumacker ve Lomax, 2004;
Stimer, 2000; Tabachnick ve Fidell, 2013;
Thoompson, 2004).
>0.95 = milkemmel uyum  (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000)
Uyum Olgiisii ~ Kabul icin Kesme Kaynak
Noktalari
X2 - -
X2/ sd < 3 = mitkkemmel uyum (Kline, 2015; Stimer, 2000)
<5 = orta diizeyde uyum (Stimer, 2000)
GFI / AGFI >0.90 = iyi uyum (Schumacker ve Lomax, 2004; Hooper, Coughlan ve
Mullen, 2008; Kelloway, 1989; Siimer, 2000).
> 0.95 = milkkemmel uyum  (Hooper vd., 2008; Siimer, 2000).
RMSEA <0.05 = milkemmel uyum  (Brown, 2006; Joreskog ve Sorbom, 1993; Raykov ve
Marcoulides, 2008; Schumacker ve Lomax, 2004;
Stimer, 2000).
<0.06 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Thompson, 2004).
<0.07 = iyi uyum (Steiger, 2007)
<0.08 = iyi uyum (Hooper vd., 2008; Joreskog ve Sorbom, 1993;
Stimer, 2000).
<0.10 = zayi1f uyum (Kelloway, 1989; Tabachnick ve Fidell, 2013)
RMR/SRMR  <0.05=mikkemmel uyum (Brown, 2006; Bryne, 1994)
<0.08 = iyi uyum (Brown, 2006; Hu ve Bentler, 1999)
<0.10 = vasat uyum (Kline, 2015).
CFlI >0.90 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Tabachnick ve
Fidell, 2013).
>0.95 = milkemmel uyyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Thompson,
2004).
NFI/NNFI >0.90 = iyi uyum (Kelloway, 1989; Schumacker ve Lomax, 2004;

Simer, 2000;
Thoompson, 2004).

Tabachnick ve Fidell, 2013;

> 0.95 = miikemmel uyum

(Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000)
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Ki-Kare (y2) degerlerinin serbestlik derecesine (sd) orani, yapisal esitlik
modellemesi i¢in kullanilan uyum indekslerinden biridir. Ki- Kare (¥2) degeri, Ki-
Kare (x2) degerlerinin serbestlik derecesi orani, orneklem sayisina duyarli olup,
orneklem biyiikliigiiniin artmasi ile Ki-Kare (y2) degeri de artmaktadir (Cokluk,
Sekercioglu ve Biiylikoztirk, 2012). YEM’de RMSEA degeri, gorece orneklem
blytikliiglinden bagimsiz bir uyum indeksidir (Schermelleh- Engel, Moosbrugger ve
Miiller 2003).

Baron ve Kenny (1986) calismalarinda, aracilik etkisinin “neden” ve “nasil”
meydana geldigini agiklamak i¢in kullanildigint 6ne siirmiisler ve aracilik etkisinin
dogrulanmasinda bir zincirin olustugundan s6z etmislerdir. Bu arastirmada,
ergenlerin 6z-denetim ve psikolojik saglamliklar1 arasinda, temel psikolojik
ihtiyaglarin araci roliinii incelemek i¢in Baron ve Kenny’nin (1986) Onerileri takip
edilmistir. Bu onerilere gore:

e Bagimsiz degiskenler ile bagimli degisken arasinda anlamli bir iligki
vardir.

e Bagimsiz degiskenler ile araci degisken arasinda anlamli bir iligki
vardir.

e Araci degisken ile bagimli degisken arasinda anlamli bir iligki vardir.

e Araci degisken, modele dahil olmasiyla, bagimsiz degiskenin bagimhi
degisken tizerinde iliskisi azalir.

Baron ve Kenny (1986), dordiincii oneri dogrultusunda; aracit degiskenin
modele dahil olmasiyla bagimsiz ve bagimli degisken arasindaki iligkinin
anlamsizlasmasini tam aracilik, iliskinin katsayisinin diigmesiyle hala anlamlilik s6z
konusuysa kismi aracilik oldugunu ifade etmektedir. Bu tez ¢aligmasinda, yapisal
esitlik modellemesinde, 6z-denetim ve psikolojik saglamlik arasindaki iligskide, temel
psikolojik ihtiyaglarin araciliginin anlamli olup olmadigia ydnelik ek kanit olarak
“bootstrapping” islemi de kullanilmistir. “Bootstrapping”, 6rneklemin temsil giiciinii
artirmak amagli, yeniden Ornekleme (resampling) yapilmasiyla dolayli etkinin
anlamli olup olmadigini giiven araligi ile belirterek ortaya koymaktadir (Preacher ve

Hayes, 2008).
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3.3. Nitel Arastirma Asamasi

Aragtirmada nitel veri toplama zamanlamasinin belirlenmesinde, psikolojik
saglamlik diizeyi diisik ve yiiksek katilimcilarla goriismeler gergeklestirilecek
olmasi nedeniyle, nicel verilerin toplanmasit ve ilk analizlerin gergeklestirilmis
olmas1 gerekmektedir. Nitel verilerin toplanmasinda, yar1 yapilandirilmis bire bir
goriismeler gerceklestirilmistir. Goriisme, nitel arastirmalarda siklikla kullanilan veri
toplama yontemidir. Bunun nedeni, bireylerin verilerini, goriis ve deneyimlerini
ortaya ¢ikarma yoOniinden oldukca etkili olmast ve iletisimin en yaygin bigimi olan
konusmayi esas almasidir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Arastirmanin  nitel asamasi, fenomenolojik (olgu bilim) yoOntemle
gerceklestirilmistir. Bu desen, farkinda oldugumuz, ancak derinlemesine ve detayli
bir bakis agisina sahip olmak istedigimiz olgularla ilgilidir (Yildirnrm ve Simsek,
2013). Arastirmada, secilen belli risk faktorlerine sahip ergenlerin psikolojik
saglamliklarini, 6z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglar {izerinden yorumlamayi
hedeflemektedir. Bu amagla; yar1 yapilandirilmig goriisme sorulart hazirlanmis,
derinlemesine goriismeler gergeklestirilmis, yasadiklar1 olaylart nasil yorumladiklari,
psikolojik ihtiyaglar1 ve Oz-denetim big¢imlerine iliskin degerlendirmeleri

belirlenmeye calisilmistir.

3.3.1. Nitel arastirmanin ¢alisma grubu

Nitel arastirmalar, kiigiik 6rneklem gruplari tizerinde belirlenen fenomenlerin
derinlemesine anlasilmasi ve incelenmesini saglayabilmek amacl, belirlenen
orneklemler tizerinden yiiriitiilmektedir. Amach o6rneklemde, arastirmada yer alan
sorulara dair yanitlar olusturmak icin zengin bilgi i¢eren durumlari se¢cmek
hedeflenir (Patton, 2014). Arastirmacinin kesfetmek, anlamak ve i¢gorii gelistirmek
istedigi durumlarda amacli 6rneklemler kullanilir (Merriam, 2013). Bu arastirmada,
amagh orneklem cesitlerinden “aykiri durum o6rnekleme” yontemi tercih edilmistir.
Aykir1 durum 6rnekleme bigiminde, incelenen kavramla ilgili aykir1 u¢ durumlar ele
almir. Bu 6rneklem tiiriinde, asir1 veya aykiri u¢ durumlarin ele alinmasiyla daha
zengin igerikli veriye ulasilmasi amaclanir. Genelleme kaygis1 olmaksizin, uglardaki

degiskenlerin dogasinin anlasilmas1 ve kesfedilmesine yonelik, aykir1 durum
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ornekleme tiirii iyi bir ¢oziimdiir (Biiylikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve
Demirel, 2014).

Nitel veriler, nicel veri toplanan katilimcilar arasindan segildiginden, anket
formunun ilk sayfasinda, nitel arastirmaya iliskin bilgilendirilmis onam formu
eklenmis ve goniillii katilimcilardan, derinlemesine goriismeye goniillii olduklarini
belirten boliimii isaretleyerek, mail adreslerini ve telefon numaralarini eklemeleri
istenmistir. Arastirmaya katilan 751 ergenden 157’si, ikinci asama goriismelerine
katilim1 kabul ettiklerini belirtmislerdir. Bu katilimcilarin psikolojik saglamlik
puanlari, en yiiksekten en diisiige siralanmistir. Bu katilimcilardan, psikolojik
saglamlik puani en yiiksek ve en diisiik olan onar kisi aranarak, arastirmanin amaci
ve gonilli olup olmadiklar teyit edilmistir. Telefon edilen doért katilimciya
ulagilamamistir. Katilimer onami, evren ergenlerden 8’1 nitel goriismeler yapmayi
kabul etmemistir. Listede asag1 dogru ilerlenerek, telefonla goriismeyi kabul eden 26
ergenle goriisme gerceklestirilmistir.

Arastirmanin nitel grubuna dahil edilen katilimcilara dair bilgiler tablo 11°da

yer almaktadir.

Tablo 10: Nitel aragtirma grubuna dahil edilen katilimcilarin bilgileri ve psikolojik saglamlik puanlari

SN  Cinsiyet  Yas Risk Tiirii Olgekten Aldig1 Puan Grup
Karamsarlik, Maddi -

367 Kadin 15 7 DUSUK
imkansizlik

303 Kadm 15  Giivensizlik, Basarisizlik 7 DUSUK
Anne-baba ruhsal -

343 Kadin 16 7 DUSUK
rahatsizlik

Siddete maruz kalma,

697 Kadmn 16 8 DUSUK
Ailede alkol kullanimi1

717 Kadin 16 Bosanma, basarisizlik 10 DUSUK

580 Erkek 17 Tasinma, DEHB 11 DUSUK
Bosanma, Maddi -

55 Erkek 15 13 DUSUK
imkansizlik

134 Kadmn 17 Tek ebeveynle yasama 13 DUSUK

Aile ici siddet, Otoriter -
269  Erkek 15 14 DUSUK
anne-baba, Basgarisizlik

Maddi imkansizlik, N
345  Erkek 16 14 DUSUK
basarisizlik

131 Kadin 15 Anne-baba asir1 otoriter 29 YUKSEK
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Tutum

Erken, diisiik kilolu .

627 Erkek 14 29 YUKSEK
Dogum
Dikkat Daginikligi, Oz .

495 Kadin 17 o 28 YUKSEK
giiven yetersizligi

Anne-babanin fiziksel ya

375 Kadin 15  da ruhsal bir hastaliga 27 YUKSEK
sahip olmasi

586 Kadin 17  Bosanma 27 YUKSEK

414  Kadin 17 Maddi imkansizlik 26 YUKSEK

43 Kadin 14 Aile i¢i catigsmalar 26 YUKSEK

482 Kadn 17  Ailede engelli birey 25 YUKSEK

617  Erkek 15 Kotimser kisilik, Arkadas 24 YUKSEK
tarafindan reddedilme

450  Erkek 17 Kronik rahatsizlik 24 YUKSEK

(devami)

Arastirmaya goniillii olarak katilan, yaslar1 16-18 arasi, 20 katilimcer ile
goriismeler gerceklestirilmigtir. Ogrencilerle goriismeler, 6 Eyliil-20 Eyliil 2021
tarihleri arasinda yapilmigtir. Katilimcilarin 10°u kadim ve 10’u erkektir. Nitel
arastirma boliimiinde de psikolojik saglamlik arastirmalarinin bir geregi (Ungar,
2019) olan risk faktdrlerine tabloda yer verilmistir.

Arastirmanin nitel boyutunda; katilimcilardan, yeniden bilgilendirilmis onam
ve goriisme kayitlar1 siireci sonunda tanilayic1 ve kaydedici bilgi alinmamus,
katilimcilar, sadece arastirmada kullanilmak {izere katilimc1 numaras: ile
tanimlanmig, goriisme zamanlar1 randevu ile diizenlenmistir. Nitel arastirma
boliimiine katilimi kabul edenler arasindan segilen bireylerle belli doygunluk
noktasina ulasana dek gorlismeler yapilmistir.  Nitel aragtirmalarda kategori
olusturma, tiimevarimsal baslaylp tiimdengelimsel bicimde ilerler. Kategori
olusturmada, once kiiclik parcalar teker teker incelenir, kodlar olusturulur.
Devaminda kodlar incelenir ve gegici kategoriler belirlenir. Eldeki her bir verinin bu
kategorilere uyup uymadigma bakilir. Bu siirecte Onemli olan, kategorinin
doygunluga ulasip ulasmadigidir (tiimevarimsal siire¢). Artik herhangi bir yeni
bilginin tretilmemesi, doygunluga ulasildiginin gostergesi olabilir (Celik, Bager

Baykal ve Kiligc Memur, 2020). Ayrica, nitel arastirmalarda o6rneklem sayisinin
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belirlenmesine yonelik, Glaser (1965) ve Strauss (1987); arastirmaci tim verileri
kolaylikla  siniflayabildiginde, kodlar doygunluga ulastiginda, yeni kod
yazilamadiginda, artik bir diizen olustugunda kodlama siirecinin bitirilebilecegine

vurgu yapmaktadir.

3.3.2. Nitel veri toplama araclari

Arastirmanin nitel boyutuna yonelik verilerin toplanmasi i¢in yar1
yapilandirilmis goriisme formu kullanilmigtir. Nitel ¢alismalarin dogasina uygun
olarak; katilimcilarin bagimsiz diisiinebilmesi hedefiyle veri toplama siirecinde agik
uclu sorular tercih edilmis, gerekli durumlarda ek sorular yoneltilebilmesi i¢in bire
bir gorismeler gerceklestirilmistir.  Goriismeler, olgu bilimde olgular
tanimlamamiza ve anlamamiza yardimci olan (Biyiikoztiirk vd., 2014) ve bireylerin
deneyimlerinin temelinde yer alan, gerceg§i ya da unsurlar1 ortaya c¢ikarmada
kullanilan bir veri toplama yontemidir (Merriam, 2013).

Ergenlerin  psikolojik saglamlik ve 06z-denetim deneyimlerine dair
yasantilarini ve goriislerini ortaya ¢ikarmayi amaglayan, acik uclu sorulardan olusan
yar1 yapilandirilmis goériisme formu, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Yar
yapilandirilmis goriismeler, agik uclu sorularin yer aldigi, bireylerin kendi climleleri
ile ortaya koymalarina imkan veren sabit sorularin yer aldigr goriismelerdir
(Bliytikoztiirk vd., 2014).

Arastirmanin nitel boliimiinde, ergenlerle yapilacak goriismede kullanilacak
sorular, alanyazin taramasi dogrultusunda belirlenmistir. Hazirlanan yar
yapilandirilmis goriisme formu; tez danigsmani, tez izleme komitesi lyeleri, nitel
arastirma konusunda bilgi ve deneyimi olan, psikolojik danigsma ve rehberlik
boliimiinde gorev yapan 3 akademisyenin goriisiine sunulmustur. Geri bildirimler
dogrultusunda yapilan diizenlemelerle pilot uygulamalara gecilmistir. Ug dgrenci ile
pilot goriismeler gerceklestirilerek sorulara son sekli verilmistir. Goriigme formu ek
9 da yer almaktadir.

Bu aragtirmada kullanilan yari yapilandirilmis goériisme sorular1 asagidaki
gibidir:

e Kendinizi genelde psikolojik olarak saglam bir insan olarak tanimliyor

musunuz?
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e Kendinizi genel olarak 0z-denetim sahibi bir insan olarak tanimliyor

musunuz?

e Kendinizi genelde mutlu bir insan olarak tanimliyor musunuz?

1. Psikolojik olarak saglam olmak ne demektir? Zorluga dayanabilmek ve
zorluga ragmen yasama olumlu sonuglarla devam edebilmek nasil olur?

2. Psikolojik olarak saglam olabilmek i¢in bir insanin hangi 6zelliklere sahip
olmasin beklersiniz?

3. Su ana kadarki yasantilarinizi gézden gecirin ve siddetli zorlayici bir durumla
karsilastiginizda, psikolojik olarak saglamlik gosterdiginiz, saglamlik
gosterdiginiz deneyimlerinizi diisiiniin. Siz, zorlayici siddette bir durumda
nasil dayandiniz?

4. Insanin kendini denetleyebilmesi, 6z-denetimli olmak ne demektir?

5. Kendini yonetebilmek, kendi istedigi davranislari istedigi gibi yapabilmenin
insana ne gibi katkilar1 olabilir?

6. Cazip, zevkli aktiviteler, haz veren fakat riskli bir seyler karsisinda, kendini
yonetebilme denetleyebilmede neler yaparsiniz? Hangi yontemleri

kullanirsiniz?

3.3.3. Nitel verilerin toplanmasi

Aragtirmanin nicel boyutunda, arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden
Ogrencilerden, mail adresleri ve telefon numaralar1 istenmistir. Nitel boliim
aragtirmasi, goniillii 6grencilerle iletisim kurularak, yeniden bireysel onamlar ve veli
onamlariin alinmasi ile baglamustir. Ogrencilerle yapilan goriismeler; online olarak,
WhatsApp programu iizerinden, goriintiilii olarak gerceklestirilmistir. Ogrencilerin
uygun zamanlar1 belirlenerek randevular olusturulmustur.

Ogrenci velilerinden mesaj yoluyla onamlarimi alinmistir. Arastirma dncesi,
aragtirmacinin, arastirmanin amacini ve goniillii katilimin esas oldugunu belirtmesi
etik bir zorunluluktur (Creswell ve Poth, 2018). Velilerden mesaj yoluyla alinan
onam Ornedi ek 8 de verilmistir. Gorlismelerin basinda, 6grencilere goriismenin
amac1 kisaca anlatilarak, 6zgiirce cevap vermeleri istenmistir. Yapilan goriismelerde,

etik kurallar g6z oniinde bulundurularak, katilimer isimlerinin ve kimlik bilgilerinin
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gizlilik ilkesi ¢ercevesinde korunacagina dair teminat verilerek, goriismeler yine
Ogrenci izniyle ses kayit cihazina alinmistir.

Goriisme Formu Ek-9 da yer almaktadir. Goriisme formunda yer alan kisisel
bilgiler yoluyla, 6grencilere dair temel bilgilerin hizli ve sistemli toplanmasi
saglanmistir. Yart yapilandirilmig goriisme formunda yer alan sorular, sirasiyla
Ogrencilere yoneltilmis, sorunun anlasilamadigi durumlarda kisa agiklamalar
kullanilmistir. Goriisme esnasinda, Ogrencilerin kendi yasamlarindan oOrnekler
vermeleri ve ifadelerini acgiklamaya yonelik sorular yoneltilmistir. Goriismeler 25-30
dk. stirmiistiir. Baglamadan 6nce katilimcilara;

“Baslamadan once herhangi bir sorunuz var mi?” sorusu yoneltilmistir.
Gorlisme  sorularinin  ¢ogu, aynen yazildigi gibi sorulmustur. Arastirmaci,
katilimcilarin goriislerine, daha derin ve zengin anlayislarina ulasabilmek igin, yari
yapilandirilmis sorulara agik uglu sorularla sozciikler eklemistir. Ornegin; "Neden?"
ve “Bana daha fazlasini sdyleyebilir misin?”, “Bunu nasil a¢iklarsin?”’

Nitel calismada, toplam 26 katilimcr ile goriismeler yapilmis, goriisme
icerikleri bakimindan daha kapsamli ve igerigi dolu goriismelerden 20 goriisme
secilmis, psikolojik saglamligi disik Ogrenciler “D1, D2” seklinde, psikolojik
saglamlig1 yiiksek Ogrenciler “Y1, Y2” seklinde kodlanmistir. Arastirmanin etik
ilkeleri geregi, katilimcilarin isimlerine yer verilmemistir. Arastirma kapsaminda,
nitel boyutta yer alan biitlin goriismeler, arastirmacinin kendisi tarafindan

gergeklestirilmistir.

3.3.4. Nitel verilerin analizi

Nitel arastirmalarda, verilerin toplanmasi ve analizi es zamanli olarak
gerceklesen, kesin ve degisken ¢izgiler tasimayan esnek bir yap1 seklinde gergeklesir.
Verilerin anlamlandirilmasina iligkin ortaya ¢ikan goriislerin analizi, nitel analizin ilk
asamalarini olusturmaktadir (Patton, 2014). Nitel arastirmalarda; veri toplama, veri
analizi ve rapor yazimi, bagimsiz adimlar degil, devam eden adimlar seklinde
gerceklesmektedir (Dey, 1993). Bu silire¢ boyunca, arastirmacinin Onsezileri,
hipotezleri ve tahminleri dikkati belli verilere dogru yonlendirir, asamalar netlesir ve
onseziler dogrulanir. Nitel verilerin analizi, ¢alisma siirdiik¢e aciklanan bir hal alir

(Merriam, 2013).
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Arastirma kapsaminda gergeklestirilen goriismelerden elde edilen ses kayaitlari,
aragtirmaci tarafindan desifre edilerek “Word” programinda yaziya gecirilmistir.
Yazili dosyalar okunarak analiz siirecine baslanmistir. Kaydedilen verilerin
analizinde “NVivo 10” bilgisayar programi kullanilmistir. Program, verilerin
kodlanmasi, tema ve kategorilerin olusturulmas: yoniinde aragtirmacilara kolaylik
saglamaktadir.

Nitel verilerin ¢oziimlenmesinde, elde edilen kavramlar ‘“kodlama” olarak
adlandirilan bir yontemle elde edilir. Kodlama; belirlenen olgulari tanimlama,
etiketleme ve sistemli hale doniistiirme siirecidir (Tracy, 2013). Nitel arastirmalarda
kodlama, veri analiz siirecinin bir pargasi olarak, verilerden ulasilan bilgilerin
genellemelere dogru yol almasina imkan verir (Neuman, 2014).

Arastirmanin nitel boyutunda ulasilan verilerden elde edilen kavram ve ifadeler,
gorisme formunda yer alan alti soru dogrultusunda temalar ve Kkategoriler
olusturulmustur. Goriisme formunda yer alan sorular dogrultusunda temalar ve
kategoriler belirlenmistir. Kavram semalarina déniistiiriilmiis, kavram semalarinda
yer alan kavram ve ifadelerin ne siklikla goriisme igeriklerinde yer aldigina dair
kategoriler olusturulmustur. Nitel aragtirmacilar, bulduklar1 verileri metin, tablo veya
sekillerden olusan gorseller bigiminde sunarlar (Creswell ve PlanoClark, 2015) Bu
sekilde verilerin gorsellestirilmesi ve estetik sunumu, etkili analiz yontemlerinden
biridir (Tracy, 2013).

Kategoriler, ortak fikir olusturmak icin bir araya getirilmis birka¢ koddan olusan
genis bilgi birimleridir (Creswell ve Clark, 2015). Kategoriler, arastirma sorusuna
cevaplar sunan, arastirma amacin1 kapsayan nitelikte, icerdigi  veriyi
tanimlayabilecek diizeyde olmalidir.

Elde edilen nitel verilerin analizi, igerik analizi ve betimsel analiz
yontemleriyle birlikte c¢alisilmistir. Icerik analizinde amag, nitel verileri
aciklayabilecek kavram ve iliskilerin ortaya c¢ikarilmasidir (Yildirim ve Simsek,
2013). Betimsel analiz, arastirmanin ana kavramsal yapisinin, dnceki aragtirmalarda
belli olan temalarma gore dzetlenerek yorumlanmasma dair bir yontemdir. Icerik
analizinde, betimsel analizden daha derinlemesine, belli olmayan kategori ve
temalarin belirlenmesi hedeflenir. igerik analizi yonteminde, birbirlerine benzeyen
veriler, temalar ve kavramlar altinda toplanarak anlasilir bicimde yorumlanir

(Yildirim ve Simsek, 2013).
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3.3.5. Nitel verilerin gecerlik ve giivenirligi

Bilimsel arastirmalarin 6nemli unsurlarindan, inandiriciligin  saglanmasinin
Olciitii gecerlik ve gilivenirliktir (Yildirnrm ve Simsek, 2013). Nicel arastirmalarda,
verilerin gegerlik ve giivenirligine dair yontemler ve tekniklerin kullanildigi gibi,
nitel aragtirmalarda da gecerligi ve giivenirligi degerlendirmeye dair perspektifler
bulunmaktadir. Lincoln ve Guba (1986), nitel arastirmalarda gecerlik ve giivenirligi
degerlendiren i¢ gegerlik, dis gecerlik yerine; inandiricilik (credibility), 6zgiinliik
(authenticity), aktarilabilirlik (transferability), giivenilebilirlik (dependability) ve
onaylanabilirligi (confirmability) kullanmaktan séz etmektedir. Inandiricilik; elde
edilen sonuglarin gercekligi, benzer kosullarda tutarli siiregler ve sonuglarin
nesnelligi ile ilgilidir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Bu arastirmada, inandiriciligin
saglanmasina yonelik, katilimcilarla bire bir temas kurulmus, acik uglu sorular
yoluyla katilimcilardan goriislerini derinlemesine agiklamalari, 6rneklendirmeleri
talep edilmistir. Ayrica, verilerin g¢esitlendirilmesinde, aykir1 6rneklem yontemiyle
diisiik ve yliksek puanli katilimeilardan goriisler alinmistir. Goriisme siirecinin
sorularmin hazirlanmasinda uzman goriisleri alinmigtir. Nitel verilerin gecerligine
dair aktarilabilirlik (transferabilty), arastirmanin genellenebilirligi ile ilgilidir. Bu
aragtirmada, nitel verilerin genellenebilirligine dair her bir adim kapsamli olarak
anlatilmis, goriismelerde ortaya ¢ikan tema, kategori ve kodlar gorsel olarak
tablolastirilmis, semalandirilmis ve bulgular, katilimcilarin dogrudan goriisleri
verilerek alintilarla desteklenmis, daha kolay anlasilmasina yonelik Onlemler
alinmustir.

Creswell ve Miller’e (2000) gore, nitel arastirmalarin inandiriciligini
artirmanin bir yolu, aragtirmanin yontem kisminda; katilimcilarin sayisi, 6zellikleri,
nasil secildikleri, veri toplama siireci ve yontemleri, analiz teknikleri hakkinda
detayli bilgi sunulmasidir. Bu aragtirmada, nitel boyutun inandiriciliginin
artirllmasina yonelik veri toplama ve analiz siirecinde uzman goriisiine bagvurulmus,
daha Once nitel aragtirmalar yapmis olan Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
anabilim dalinda goérev yapan bir akademisyenin goOriis ve Onerileri alinmistir.
Ayrica arastirmanin yontem kisminda, ayrintili bi¢imde nitel arastirma siirecine yer

verilmistir.
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Nitel verilerin gilivenirligi, tutarliligi saglamak, arastirmaya farkli bir gozle
bakildiginda bastan sona yapilan etkinliklerin ve adimlarin tutarli olmasi ile ilgilidir
(Yildirnm ve Simsek, 2013). Katilimer goriislerinin ses kaydina alinmasi ve yaziya
aktarimi ile giivenirlik artirilabilir. Verilerin kodlanmasina iliskin siiregte, glivenirlik,
birbirinden habersiz bigimde kodlayicilar aras1 goriis birligi ile saglanabilir (Creswell
ve PlanoClark, 2015) Bu arastirmada, nitel verilerin giivenirlik perspektiflerini
saglamaya doniik, katilimcilarin izinleri ile goriisleri ses kaydi alinmis ve desifre
yoluyla yaziya aktarilmistir. Tiim verilerin yaziya dokiimii sonrasi bir kod defteri
olusturulmus, nitel veriler lizerinde iki alan uzmani, birbirinden ayr1 kodlamalara dair
ifadeleri, sozciikleri belirlemis ve sonra karsilagtirmalar yapilmistir. Miles,
Huberman ve Saldaana, 2019), nitel verilerin analizinin giivenirliginde, kodlayicilar
arast uyuma dair %80 anlagsma elde edilmesini tavsiye etmektedir. Belirlenen
kodlamalar, secilen veri analiz programi ile analiz edilmistir. Nitel arastirmalarda
teyit edilebilirlik olarak da degerlendirilen dis giivenirlige dair, arastirmacinin 6n
yargilardan uzak ve nesnel tutumla siireci yonetmesi Onerilmektedir (Yildirim ve
Simsek, 2013). Arastirma boyunca, arastirmaci, sorularin hazirlanmasindan veri
analizine kadar gerceklesen tiim asamalarda nesnel ve 6n yargisiz bir tutumla hareket

etmeye Ozen gostermistir.

3.3.6. Arastirmacinin rolii

Nitel aragtirmalar, olay ve olgularin bireyler tarafindan nasil anlamlandirildiginin
arastirildigi, dogal ortamlar iginde calisilan ¢alismalardir (Patton, 2014; Yildirim ve
Simsek, 2013). Nicel arastirmalardan farkli olarak nitel arastirmalarda, arastirmaci
hem veri toplama hem yorumlamada temel bir ara¢ olur. Arastirmacinin,
katilimcilarla dogrudan temas kurarak, empatik tarafsizlik ile ¢aligmasi 6nemlidir
(Patton, 2014).

Nitel arastirmalarda arastirmaci, veri toplama ve veri analizi siire¢lerinin
dogrudan bir pargasi olarak aktif yer alir. Arastirmacinin nesnel ve objektif olmasi,
veri analizinde ortaya ¢ikan sonuglarin gegerliligini dogrudan etkilemektedir. Nitel
arastirmalarda  nesnelligin ~ saglanmast  i¢in, arastirmacinin  katilimeilart
yonlendirmemesi, etkilememesi ve tarafsizligin1 korumasi gerekmektedir (Yildirim

ve Simsek, 2013). Arastirmaci, lisans egitimini Rehberlik ve Psikolojik Danigma
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alaninda tamamlamistir. Psikolojik danigsman olarak 22 yil, ¢esitli kurumlarda
meslegini siirdiirmiistiir. Yiiksek lisans ve doktora caligmasi boyunca nicel
arastirmalar lizerinde c¢alismistir. Arastirmaci, nitel arastirma c¢alismasina
baslamadan Once, nitel arastirma yontemleriyle ilgili online egitime katilmistir.
Arastirmanin nitel verilerinin analizinde, nitel arastirmalara hakim, alan uzmani bir
akademisyenden uzman goriisii alinarak, nitel analiz siireci eszamanh

gergeklestirilmis, bulgular degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin analiz
edilmesi sonucunda elde dilen bulgulara ve bulgularin yorumlanmasina yer
verilmistir. Oncelikle betimsel istatistikler verildikten sonra gruplar arasi
farklilagsmalar ve yapisal model test edilmis ergenlerin 6zdenetim ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide temel psikolojik ihtiyaclarin aracilik rollerinin test
edilmesine yonelik nicel bulgular sunulmustur. Devami bdliimde ergenlerin
psikolojik saglamlik ve 6z-denetimi yasamlarinda nasil deneyimlediklerinin ortaya

cikarilmasina yonelik bulgulara yer verilmistir.

4.1. Nicel verilere iliskin bulgular ve yorum

4.1.1. Betimsel istatistikler ve degiskenler aras iliskiler

Aragtirma kapsaminda test edilmek iizere yapisal modeller belirlenmistir
(Sekil 14 ve 15). Modelde, “Oz-Denetim” &rtiik degiskeninin gdzlenen degiskenleri
olarak, Kisa Oz-Kontrol Olgegi alt boyut toplam puanlari; “Temel Psikolojik
Ihtiyaclar” ortiik degiskeninin gozlenen degiskenleri olarak, Temel Psikolojik
Ihtiyaglar Olgegi alt boyut toplam puanlar, “Psikolojik Saglamlhk” ortiik
degiskeninin gdzlenen degiskenleri olarak, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve
Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu maddelerinden
olusturulan ticer parsel atanmistir. Modelde yer alan gbzlenen degiskenlere iliskin

betimleyici istatistikler Tablo 11 de verilmistir.
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Tablo 11: Gozlenen degiskenlere ait betimleyici istatistikler

Min. Maks. X Ss Carpiklik Basiklik
OZERK 7 35 24.41 5.50 -0.39 -0.07
YETER 6 30 18.82 4.66 -0.09 -0.22
ILISK 8 35 26.28 5.51 -0.40 -0.30
0zDbs 4 20 15.21 2.97 -0.37 -0.25
DURTS 6 30 20.14 5.36 -0.31 -0.44
CPAR1 1 20 12.66 3.93 -0.18 -0.37
CPAR2 1 20 11.98 4.04 -0.14 -0.41
KPAR1 3 15 9.20 3.06 -0.08 -0.59
KPAR?2 3 15 9.17 2.94 0.04 -0.44
OZPAR1 4 20 14.21 3.35 -0.32 -0.33
OZPAR2 3 15 10.21 2.68 -0.49 -0.10
YTPAR1 3 15 9.41 2.64 -0.07 -0.43
YTPAR2 3 15 9.41 2.54 -0.03 -0.23
ILPAR1 3 15 10.38 3.05 -0.18 -0.95
ILPAR2 4 20 15.90 3.03 -0.77 0.52
ODPAR1 2 10 7.61 1.71 -0.42 -0.31
ODPAR2 2 10 7.60 1.70 -0.48 -0.25
DRPAR1 3 15 9.79 3.00 -0.20 -0.66
DRPAR2 3 15 10.35 2.83 -0.45 -0.20

Normal Dagilim: Bu arastirmada verilerin dagilimina iliskin bulgular basiklik
ve carpiklik degerleri incelenmistir. Bu simirlar c¢esitli kaynaklara gore farklilik
gosterse de sosyal bilimlerde yaygin kabul £1.5 seklindedir (Field ve Hole, 2002;
Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu g¢alismada toplanan verilen ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin incelendiginde carpiklik i¢in degerlerin-.03 ile .49 arasinda. Basiklik
degerlerinin ise .07 ile-.95 arasinda degistigi goriilmektedir. Hesaplanan bu degerler
g0z Oniine alindiginda, verinin normal dagilimdan sapma gdstermedigi dolayisiyla
normal dagilim sinirlari igerisinde oldugu belirtilebilir.

Coklu dogrusal baglanti: Coklu dogrusal baglanti, degiskenlerin birbiriyle
asir1 derecede iliskili oldugu anlamina gelmektedir. Degiskenler arasindaki iliski .90
ve daha yiliksek oldugu zaman problem teskil etmektedir (Tabachnick ve Fidell,
2013). Bu ¢aligsmada, degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin olup olmadig:

kontrol edildiginde hicbir degisken arasindaki korelasyon katsayisinin .90’
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tizerinde olmadigi tespit edilmistir. Hesaplanan degerler incelendiginde, verilerin
parametrik analiz yapilmasina uygun oldugu ifade edilebilir.
Yapisal modelde yer alan gozlenen degiskenler arasi korelasyonlar da Tablo

12’de sunulmustur.

Tablo 12: Yapisal modelde yer alan gbzlenen degiskenler arasi iligkiler pearson korelasyon analizi

sonuglari
1 2 3 4 5 6 7 8

1. OZERK
2. YETER 623>
3. ILISK 644%* .510**
4 OZDS 373%%  406** 315%*
5  DURTS A45** 4Q1**  345%x 53k
6. CPARIL 334%%  463**  337**  364** 189**
7 CPAR?2 373%%  4G1**  305%*  427**  287**  B55F*
8. KPARIL 390%* 352%*  350%*  104%*  23G**  435%*  480**
9. KPAR2 408**  350%*  368** 220%*  203%*  4T0** 50 . 776%*

Not. *p<.05, **p<.01,

0ZDS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Oz Disiplin faktorii toplam puani, DURTS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi
Diirtiisellik faktorii toplam puani, KPAR1-2: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi maddelerinden
iiretilmis iki parsel, OZERK: Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi Ozerklik faktorii toplam puan,
YETER: Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi Yeterlik faktorii toplam puani, ILISK: Temel Psikolojik
Ihtiyaclar Olgegi Iliskisellik faktorii toplam puani, CPAR1-2: Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik

Olgegi Kisa Formu maddelerinden iiretilmis iki parsel

4.2.2. Olcme modelinin test edilmesi

Model test edilmesinde iki asamali yaklasim benimsendiginden test edilmek
tizere belirlenen yapisal modellerin (Sekil 22) test edilmesinden 6nce modele iliskin
6lgme modeli test edilmistir. Oncelikle Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile model
test edilmistir. Analiz sonucunda olusan bu modele ait uyum iyiligi degerlerinin y2

(131.11 N: 666) p=.001, IFI=.97, NNFI=.96; CFI=.97; GFI=.96; SRMR: .041,
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RMSEA=.089 (RMSEA igin giiven araligi=.098—.11) seklinde ve kabul edilebilir
diizeyde oldugu gériilmektedir. y* degerinin kabul edilebilir sinirlar altinda oldugu
gozlense de yapilan modelleme ¢alismalarinda bu indeksin modelin karmasikligina,
veri sayisina ve modeldeki degisken sayisina duyarli oldugu belirtilmistir (Kenny ve
McCoach, 2009). Analiz sonucunda oOl¢iim modelinde elde edilen standardize

edilmis yol katsayilar1 Sekil 22°de asagida verilmistir.

0.45* YETER

0.27* COZERK

Q \\IJ
0
L

0.4+ JLISK

0.73
o.40% (ZD§ |-=—0 -77

0.sz2#= DURTS
0.77
0.41= CPARI |=
o.2é* CPARZ / @
0.8€
o.z7+ EKPARI /.3_91
0.12= EKPAR?
Chi-Square=131.11, df=21, P-value=0.00000, RMSEA=0.089

0ZDS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Oz Disiplin faktorii toplam puani,

DURTS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Diirtiisellik faktorii toplam puani,

KPAR1-2: Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi maddelerinden iiretilmis iki parsel,

OZERK: Temel Psikolojik ihtiyaglar Olcegi Ozerklik faktorii toplam puani,

YETER: Temel Psikolojik htiyaglar Olgegi Yeterlik faktorii toplam puani,

ILISK: Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi Iliskisellik faktdrii toplam puant,

CPARI1-2: Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu maddelerinden iiretilmis iki
parsel.

Sekil 22: Olgme modeline (kisa psikolojik saglamlik) ait standardize edilmis yol katsayilart
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Olgiim modeli test edildiginde, ortiik degiskenlere iliskin korelasyonlar elde

edilmistir. Elde edilen korelasyon degerleri Tablo 13’te asagida sunulmustur.

Tablo 13: Yapisal modelde yer alan ortitk degiskenlere iligkin korelasyonlar

Ortiik Degisken 1 2 3 4
1. Psikolojik Ihtiyaclar

2. Oz Denetim B67*

3. Psikolojik Saglamlik — Connor S57* 58*

4. Psikolojik Saglamlik — Kisa 54* 34*  67*

*p<.01

Olgme modelinde standardize edilen yol katsayilarmin anlamli olmasi, uyum
iyiligi degerlerinin kabul edilebilir degerler arasinda yer aldigi, Kline’nin (2015)
.85’ten kiigiik iligkilerin var olmasi1 gereklili§i unsurunun yerine getirilmesi ve
normallik i¢in sosyal bilimlerde yaygin kabul ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin 1.5
(Tabachnick ve Fidell, 2013: s. 349) arasinda deger almasi gerekliligi durumu
saglanmaktadir. Elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde tiim korelasyon
katsayilarmin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmektedir. Ortiik degiskenler
arasinda en yiiksek iliski katsayis1 psikolojik ihtiyaclar ile 6zdenetim arasinda (r=.67,
p<.01) gozlenirken, en diisiik iliski katsayis1 6z denetim ile psikolojik ihtiyaglar
(KISA) arasinda (r= .34, p<.01) gozlenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda 6lgme

modelinin yapisal model i¢in yeterli kosullar1 sagladig: goriilmektedir.

4.2.3. Yapisal modelin test edilmesi

Sekil. 23 de verilen model test edildiginde, yapilan analiz sonucunda olusan
uyum iyiligi degerlerinin y2/sd (27.34/11) = 2.49, p=.001, IFI:.99, NNFI=.99;
CFI=.99; GFI=.99; SRMR: .020; RMSEA=.047 (RMSEA i¢in giiven aralig1=.025—
.070) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda
olusan modele iliskin standardize edilmis yol katsayilar1 asagida Sekil 23’te

verilmistir.
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(ozerk | (verer ) ((wisk )

Temel Psikolojik
Thtiyaclar

-04 (34%)

Psikolojik
Saglamlik

0ZDS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Oz Disiplin faktérii toplam puani,
DURTS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Diirtiisellik faktorii toplam puant,
KPARL1-2: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi maddelerinden iiretilmis iki parsel,
OZERK: Temel Psikolojik ihtiyaglar Olgegi Ozerklik faktdrii toplam puant,
YETER: Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi Yeterlik faktorii toplam puani,
ILISK: Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi iliskisellik faktorii toplam puan.

Sekil 23: Kisa psikolojik saglamlik 6lcegi ile degerlendirilen yapisal modelde hesaplanan standardize
edilmis yol katsayilar

Yapisal model analizi sonucuna gore, psikolojik ihtiyaglarin psikolojik
saglamlik (KISA) (B=.54, p<.05) iizerinde ve 6z denetimin temel psikolojik
ihtiyaclar tizerinde (B=.54, p<.05) anlamli yordayicilik etkisi oldugu belirlenmistir.
Elde edilen sonuclara gore, 6z denetim ile psikolojik saglamlik (KISA) arasindaki
iliskide psikolojik ihtiyaclarin tam aracilik etkisinin oldugu goriilmektedir.

Sekil 24’te verilen model test edildiginde, yapilan analiz sonucunda olusan
uyum 1iyiligi degerlerinin %2 (107.70 N:666) , p=.001, IF1:.96, NNFI=.93; CFI=.96;
GFI=.96; SRMR: .048; RMSEA=.10 (RMSEA i¢in giiven aralig1=.096—.14) seklinde
ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda olusan modele

iliskin standardize edilmis yol katsayilar1 asagida Sekil 24’te verilmistir.
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Temel Psikolojik
Thtiyaglar

34* (55%) Psikolojik

Saglamlik

Oz Denetim

CPAR2

0ZDS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Oz Disiplin faktorii toplam puani,
DURTS: Kisa Oz-Kontrol Olgegi Diirtiisellik faktorii toplam puani,
CPARI1-2: Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu maddelerinden iiretilmis iki
parsel,
OZERK: Temel Psikolojik ihtiyaglar Olcegi Ozerklik faktorii toplam puant,
YETER: Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi Yeterlik faktorii toplam puant,
ILISK: Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi Iliskisellik faktorii toplam puani.

Sekil 24: Connor-davidson psikolojik saglamlik 6l¢egi kisa formu ile degerlendirilen yapisal modelde
hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari

Yapisal model analizi sonucuna gore, psikolojik ihtiyaglarin psikolojik
saglamlik (Connor) (B=.36, p<.05) iizerinde ve 0z denetimin temel psikolojik
ithtiyaclar tizerinde (B=.67, p<.05) anlamli yordayicilik etkisi oldugu belirlenmistir.
Elde edilen sonuglara gore, 6z denetim ile psikolojik saglamlik (Connor) arasindaki

iliskide psikolojik ihtiyaglarin kismi aracilik etkisinin oldugu goriilmektedir.

4.2.4. Yapisal model icin dolayh etkilerin anlamhihig:

Modelde yer alan dolayl etkilerin anlamlilik diizeyi Bootstrapping yontemi
ile de test edilmistir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu yontemde arastirma kapsamindaki
orneklemden program yardimi ile belirli sayida Orneklemler elde edilerek bir
istatistiksel anlamlilik araligi hesaplanmaktadir. Yapisal modeldeki dolayl etkilerin

anlamlilig1 i¢in tahmin araliklar1 hesaplanmis ve Tablo 14’te verilmistir.

133



Tablo 14: Bootstrap test sonuglari

Bagimh
Bagimsiz Degisken Araci (lar) Yol Katsayis1 (B) %095 ClI
Degisken

Psikolojik

Ozdenetim Temel Psikolojik ihtiyaglar ~Saglamlik- -.04 (.34%) [.187, .461]
Kisa
Psikolojik

Ozdenetim Temel Psikolojik Thtiyaglar ~ Saglamlik- .34* (.55%) [.110, .324]

Connor

Not: Bootstrap 1000 6rneklem {izerinden yapilmistir (Hayes, 2009). f =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootstrapping analizi sonucunda elde edilen bulgulara gére, modelde bulunan

dolayl: etkilerin .05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.

4.3. Nitel Verilere iliskin Bulgular

Bu arastirmanin nitel boyutunda psikolojik saglamlik puani en yliksek ve en
diisiik olan onar kisiden toplam 20 katilimci ile gergeklestirilen goriismelerin analiz
edilmesi sonucunda arastirmanin degiskenlerine iliskin farkli temalar, bu temalarin
altinda kategoriler ortaya ¢cikmistir. Temalar, psikolojik saglamlik puani diisiik ve
yiiksek ergenler i¢in ayni1 olmasina ragmen, alt kategorilerde farklilagmalar oldugu
goriilmektedir. Bu farklilasmalarin daha iyi anlasilmasi ve degerlendirmelerin
yapilabilmesi amagli tema ve kategoriler tablo ve gorsel semalar halinde
sunulmustur.  Arastirmanin nitel boyutuna goniillii olan katilimcilarin gortisleri
dogrudan kendi ciimleleri ile alintilar yapilarak eklenmistir. Katilimcilarin
kodlanmasi siirecinde diisiikk puana sahip katilimcilar D1, D2, D3....D10 , yiiksek
puana sahip olan katilimeilar Y1, Y2,Y3 ....Y10 seklinde kodlanmaistir.

4.3.1. Psikolojik saglamlik kavraminin tanimina iliskin bulgular

Goriigsmelere ilk olarak psikolojik saglamligin tanimlanmasiyla baglanmastir.
“Psikolojik saglamlik ne demektir?” sorusuna katilimcilarin verdikleri yanitlarin
genig, bir yelpazeye yayildigi goriilmistiir. Psikolojik saglamligin tanimina yonelik

sunulan kavramlar ve ifade edilme sikliklari (s) su sekildedir:
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4.3.1.1. Ergenlerin psikolojik saglamhk nedir? tanimlarina iliskin bulgular
Psikolojik saglamlik nedir? temasina iliskin kategoriler tablo 15 de yer

almaktadir.

Tablo 15: Psikolojik saglamlik nedir? temasina iligkin kategoriler

Tema Kategori Kod

Cesur olmak
Siikretmek

Zorlukla bas etme
Kendini diisiinmek
Ozgiivenli olmak
Kendini gelistirebilmek
Hedefleri olmak
Kendine giivenmek
Duygularini kontrol etmek
Co6ziim odakli olmak
Mantikli olmak
Hayattan zevk almak
Iyimser olmak

Gi¢li olmak

Umutlu olmak

Psikolojik Saglamhg Yiiksek Ergenler

Basarili olmak

Sabirli olmak

Psikolojik Saglamlik Nedir?

Iyimser olmak

Zorlukla bas etme
Cesurluk

Ozgiivenli olmak

Kendini ifade edebilmek
Duygularini kontrol etmek
Hobileri olmak

Mutlu olmak

Rahat olmak

Giiclii olmak

Sosyal olmak

Psikolojik Saglamhg Diisiik Ergenler

Basarili olmak
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Tablo 15°te goriildiigli iizere hem psikolojik saglamlig1 yiiksek hem diisiik
ergenler psikolojik saglamlik kavramima dair goriisleri ortaya koymuslardir.
Psikolojik saglamlik puanlari yiliksek olan ergenlerin, psikolojik saglamliklarina

yonelik goriisleri analiz edildiginde: genel olarak psikolojik saglamligin en ¢ok

zorlukla bas etme(f=6) kodu altinda toplandigi goriilmiistiir.

Y1 “Stkinti oldugunda zorluk ¢iktiginda dayanmak, c¢abuk aglamadan
toparlanmak demek, giiclii olmak dayanabilmek”, Y3 “Psikolojik saglamlik zorlukla
bas edebilecek giicte olmak”, Y2 bu konuda gorislerini “Zorluk yasasa bile
basedebilmek, oliim ayrilik bosanma gibi durumlar varsa hayattan kendini
soyutlamamak kendini toparlayabilmek geri bastan hayata devam edebilmek. Bence
saglam olan kisiler belli bir kalip kisiler degillerdir. Onlar da bizim gibi insanlardir.
Yasadiklart daha onceki zorluklar onlara tecriibeler ogretir oOgrendikleri
tecriibeleriyle hayatta zorluga dayanirlar. Onceden béyle olmustu sunu yapmistim
diye diigiiniirler daha iyi dayanmirlar. Sorunlarimi ¢ozme ozellikleri vardwr
onlarmn.”Y5, “Oncelikle kendi hayatlarini diisiiniirler. Pozitif diisiiniirler. Evet
baskalarimin hayatlarimi da diisiiniirler. [k kendileri icin yasarlar ama baska
insanlara da zarar vermezler tabi ki de bunun icin. Zorluklara kars: dik dururlar
diyelim.” seklinde ifade etmistir.

Psikolojik saglamligr “iyimser olmak™ (f4) seklinde tanimlayan ergenlerden
Y6 “Onlar daha iyimser, daha ¢oziim odakli, daha sakin ve stresten uzak daha hani

2

strese sokabilecek durumlara karsi.” Y1 “Umutlu iyimser olurlar. Kendilerine gii¢
verirler yapacagim yapabilirim derler icinden, Kendilerine bir yol ¢oziim bulurlar
bence. Sikinti olsa da pes etmezler gayret ederler.” Ciimlesini kullanmistir.

Psikolojik saglamligi cesur olmak, gii¢lii olmak ve umutlu olmak (f=3) olarak

tanimlayan ergenlerden Y8, “Yani sikintilar olmasina ragmen giicli ve umutlu
durabilmek.” climlelerle bunu agiklamistir. Y1 psikolojik saglamligi, “Sikinti
oldugunda sorun ¢iktiginda dayanmak, ¢abuk aglamadan toparlanmak demek. Giiglii
olmak dayanabilmek pes etmemek demek” Y5 “Dik durmak, giiglii olmak” , Y6
“Problemleri olsa bile giiclii olmak, yikilmamak. Uziilsek bile hayata tutunmak. Zor
bir ¢ocukluk gecirdim ben o yilizden giigliiyiim. Baz1 seyler olmasa, eksik kalsa da

onlar olmadan da yasayabilecegimi 6grendim ben.” olarak ifade etmistir.
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Oz giivenli olmak, duygularini kontrol etmek, havyattan zevk almak, coziim

odakli olmak (f=2) gibi diger basliklar takip etmistir.

“Bunun i¢cin bence oncelikle insamin ozgiivenin olmasi lazim kendine
inanmasi gerekir. Onun disinda kendini belirli alanlarda gelistirmis olmast lazim
ozgiiveni saglanmasi i¢in. Kendine inanan insan saglam olur.” (Y3)

Psikolojik saglamlikta hedef belirlemenin 6nemini vurgulayan Y8 “Psikolojik

saglam olmak hayattan nese almak, siirekli kendimize hedef koymak, bir seyleri
vapmak i¢in ¢abalamak maddi veya manevi sartlara ragmen ¢abalamak.
Koydugumuz hedefin realitesi de onemli bence. Ciinkii mesela hani her hedef
hayallerle baslar ama imkanlarimiz dahilinde hedefler diisiinmemiz lazim. Basari
basamaklarini adim adim, mesela ben gastronomi okumay diisiiniiyorum. Oncelikle
tiniversitemi bir tamamlayacagim sonra ailemin ve kendi imkanlarim elverirse bir de
ozel kursa giderim atiyorum”, Y1 “ben de bir sorun yasamistim ¢ok iiziilmiigtiim
birka¢ hafta ¢ok aci ¢ekmistim ama sonra dedim ki béyle olmaz toparlanmam
lazimd sonra ¢aligicam benim hedefim var dedim.”

Psikolojik saglamlik puani diisiik ergenlerin‘Psikolojik saglamlik nedir?

Kategorisine yonelik goriisleri incelendiginde, psikolojik saglamligin en ¢ok zorlukla

bas etme ve 6z giivenli olma (f=6) kodlar1 altinda toplandig1 goriilmiistiir. Bunlar

sirasiyla sabirli olmak, giiglii olmak (f4); iyimser olmak (f3) ve diger basliklar takip
etmistir.  Katilmcilardan D2 “Psikolojik saglamligi olan kisiler aglamazlar
dayamwrlar, hedefleri vardwr. Kafalarini dagitabilirler. Korkmazlar saglam olan
kisiler, daha cesurluk vardir onlarda. Utangag degillerdir, kendilerini ifade ederler
korkmazlar. Emin dururlar ozgiivenlidirler.”; D6 “...giiclii olmak mutlu olmak.
Uziilmemek, kafaya takmamak demek.”

D10, “Psikolojik saglam olmak demek, bir sey diigiinmemek, kafanda
biiyiitmemek, iyi olmak demektir. Psikolojisi saglam kisiler Ozgiivenli giiclii olurlar,
konuskandwrlar, aktif olurlar, basarili olurlar kendilerine giivenirler sosyaldirler.
Gruplart vardir birbirilerine destek olurlar arkadashiklar: iyidir.” cumleleriyle

psikolojik saglamlig1 agiklamistir.
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4.3.1.2. Ergenlerin psikolojik saglamhiklarim1 saglamaya yonelik yontemlerine

dair bulgular

Kendi Psikolojik saglamliginizayonelik neler yapiyorsunuz? temasina iligkin

kategoriler tablo 16 da yer almaktadir.

Tablo 16: Kendi psikolojik saglamliginiza yonelik neler yapiyorsunuz? temasina iliskin kategoriler

Tema Kategori  Kod

Spor yapiyorum
Arkadasimla konusurum
Kitap okurum

Kendimi sakinlestiririm
Dua ediyorum

Miizik dinlerim

Oyun oynarim

Coziim odakliyim

Ilgi alanlarima yonelirim
Dua ederim

Hedefler belirliyorum

Giinliik tutarim

Psikolojik Saglamhg Yiiksek Ergenler

Ders calisirim

Kafama takarim

Kendi Psikolojik saglamhginiza
Yonelik neler yapiyorsunuz?

Agliyorum

Arkadagimla konusurum
Yiiriiylis yaparim

Video izlerim

Yalniz kalirim

Miizik dinlerim

Oyun oynarim

Diistliniiriim

Psikolojik Saglamhg Diisiik Ergenler

Psikolojik olarak saglam degilim

Katilimeilarla yapilan goriismelerde “Kendi psikolojik saglamliginiza

yonelik neler yapiyorsunuz?” temasindan elde edilen sonuglar incelendiginde

138




psikolojik saglamlig1 yiiksek olan ergenlerin, diisilk puanli ergenlere gore daha
cesitli yontemlere bagvurdugu ve psikolojik saglamliklarina yonelik herhangi bir
kaygi duymadiklar1 anlasilmaktadir. Ergenlerin psikolojik saglamliklarini
korumaya yonelik olarak miizik dinledikleri (f=4); spor yaptiklari, kitap
okuduklar (f=3); dua ettikleri, ¢6ziim odakli olduklari, ilgi alanlarina yoneldikleri,
ders calistiklart ve olumsuzluklar1 kafalarina takmadiklar1 (f=2) tespit edilmistir.
Bunlarin disinda birer goriis de “arkadasimla konusurum, kendimi sakinlestiririm,
hedefler belirliyorum, oyun oynarim Ve giinliik tutarim” kodlari ile belirlenmistir.
Psikolojik saglamligi yiiksek ergenlerin basvurdugu yontemlere dair
climlelerinden bazilar1 agagida verilmistir.
“Kitap okuyarak, belki miizik dinleyerek kafami dagitabilirim. Ders ¢aligirim.
Bir seylerden kendime gii¢ verebilirim” Y4
“O kotii giinlerin gegecegini diisiinerek bu konu hakkinda adim atmaya
calistim.Coziim odakl yaklagsmaya ¢aligtim™ Y7
“...psikolojisi saglam bir insan siirekli kendi ilgi alanlariyla ilgili yonelebilir.
Mesela ben ilk yardim egitimi aldim bir ay énce bu konuyla alakali adim atryorum
biiyiitmeyi diisiiniiyorum. Insanlara yardim etmek ¢ok ézel bir sey. Mutlu oluyorsun.
Manevi olarak ta ¢ok iyi hissediyorsun.” Y8
“..¢ok bunaldigim zaman ornegin kitap okumak, miizik dinlemek, kendini
sakinlestirmek i¢in ana odaklanmak iyi geliyor.” Y6
Psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin bu temaya ait goriislerinden elde
edilen sonuglara gore, ergenlerin ¢ogunlugunun (f=6) kendini psikolojik olarak
saglam hissetmedigi anlasilmaktadir. Bu sonucu kanitlar nitelikte; olaylar1 kafama
takarim ve agliyorum (f=4) kodlar ergenlerin psikolojik sorunlarla karsilastiklarinda
care uretmekte zorlandiklarimi gostermistir. Bununla birlikte ergenlerin psikolojik
saglamliklarin1 korumaya yonelik olarak arkadaslariyla konustuklari (f=3); miizik
dinledikleri (f=3) ve bilgisayar ya da akilli telefon oyunlar1 oynadiklar (f=2) tespit
edilmistir. Bunlarin disinda birer goriis de yiiriiyiis yapma, video izleme, yalniz kalma
ve diisiinme kodlari ile belirlenmistir.
Psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin basvurdugu yontemlere dair

climleleri asagida verilmistir.
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“Ben dayanamiyorum, her giin bir seye agliyorum. Cok duygusalim, aklima
hep kotii seyler geliyor o zaman yine agliyorum. Ya basaramazsam diyorum yine
aglyyorum. Bas edemiyorum pek...” D2

“Ben ¢ok kafaya takarim duygusalim biraz...” D4

“Etkilenince disart ¢ikiyorum arkadaslarla konusunca iyi geliyor oyun
oynuyorum. Oyun oynayinca biraz unutuyor insan her seyi.” D3.

“Bazen erkek arkadasima anlatirim. O da kafana takma falan diyor.” D6

“Bilmiyorum ki ben pek saglam degilim. Insanlar nasil yapiyor bilmiyorum.
Ben genelde bas edemiyorum. Sikintiliyyim biraz takilir kafama her sey.” D7

“Hocam, yani biz Z kusagi olarak ¢ogunlukla miizik dinleyerek hani bunu
basarmaya ¢aligiyoruz.” D8

“Kimseye giivenemem ben insanlar eninde sonunda sana kazik atar. Kag defa
yasadiklarim hep giivenince boyle oldu. Insanlar kétii, konussam ne olacak ki.
Konussam bile degismiyor yine sen iyi olsan da onlar kotiiliik yapryor acitiyorlar

seni insanlar, yalniz olmak giizel.” D10
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4.3.1.3. Ergenlerin psikolojik saglamliklarina yonelik bulgularin yorumlanmasi

ve ergenlerde psikolojik saglamlik genel semasinin olusturulmasi

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlere yonelik goriisleri iceren model Sekil
25’te, psikolojik saglamligr diisiikk ergenlerin genel
sunulmustur.

semas1 sekil 26’da

Q

Miizik

Q

Q

Yiksek Puan O O
Kitap Alan Ergen
dinlerim okurum Q Ogrencilerin
ligi
alanlanma

yinelirim

Q

Hayattan
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almak

Kendini
geligtirebilmek

Mantikli

olmak
Psikolajik

Saglamiiklanna
‘Yonelik Gorigleri

Hedefler
belirliyorum

Kendini
disinmek

Q

]

Kendine
giivenmek

Ders
caligirm

Q

Oyun
aynanm

Ogrencilerin
kendi psikolojik
saglamliklanna

yonelik
gbriler

0

lyimser

Q
[¢]

Psikolojik
saglamhdin
tanimi

Q

Arkadagimla
konugurum

olmak

Cozim
odaklyim

Duygulanni
kontrol
etmek

[}

0

Spor
‘yapiyorum

Dua
ediyorum

0

6]

Hedefleri

Kendimi
sakinlestiririm

Q

Ozguvenli
almak

olmak

Q

Bagarili
olmak

Cesur

Q olmak

Zorlukla

bas etme

Sekil 25: Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerin goriisleri kavram haritasi

Psikolojik saglamlik puani diisiik ergenlere yonelik goriisleri iceren model
Sekil 26 da sunulmustur.
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Sekil 26: Psikolojik Saglamlig: diisiik ergenlerin goriisleri kavram haritasi

Sekil 25 ve 26’da goriildiigii izere hem psikolojik saglamligi yiiksek hem de
diisiik olan ergenlerin psikolojik saglamlik nedir? temasina verdikleri yanitlarda
asagidaki kategorilerde benzerlik goriilmektedir. Ergenler psikolojik saglamlik
nedir? sorusuna verdikleri yanitlarda “Zorluklarla basetmek, ozgiivenli olmatk,
duygularini kontrol etmek, iyimser olmak, gii¢lii olmak, bagarili olmak, cesur olmak”
kategorilerinde ortak fikirler belirtmislerdir.

Ergenlerin psikolojik saglamligi saglamaya doniik basvurdugu yontemlerde
psikolojik saglamligr yiiksek ve diisiik ergenlere genel olarak bakildiginda

“arkadaslarla konusma, oyun oynamak ve miizik dinlemek” her iki grupta da One

cikmaktadir.
4.3.2. Ergenlerin 6z-denetimlerine dair bulgular

Katilimcilarin - yasaminda psikolojik saglamlik nasil ulastiklarini, 06z-
denetimin nasil bir etkisi oldugu ortaya koymak amaciyla katilimeilara “Oz-denetim

nedir?” ve 6z-denetime ulagsmak i¢in neler yaptiklarina dair sorular yoneltilmistir.
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4.3.2.1. Ergenlerin 6z-denetim nedir? tammmlarina iliskin bulgular

Ergenlerin 6z-denetimin tanimina dair kategoriler tablo 17°de yer almaktadir.

Tablo 17: Ergenlerin 6z-denetim tanimina dair kategoriler

Tema  Kategori Kod

Kendine dair fikirleri olmak

Kararli olmak

Azimli olmak

Basarili olmak

Sikintil1 anlarda sakinligini korumak
Ozgiivenli olmak

Kendi kararlarimi veren

Sorunlarini disa yansitmamak

Psikolojik Saglamhg Yiiksek Ergenler

Dayanikl1 olmak

-_% Planli olmak
E Ofke kontrolii yapabilmek
‘_EU Kendini yonetebilmek
% Kendinden emin olmak
© Kararli olmak
e Azimli olmak
© i: Basarili olmak

é" Ozgiir olmak

= Ozgiivenli olmak

f Kendini ifade edebilen

%b Dayanikl1 olmak

% Planli olmak

:!J Ofke kontrolii

‘% Caligkan olmak

'E’ Kendini kontrol edebilmek
(devami)

Calismada psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerin 6z-denetimlerine yonelik

goriisleri analiz edildiginde “Oz-denetimli olmak nedir? temasinda ergenlerin en ¢ok

kendini yonetebilmek (f=6) goriisiinii dile getirdikleri belirlenmistir. Bununla birlikte;
kararl1 olmak, 6z gilivenli olmak (f=3), azimli olmak, basarili olmak, (f=2), kendine

dair fikirleri olmak, sikintili anlarda sakinligini korumak, kendi kararlarin1 veren,
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sorunlarin1 disa yansitmamak, dayanikli olmak, planli olmak ve o6fke kontrolii
yapabilmek (f=1) kodlarinin 6z denetimin ne demek oldugu kategorisi altinda ifade
edilen diger goriisler olarak belirlenmistir.

Ozdenetimi “azimli_olmak” olarak tanimlayan Y4 “Ozdenetim azimli
olmaktir. Kendi istedigini yapabilmek, kararli olmak, giiclii olmak, yilmamak pes
etmemek demek. Zor olsa da kararli olmak demek.” climleleriyle azmi agiklamistir.

Oz-denetimde dzgiivenli olmanin énemini savunan Y3, “insamn Ozgiivenin

olmast lazim kendine inanmasi gerekir. Onun disinda kendini belirli alanlarda
gelistirmis olmast lazim ozgiiveni saglamsi i¢in. Kendine inanan insan saglam olur.
Bu ¢ok onemli 6zgiiven sahibi olabilmesi icin kendinden insan her zaman ondedir
ama bos bir insansan hayatinda hi¢chir seyi basarmadiysan da hi¢bir sey
yapmadiysan onceligi bunu saglaman lazim. Bir alan belirleyip ne olabilir kitap
okumak olabilir. Ben bu alana da daha bilgili ola cagim diyebilirsin.” Y6,
“Kararlarinda emin olunca ozgiivenli oluyorsun. Eminlik gii¢ verir.” Seklinde
aciklamalar yapmustir.

Katilimeilardan Y7 6zdenetimde planli olmaya dikkat ¢ekmis, “Ben genel
olarak hep plan yapiyorum, belirsizlikten nefret ediyorum. Onun i¢in mesela diinden
bugiin ne yapmam gerektigini listeledim. Bunlari listelememis olsaydim hep bir
seyleri unutacagimi diigiiniiyorum ve béyle strese kapiliyorum ve o giin iginde hi¢bir
sey yapamiyorum. Ve daha ¢ok sinirim bozuluyor. Sonra da hep notlar altyorum
yaziyorum diistiniiyorum yeni kararlar aliyorum. Irade cok giizel bir sey ben
planlarimi yapinca ¢ok mutlu olurum plamim bozulunca ¢ok kotii oluyor canim
stkiliyor plan diizen mutluluk veriyor bana. Daha kararli oluyorum kendime giivenim
geliyor. Camimi sikan bir sey olsa bile planima devam edince i¢im rahat oluyor.”
Seklinde fikrini ifade etmistir.

Y9 6z-denetimi, bireyin kendi fikirleri olmasi olarak agiklayarak “dz-denetim

benim goriigiim boyle, ben bunu savunuyorum, der, kendine bir gériis ¢izer. Uzaktan
bakilinca, bu insan béyledir denilebilir. Kendiyle ilgili bir fikri vardwr, goriisleri
vardir” ciimlesini kullanmustir.

Oz-denetimi  6fke  kontroliinden  verdigi  ornekle agiklayan Y5

“Ofkelendigimde arkadaslarim yammdaysa biraz kendim kalmak istiyorum liitfen
gidin yoksa agzimdan kotii bir laf ¢ikabilir ben biliyorum kendimi, agzimdan kotii bir
laf ¢ikabilir ya da benimle konusmayin ben kotii bir sey diyebilirim, derim. Onlar da
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gider veya c¢ok tizgiin oldugumda yine oyle yamimdan gidin derim ¢iinkii iiziiltince
biraz sinirlenirim, yine aglarim yani tek bagima. Diistintiriim, sakinlesirim, kendi
icimden konusurum, yani hep kendi basima sey yaparim.” gibi Y6 , 6zdenetimde
Otke kontroliiniin 6nemini vurgulayarak, “ofkelendiginde bagirip ¢agiran insanlar
var ben icimde yasiyorum biraz her seyi. Ofkeli olup bagirip cagirmak kendine
cevreye zarar vermek senin hayallerini de etkiler.” ve Y2 “Sorun oldugunda insanin
sinirlerini kontrol etmesi kolay degil. Sinirini yonetemeyen insan kendine zarar verir.
Yonetebilen insan icinde yagar diistiniir kendine bakar.” olarak goris bildirmistir.
Arastirmada psikolojik saglamliklar: diisiik ergenlerin “Oz-denetimli olmak

nedir? temasma iliskin en ¢ok kendinden emin olmak ve dzgiivenli olmak(f=4)

goriiglerini dile getirdikleri saptanmistir. Bununla birlikte; kararli olmak, kendini
kontrol edebilmek (f=3), azimli olmak, basarili olmak, ¢aliskan olmak ve planh
olmak (f=2), Ozgiir olmak, kendini ifade edebilmek, dayanikli olmak ve o&fke
kontrolii (f=1) kodlarinin 6z denetimin ne demek oldugu kategorisi altinda ifade
edilen diger goriisler olarak belirlenmistir.

Gorligmelere katilan ergenlerden hem diisiik hem yiiksek psikolojik saglamlik
gosteren grupta 6zdenetim konusunda “Azimli olmak, basarili olmak, 6fke kontrolii,
planli olmak, 6zgiivenli olmak™ kategorilerinde ortak goriisler bildirmislerdir.

“Iradeli olmak bence insamin ozgiir olmasi giiclii olmasi, kendi kararlarim

vermesi olabilir.” (D10)
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4.3.22. Ergenlerin 6z-denetimlerini saglamaya iliskin goriislerine dair

bulgular

Ergenlerin 6z-denetim saglama yollar1 temasina dair kategoriler tablo 18’de

yer almaktadir.

Tablo 18: Ergenlerin 6z-denetim saglama yollari temasina dair kategoriler

Tema  Kategori Kod

Plan yapiyorum

Uyum saglarim

Kendime ugraslar bulurum
Spor yaparim

Kendimi motive ederim
Nefesimi kontrol ediyorum
Hatalarimdan 6grenirim
Kendimi takdir ederim
Kendi kararlarimi kendim veririm
Miizik dinlerim
Maneviyatimi gii¢lii tutarim

Ders galisirim

Psikolojik Saglamhg Yiiksek Ergenler

Diistincelerimi kontrol ederim

Hedef belirliyorum

Kafama takiyorum
Olaylar1 abartiyorum
Unutmaya calistyorum

Sigara kullantyorum

Kendi 6z-denetiminize yonelik neler yapiyorsunuz?

Telefona bakiyorum
Sarki1 dinlerim
Igime kapaniyorum
Oyun oynuyorum
Dua ederim

Irademe hakim degilim

Psikolojik Saglamhg Diisiik Ergenler

Bagiriyorum
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Psikolojik saglamligi yiiksek ergenlerin 6zdenetim saglamaya yonelik
goriisleri incelendiginde, 6z-denetimin saglanmasina yonelik farkli yontemlerin
uygulandigr goriilmektedir. Plan ve program yapmanin (f=5); kendini motive
etmenin (f=4) ve hedef belirlemenin (f=3) 6n sirada yer aldig1 goriislerin disinda
katilimcilarin - genel olarak kendilerini rahatlatici  etkinliklere bagvurduklar
anlasilmaktadir. Ancak bu rahatlatic1 etkinlikler, diisiik puan alan katilimcilarda
goriilen zararhi alisgkan ya da bagimlilik yapan davranislardan farkli olarak spor,
miizik, ders ¢alisma, nefes egzersizi gibi etkinliklerdir.

Tablo 17’de psikolojik saglamligi yiiksek ergenlerin 6zdenetimi saglama
yoniinden yiiksek oranda 6n plana ¢ikan kavramlardan birinin plan yapma oldugu
goriilmektedir. Bu kavramin 6nemine deginen Y2 “Plan yaparim. Ben kolay uyum
saglarim, uyum saglarim, etrafa bakarim gozlerim konusurum bilgi edinirim”, Y1
“Planlar yaparim, program yapiyorum kendime giinliik sunlari yap diyorum.
Derslerim testler, kitap okuma, miizik giinliik, dizi izlemek, video dinlemek hepsini
vapmak istiyorum. Bazen yetismesi zor oluyor. Programin olunca iyi oluyor daha
diizenli oluyorsun yoksa kafam karigsiyor ben hemen program yaparim karar
veririm” Y3 “Disiplinlik is oncelikle bir isi yaparken her zaman programli yapar
belli bir disiplin program dahilinde ilerler. Futbolda boyle ilerledim ben diizenli

spor yaptim antrenmanlara gittim” ifadelerine yer vermistir.

Oz-denetim saglama yontemlerinden kendini motive etme iizerine gériislerini
dile getiren Y7 “Ben icim huzursuz olmasin diye uzak duruyorum ydénetmeye
calistyorum bir dizi izlersem sonra testimi yaparim basarimi da onemserim. Kendimi
basarabilecegime inandirdim ve direkt olayr ¢ézmeye calistim. Basarabileceksin,
inaniyorum diye kendimle konusuyorum.”” Y5, “Kendimde diisiiniiriim iyi mi kotii
mii, analiz ederim. Digerlerinden de etkilenirim ama yine de diigiiniiriim kendi

’

fikrimi bulurum.” Y3, “Ben o gibi zor durumlarda kaldigim zaman benzer
durumlarda nasil davrandigimi  diisiindiim veya nasil iistesinden geldigimi
diigiindiim. Dedim ki Ahmet sen bunu daha énce yaptin basardin yine yapabilirsin.
Buda benzer bir durum bu sekilde kendimi motive ettim her zaman.” Y4, “8. sinifta
¢ok aci ¢ektigim zamanlarda kendime hdkim olabilmek igin ¢ok zorlandim. Cok

kairmislardr kalbimi, i¢im ¢ok acimisti. Sonra kendime zarar vererek olmaz diye

diigiindiim, o aciya yonelirsem icimdeki actyr daha az hissederim, daha ¢ok sey olur
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’

diye soyledim kendime ama bunu yapmadigim igin de su an iyi hissediyorum.’

ifadelerini kullanmustir.

Oz-denetimde hedef belirlemenin 6nemini,

Y6, “Ben daha c¢ok gelecege yatirim yapmayt diigiiniiyorum yani bazi
seylerden feragat etmeyi basarabilirim. Hedefime odaklaniyorum.Kendi hedefim i¢in
calistyorum kimse bana ders ¢alis demiyor. Benim hedefim var, bu yil iiniversite
siavina girecegim hukuk okumak istiyorum. Bunun i¢in ¢ok ¢alismam lazim daha
vilin basindayim. Azimli ¢alisinca oluyor yaz tatilinde 18 yasima girdim ehliyet icin
calistim ehliyetimi aldim ben sinifimizda kimsenin ehliyeti yok benim var ¢alisinca
oluyor bence”

Y7 “Insan hedefiyle kendini yonetir. Kendini birakirsan, hedefini birakmus
oluyorsun. O zaman amacina ulasamazsin. Insan amacin diisiinerek kontrol edebilir
kendini.”

Y3 “Kendi hedefini verdiyse insan daha iyi ¢alisir.” ifadeleriyle aciklamistir.

Psikolojik  saglamligi  yiiksek  ergenler  Ozdenetimlerini  saglama

yontemlerinden biri de kendilerine ugraslar bulmalar1 olarak asagidaki goriislerle

aciklamislardir.

“Diistincelerimi kontrol etmek ¢ok onemli. Zorluk stres te yasadik¢a insan
bununla dayanmayr da ogreniyor. Yine kalbim ¢ok hizli atiyor ama rehber
ogretmenimiz mizah yapmm onu komik hale doniistiiriin demisti. Nefes teknigi
ogretmisti onlar: yapabilince kalbim atisi iirperme biraz rahatliyor...” (Y8)

“Bizim bir dag var, bélge. Iki senedir hep oraya gide gele bir sey olunca
hemen, orada su akvyor bir de. Oraya gidip, bir yemek pogaca alip hemen geri
donerim. Oraya c¢iktigim anda béyle her sey, sessizlik, kuslar, bir rahatlama

geliyor.” (Y9)

Ozdenetimi saglamada maneviyatini giiclii tutmanin énemini vurgulayan Y8

“Yani sonugta bir Allah’vmiz var inaniyorum. O’na dua ettim hatta namaz da kildim
yani o donemlerde. Cok yardimci oldu ¢iinkii psikolojik bosluk hissettigim zaman o

boslugu dolduruyor gercekten namaz.” cimlelerini kullanmistir.
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Psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin 6zdenetim saglamaya yonelik
goriiglerine iliskin bulgular

Psikolojik saglamlig1 diisiik ergenlerin 6zdenetim saglamaya yonelik
gorislerine iliskingoriisleri incelendiginde ise ortaya dikkat ¢eken sonuglar ¢ikmistir.
Ergenlerin 6z denetimli veya iradeli olmanin ne demek olduguna dair genis bir
yelpazede cevap verebilmelerine ragmen, kendilerini irade sahibi olarak
gormedikleri (f=5); yasadiklar1 olumsuz olaylar1 kafalarina taktiklar1 (f=4); i¢lerine
kapandiklar1 (f=3) ve olaylar1 abarttiklar1 (f=2) anlasilmaktadir. Ayrica katilimcilar
0z-denetimlerini saglamak i¢in sigara kullanma (f=4), telefona bakma (f=3) ve oyun
oynama (f=3) gibi 6z denetimini diisiik olan bireylerde sikga goriilen ve bagimlilik
yapan eylemlere basvurduklar tespit edilmistir. Elde edilen bu sonucun, ergenlerin
kaygi ve stresle basa c¢ikma ve yeni durumlara uyum saglamada zorluk
yagsamalarindan kaynaklandigi soylenebilir.

“Irademe  hakim degilim” kategorisinde katilimcilarm  goriislerine

bakildiginda, D6 “Ashinda pek iradeli degilim; diyet yapayim diyorum,
begenmiyorum  kendimi, yememem lazim diyorum birka¢ saat gegiyor
dayanamiyorum hemen yiyorum, sabredemiyorum.” D9

“Ben de diistintiyorum ama pek yapamiyorum. Ders ¢alismaya oturuyorum
aklima dizi geliyor sonra birakiyorum. Diziye baslarken sonrasini izlemiycem
diyorum ama sonra merak ediyorum o aksamki planmim da bozuluyor zaman da
geciyor.” Ifadelerini kullanmistir.

Psikolojik saglamligi diisiik katilimer goriislerinde ortaya g¢ikan bir diger

yontemin sigara kullanimi oldugu goriilmistiir. Sigara kullanimina yonelik olarak D3

“Sigara kullaniyorum. Alkolii birka¢ kez denedim simdi igmiyorum. Igmem sanirim.
Sigara i¢iyorum ama hayir diyebilen insanlar dayanabilirler sabredebilirler, zararini
falan diisiinebilirler. Ben de diistiniiyorum igmeyecegim diyorum bazen sonra
dayanamiyorum igiyorum. Rahatlatiyor beni. Iradeli olmayinca hemen igiyorsun.”,
D9 “sigara kullaniyorum ara sira ama tam bagimh degilim.”, D2 “Sigara i¢iyorum
ara swa. Bu ara daha fazla igiyorum aglayinca daha ¢ok igiyorum sanirim.”
Sorunlart olan insanlar daha ¢ok kullaniyor bence” . D6 Sigarayr merak ettim
birka¢ kez verdi bir arkadasim kullandim. Sonra arada kullaniyorum. Bagimli

olmadim yani. Sadece camim isterse iciyorum. Bazen de i¢miyorum.” seklindeki

gortsleri 6rnek verilebilir.
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Katilimcilar  6zdenetime iliskin  oyun oynama konusunda goriisler
bildirmislerdir.

“Camum sikilr stres olurum sonra oyun oynarim oyun aginca da zaten zaman
hizli gegiyor.” D3

“Diistinmem kafama takilsa da o zaman oyun oynarim. Bazen sabahtan
aksama kadar siiriiyor. O zaman unutuyorsun. Aklina gelmiyor. Diisiinmiiyorsun
sorunlari. Oynarken zaman hizli gegiyor.” D5

“Zaten oyun bagimlist bir insanim ve hani bazen kendimi durduramiyorum
¢linkii mesela o an hani artik kafamdaki her sey silinsin istiyorum, sadece o oyuna
odaklanmak istiyorum yani oyunu ashinda bir kag¢is olarak goriiyorum ki su zamanda
ders c¢alismam gerekiyor ¢ogunlukla, farkindayim ama yapamadigim ve yenik
diistiigiim zamanlarim oluyor. Burada yonetemiyorum kendimi” D8

Oz-denetim saglama hakkinda olaylari abarttigini belirten D2 “Kafama

takiyorum, abartiyorum. Annem hep abartiyorsun diyor. En kotiiyii diistintiyorum.
Ya éyle olursa diyorum, sonra bunaliyorum “ifadesini kullanmistir.

Psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin 6z-denetim hakkinda telefona
bakmaya dair gorislerini su sekilde yansitmiglardir;

“Ben videolar sosyal medya onlarla ilgileniyorum. Genelde telefonum hep
elimdedir asla birakmak, siirekli bakiyorum zaman gegiyor, asla birakamam
telefonumu” D10

“Ben ¢ok telefon bakiyorum annem hep sikdyet ediyor. Kafam dagilsin diye
ama birakamiyorum telefonu. Telefonum benim her seyim gibi” D2

“Diistintiyorum kararlar veriyorum ama pek yapamiyorum camm sikilyyor
sonra yine telefonuma bakiyorum.” D7

Zorlayici bir durumla karsilastiklarinda ozdenetimlerini saglama yoniinde
bagirdiklarini ifade eden katilimcilar agsagidakileri ifade etmiglerdir.

“Dayanamiyorum ki ben bagiriyorum.” D4

“Annemle tartisiriz, bazen beni zorladiginda ona da bagiririm.” D6

Arastirmada, goriismelerden elde edilen bulgulara gore, aragtirmacinin risk
faktorlerine sahip yiiksek psikolojik saglamlik diizeylerine sahip ergenlerin 6z-
denetimlerine yonelik goriisleri derlenerek bir genel kavram semasi olusturulmustur.

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerin 6zdenetimlerine dair biitiinciil bir bakis, agisi
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ve kavramsal olarak yansitabilmesi amaciyla olusturan genel kavram semasi asagida

Sekil 27°de sunulmustur.
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Sekil 27: Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerin 6z-denetim tanimina yonelik goriislerini iceren
kavram semasi

Arastirmamin  kattimcilarindan elde edilen bulgular, ergenlerin kendi

O0zdenetimlerine  yonelik  goriisleri

olusturulmustur sekil 28’de sunulmustur.
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Sekil 28: Psikolojik saglamlig: diisiik puan alan ergenlerin 6z-denetimlerine yonelik goriislerini igeren
kavram semasi

4.3.3. Ergenlerin psikolojik ihtiyac¢larina yonelik goriislerine dair bulgular

Ergenlerin psikolojik ihtiyaclarina yonelik goriislerine dair bulgular tablo 19

da verilmistir.

Tablo 19: Ergenlerin psikolojik ihtiya¢larina yonelik goriislerine dair bulgular

Tema Kategori

Sosyal destek

Ozgiiven

Sosyal faaliyet

Miizik

Kendinle bag basa kalmak

Keyif veren etkinlikler

Psikolojik Thtiyaclar

Maneviyat

Yapilan goriismelerde ergenlerin psikolojik ihtiyaglarina yonelik yorumlarina
da bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda, ergenlerin en ¢ok sosyal destege (f=7)
ihtiya¢ duyduklar belirlenmistir. Sosyal destek kapsaminda ergenlerin ailelerinden
ve yakin arkadaglarindan aldiklar1 sosyal destegin onlar1 zorluklar karsisinda

giiclendirdigi ve sakinlestirdigi anlasilmaktadir. Dile getirilen diger ihtiyaglar ise
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keyif veren etkinlikler (f=3), kendinle bas basa kalmak, miizik, 6zgiiven (f=2);
maneviyat ve sosyal faaliyet (f=1) olarak tespit edilmistir. Ergenlerin psikolojik
ihtiyaclarina yonelik goriislerini igeren gorsel Sekil 7°de sunulmustur.

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenler, temel psikolojik ihtiya¢larina dair en
cok sosyal destek ihtiya¢ duyduklarini asagidaki climlelerle dile getirmislerdir.

“Bir insamin ona karst onun gegirdigi yikici bir olaydan sonra insan yalniz
kaldig1 zaman habire kendi i¢i igini yiyor. Kendini par¢aliyor ama olayt birine a¢tig
zaman, anlattigr zaman disaridan bir goriis aldigi zaman onun i¢in ¢ok daha motive
edici oluyor c¢iinkii kendinden baska bir ses duymus oluyor. Bir kisiyle iletisim
kurmak o zor zamanda insana bir katki saglyyor.” Y3

“Yani zor zamanlarda insanin aslinda yanminda bir kisinin olmasina ihtiyaci
vardwr. Sevdigi, deger verdigi bir kisinin. Yani onun elinden tutup her gseyin
gececegini soylemesine ihtiyaci vardir. Sartlmaya ihtiyaci vardir.” Y4

“Sevdigin arkadaslarin ailen falan destek olursa daha iyi dayanmirsin. Yalniz
hissetmezsin.” Y7

“Destege ihtiya¢ duyar insan giiclii olmaya ihtiyaci olur. Biri onu anlasin
ister. Bir de kendine giivenmesi lazim” Y2

“En ¢ok ihtiya¢ duydugum seylerden biri giivendigim bir insanin bana verdigi
fikirler beni ¢ok sakinlestiriyor. Hani sakinlestirici sozler var iste, sakin ol,
coziilebilir...” Y10

“Desteklenmeye, iyi olmaya pozitif diisiinmeye. Aklin1 dagitmaya, giivenmeye
ihtiyact olur. Sevdigin arkadagslarin ailen falan destek olursa daha iyi dayanirsin.

Yalniz hissetmezsin.” Y8

Keyif veren etkinlikler, sosyal faaliyetler ve miizik yoniinde duyduklar

ihtiyact su ciimlelerle agiklamistir.

“Telefon video izlemek keyifli rahatlatyyor insant ama hep onlari yapinca igin
rahatsiz oluyor o zaman programini yapamiyorsun, programinda bozuluyor. Ben
miizik dinlemeyi ¢ok severim.” Y1

“Eglence, zevk. Bisiklet stirtiyorum mesela. Simdi biitiin haftanin béyle
gectigini diistiniirsek, stres atiyorum, ¢ok mutlu biri olurum...” Y9

“Miizik dinlerim, kitap okurum kafami dagitmaya c¢alisirim, Kendi kendimi

toparlamayr ogrendim. Genelde beni anlatan miiziklere yédneliyorum. Daha iyi
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gelecek olan miiziklere. Beni daha iyi hissettiriyor. Yalniz olmadigimi, yanmimda
miiziklerin, kitaplarin oldugunu. Mesela kafamin kétii oldugu zamanlar bu diinyadan
kendimi soyutluyorum ve bazen de kitaplarin diinyasina geciyorum. Yani kitaplaria
ilgileniyorum, onlart okuyorum. Sanki orada yasiyormusum gibi hissediyorum ve
bana daha iyi geliyor. Y4

“Psikolojisi saglam bir insan zor zamanlarda kendi ilgi alanlariyla ilgili
yonelebilir. Mesela ben ilk yardim egitimi aldim bir ay énce bu konuyla alakali
atryorum biiyiitmeyi diistintiyorum. AFAD in da diizenledigi ilk yardim egitimleri
varmis. Ondan egitim alip mesela ilerleyen donemlerde afet bolgelerine goniillii
olarak gidebilirim veya sportif a¢idan da daha yeni sakathiktan ¢iktigim icin bir
koronadan dolay: spor salonlari yeni a¢ildi. Yani onunla alakali da bir atihim

yapmay: diistintiyorum” Y8

Katilimcilar zorlayicit zamanlarda bireylerin 6zgiiven ihtiyacini su ciimlelerle
acgiklamislardir.

“Bence oncelikle insanmin ozgiivenin olmasi lazim kendine inanmasi gerekir.
Onun disinda kendini belirli alanlarda gelistirmis olmasi lazim 6zgiiveni saglamsi
icin. Kendine inanan insan saglam olur. Ozgiiven sahibi olan insan her zaman
ondedir ama bos bir insansan hayatinda hi¢chir seyi basarmadiysan da hi¢bir gey

yapmadiysan onceligi bunu saglaman lazim.” Y3

Zorlayic1 zamanlarda insanin kendiyle bas basa kalmanin énemini vurgulayan

katthmeilardan Y6 “Insan en cok kendini diigiinmeli, kendiyle bas basa kalmali
bence. Kendi diisiinerek hareket etmeli. Bagkasimn fikirleri bazen dogru
olmayabiliyor. Ben bakiyorum anneme babama bile onlarin da yanlislari var. Ben
vanlis yapmayayim diyorum. Cocukken dogruyu yanlisi ogrenebiliyorsun. Ben
hatalarda yaptim  tecriibem oldu. Kendimi diizenliyorum simdi, onceki
davraniglarima bakiyorum o zaman nasil olmustu diye bakiyorum.”, Y2 “Mesela
kendin diistindiigiinde bazi fikirleri kendinden uzaklastirtyorsun yani genellikle ben
oyle olurum. Bazi zor zamanlarimda sonra bazi kisilerden daha uzaklasmaya
baslarim, ¢evremden uzaklasirim daha ¢ok icime kapanirim, yani daha ¢ok
diisiiniiriim.” Y1 “Insamin kendini diisiinmesi kendi karar vermesi onemli. Karar

veririm ben karar verirsem yaparim zaten ama bagskalarimin bana soéylediklerini
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vapmak icimden gelmez. Annem kuran oku der hi¢ okumak istemem ama benim
icimden gelince kendim yapinca o zaman daha manevi oluyor daha inan¢h oluyor.
Kendim istediklerimi ben kendim diisiinmeliyim istemigsem yaparim ben” , Y5
“Arkadaslarima sorarim. Aileme sorarim aminda. Sonrasinda zaten boyle bir kendi
icimde savag baslatirim bu konuda. Onun hakkinda diistiniiriim, acaba ne yapsam
hakkinda diistiniiriim. Hangisi bana en mantikli geliyorsa onu yaparim benim igin.
Kendim diistintiriim iyi mi kotii mii, analiz ederim. Digerlerinden de etkilenirim ama
yine de diisiiniiriim kendi fikrimi bulurum” ifadeleriyle goriislerini ortaya
koymuslardir.

Yiiksek Puan Alan Ergenlerin Psikolojik Ihtiyaclarma Yonelik Gériislerini

Iceren Kavram Semasi sekil 29°da yer almaktadir.
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Sekil 29: Yiiksek puan alan ergenlerin psikolojik ihtiyaglarina yonelik goriiglerini igeren kavram
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Tablo 20: Psikolojik saglamlig diisiik ergenlerin psikolojik ihtiyaglarina yonelik goriislerine dair
bulgular

Tema  Kategori

Sosyal destek
Keyif veren etkinlikler

Huzur

Psikolojik
Intiyaclar

Sosyal medya
Yalniz kalmak

Psikolojik Saglamligi Diisiik Ergenlerin Psikolojik Ihtiyaclarma Yonelik
Goriislerine Dair Bulgular tablo 20°de yer almaktadir. Katilimcilarla yapilan
goriigmelerde onlarin psikolojik ihtiyaglarmma yonelik yorumlart da incelenmistir.
Yapilan analiz sonucunda, ergenlerin en ¢ok oyun oynama, sarki dinleme ve video
izleme gibi keyif veren etkinliklere (f=7) ihtiya¢ duyduklar1 belirlenmistir. Bunu aile
ve arkadaglardan alinan sosyal destek (f=6) ihtiyac1 takip etmistir. Dile getirilen diger
ihtiyaglar ise sosyal medya araglar: (f=3), yalnizkalmak (f=2) ve huzur (f=1) olarak
tespit edilmistir. Ergenlerin psikolojik ihtiyaglarina yonelik goriislerini iceren gorsel
Sekil 30 da sunulmustur.

Yapilan goriismelerde katilimceilar en ¢ok sosyal destege ihtiya¢ duyduklarini
vurgulamiglardir. D2 “Bir destek istiyor insan, yaminda biri olursa daha iyi
dayanabilir bence. Kendini anlatmak istiyor ama bazen konusamiyorum, bogazim
tikaniyor gibi.”, D4 “Bir sevgilim iyi geliyor o varken daha iyiyim.” D9, “Bence en
¢ok ailesine ihtiya¢ duyarlar. Arkadaslarina da ihtiya¢ duyar. Bazilari ailesine
anlatabilir bazilari anlatamaz.”, D8 “Eger ailesinde onu destekleyen biri varsa bu
sayede 0z giiveni hani en azindan yerinde olur. Hani o zorluk gelse bile belki
arkamda bir insan var hani beni ne olursa olsun destekleyen bana sahip ¢ikan birisi
var diyerek kendisi bunu bas etmek i¢in ugrasir. Yalniz hissetmedigi i¢in.”

Diistik psikolojik saglamlik gdsteren katilimeilar zorluk zamanlarinda en ¢ok
neye ihtiya¢ duyduklarina dair soruya verdikleri yanitlarda keyif veren etkinliklere
yoneldiklerini agagidaki climlelerle ifade etmislerdir.

“Sarki dinliyorum, dizi izliyorum...” D2

“Oyun oynamak rahatlatiyor beni, kafam: dagitryorum.” D3

“Biraz daha duygularimin yatismasi igin miizik dinliyorum.” D8

156



Gorligmelerde yalniz kalma kategorisini  katilimeilar su ciimleleriyle
aciklamiglardir.

“Ben i¢ime kapantyorum ¢ok aglyyorum, video falan izliyorum.” D4

“Video izliyorum miizik dinlerim kendi odamda kiiciik diinyam var benim
orada mutluyum. Kimseyle de gériismiiyorum.” D 10

“Ben kimseye anlatamam ic¢imde yasarim. Diistiniiriim. Cok iiziilsem de
anlatmam pek anlatsan da pek anlamazlar ki. Yalniz kalyyorum ben” D5

“Kimseye giivenmiyorum ben insanlar ¢ok kétii acimasiz kimseyle konusmak
ta istemem. Konussam ne olacak ki. Konussam bile degismiyor bir sey anlamriyor

insanlar yalniz olmak giizel.” D7

Zor zamanlarda sosyal medyaya ihtiya¢ duyduklarini ifade eden katilimcilar
da yer almaktadir.
“Genelde instagramda geziniyorum. Telefonla ugrasiyorum watsupta

vaziyorum. Canim sikilryor kafami dagitmaya ihtiyag duyuyorum.” D6

Psikolojik saglamlig1 diisiik ergenlerin Psikolojik Ihtiyaclarina Yonelik

Gériislerini Iceren Kavram Semasi sekil 30°da yer almaktadar.
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Sekil 30: Psikolojik saglamlig: diisiik ergenlerin psikolojik ihtiyaglarina yonelik goriislerini igeren
kavram semasi
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4.3.4. Arastirma modeline iliskin nitel bulgular

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerden alinan goriislere gore arastirma

modeline iliskin bulgular tablo 21°de yer almaktadir.

Tablo 21: Psikolojik saglamlig yiiksek ergenlerden alinan goriislere gore arastirma modeline iligkin

bulgular

Tema

Kategori

Katihmer Goriislerinden Ornekler

Arastirma Modelinin Desteklenmesi Genel

Kendimi psikolojik olarak

saglam hissediyorum

Kendimi psikolojik olarak

saglam hissetmiyorum

Psikolojik saglamlik
konusunda orta
diizeydeyim

Oz-denetim sahibi biriyim

Oz-denetim  sahibi
degilim
Orta diizeyde

denetimliyim

biri

0z-

“lyi goriiyorum kendimi.” Y2

“Bazi zor konulara karsi biraz daha dik durmayr 6grendim
diyelim. Insan zorluk yasayinca ogreniyor.”’Y5

“Saglam gériiyorum. Dedim ki boyle olmaz toparlanmam
lazimdl, toparlandim.” Y1

“Kendimi saglam goriiyorum Iyi goriiyorum.” Y2

“lyi goriiyorum kendimi.” Y3
“Bazi zor konulara karsi biraz daha dik durmayr 6grendim

diyelim. Insan zorluk yasayinca ogreniyor.”’Y5

“Kendimi biraz saglam goriiyorum.” Y4

“Biraz” Y6

“Kendi kararlarimi kendim veririm, ben karar verirsem
yaparim zaten ama baskalarimin bana séylediklerini yapmak
icimden gelmez.” Y 1

“Ben irade konusunda kendimi giiclii degerlendiriyorum.
Clinkii herhangi bir kotii aliskanhgim, sigara, alkol, nargile
veya uyusturucu gibi bir gey yok. Hatta babamin sigarayi
birakmasinda énemli bir rol oynadim kiiiik yasima ragmen.”

Y8

“Orta diizey diyelim.” Y2

“Iyi gibi...Y4
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Aragtirmada psikolojik saglamlik, 6z-denetim ve ergenlerin mutlu olma
durumlarina yonelik genel goriislerine de basvurulmustur. Modelde yer alan
Olceklerden yiliksek puan alan ergenlerin goriislerinden elde edilen sonuglar
psikolojik saglamligin yordayicilart olarak ©6z-denetim ve psikolojik ihtiyaclar
modelinde ¢ikan sonuglar1 destekler nitelikte ¢ikmistir. Olgek sonuglarma gore,
yiikksek diizeyde psikolojik saglamliga ve 0z denetime sahip ergenlerle yapilan
goriismeler sonrasinda, katilimcilarin tamaminin hi¢ olumsuz goriis belirtmedigi;
bliyiik bir ¢ogunlugunun (f=8) kendisini psikolojik anlamda saglam hissettigi tespit
edilmistir. Bununla birlikte 6z denetim ve mutlu olma kategorilerinde ise genel
olarak orta diizeyde olduklar1 (f=7) saptanmistir.

Arastirmanin nitel boliimiinde psikolojik saglamligi yiiksek katilimcilarin
gortislerine bakildiginda psikolojik saglamligin yordayicilari olarak 6z-denetim ve

psikolojik ihtiyaglar modelini destekler nitelikte ifadelere rastlanmaktadir.

“Kendimi ~ saglam goriiyorum. Insan saglam olunca ¢evresini de
destekleyebiliyor teselli verebiliyor. Bunu ben kiiciikken ogrendim. Ailemde annem
de babamda ¢ok sinirlilerdi. Bu ¢ok kotii ben farkli olmak istiyorum. Cok kirildim
bunu kirilarak ogrendim. Cok kiran var ailemde. Kirilarak kirmamay: ogreniyorsun”
Y6

“Bence saglam olan kisiler kolay yikilmazlar, pes etmezler bir yolunu bulur
giiclii olurlar. Iclerinde kendileriyle ilgili iiziintiileri olsa da kendi bagslarina
durabilir, sosyal iliskiler kurabilir kendilerini mutlu edebilirler. Kendin karar
vermez zorundasin. Kimseden bir sey beklemeden kendim karar aliyorum ben
kendimi kendim diistinmek zorundaym ¢iinkii.” Y6

“Olumsuz bir yasanti yasiyorsun, annenle baban bosaniyor ama o siiregte
kendi kararlarini verip verdigin kararlar iizerinden hayatina devam etmen gerekiyor.
Bu benim hayatim onlarin da hayati ayrt diyorum.”

“Kendimi toparlamak igin genel olarak hep plan yapryorum” Y7

“Ben ajanda tutmay: denedim. Korona ilk basladiginda siirekli ay ay okul
erteleniyordu ya hani ilk martta kapand: sonra nisanda bir daha ertelendi. Ondan
sonra ajanda buldum evde bir tane. Dedim ki ben her giin ne yapacagimi yazayim en

iyisi dedim toparlanamiyorum yoksa. Boyle her giin ne yapacagimi yazdim planlar
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yaptim kendime gorevler koydum bugiin cildine bakim yap, gitar ¢al, kitap oku, sark
sozii yaz, dizi izle, test ¢6z gibi falan” Y10
“Insan kendine yettiginde saglam oluyor kimseye muhta¢ aciz olmuyor” Y9
“Prensiplerim var. Istedigim kisiyle konusabilirim istedigimi yamma almam
Kimseye mecbur da degilim. ama yalmiz da hissetmiyorum . Arkadaslarim da var.

Istedigim kigilerle simdi daha ivi bag kuruyorum” Y9

Tablo 22: Psikolojik saglamlig: diisiik ergenlerden alinan goriiglere gore aragtirma modeline iligkin
bulgular

Tema  Kategori Katihme1 Goriislerinden Ornekler

Kendimi psikolojik olarak saglam
hissediyorum
Kendimi psikolojik olarak saglam “Psikolojik olarak saglam degilim” D4
hissetmiyorum “Kendimi pek saglam gormiiyorum” D9
“Ben ¢cok aglarim, iiziiliiriim odama gegerim kimseyle
konusmamam.” D6
“Yasadiklarim: diisiiniince ¢ok zor oluyor kag¢ kez
psikologa gittim ama hala ¢cok mutsuzum pek bir sey
degismiyor.” D4
“Mutlu degilim her seyi kafamda biiyiitiiriim bas

Modelin Desteklenmesi Genel

edemem.” D7
Oz-denetim sahibi biriyim
Oz-denetim sahibi biri degilim “Oz denetim konusunda kétiiyiim.” D7

“Oz denetimli biri degilim.” D8

Arastirmada psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin goriisleri tablo 22’°de
verilmistir. Bu gortisler incelendiginde elde edilen sonuglar psikolojik saglamligin
yordayicilar1 olarak 6z-denetim ve psikolojik ihtiyaclar modelinde ¢ikan sonuglari
destekler nitelikte ¢ikmistir. Ciinkii 6lgek sonuglarina gore diistik diizeyde psikolojik
saglamliga ve Oz-denetime sahip katilimcilarla yapilan goriismeler sonrasinda da,
tamaminin (diisiik diizeyde olanlar) kendilerini psikolojik anlamda saglam, mutlu ve
0z denetime sahip olarak hissetmediklerini ortaya koymustur. Bunlarin disinda, dort
katilimeinin psikolojik saglamlik, bes katilimcinin 6z-denetim sahibi olma ve yedi

katilimcinin mutlu olup olmama hususunda kararsizlik yasadigi tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

5.1. Tartisma

5.1.1. Nicel bulgulara iliskin tartisma

Bu caligmanin temel amaci, 6z-denetim, temel psikolojik ihtiyaglar ve
psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu temel amag
kapsaminda bir hipotez model belirlenerek test edilmistir. Bu modelde, ergenlerin
0z-denetimleri ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iligkide temel psikolojik
ihtiyaclarinin karsilanmasinin aracilik etkisi degerlendirilmistir.

Tartisma boliimiinde, Oncelikle arastirmada kullanilan farkli  6lgme
araglarindaki ¢ok boyutluluga iligskin agiklamalara yer verilmistir. Nicel verilere dair
bulgulara yonelik tartigmada, ilk asamada “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” ile
ilgili yapilan degerlendirme bulgularn tartisilmig; devaminda “Connor-Davidson
Olgegi” ile ulasilan bulgular tartisilmistir. Elde edilen bulgularin alanyazin
arastirmalar1 ve kuramsal perspektifler 1s181inda tartismasi yapilmistir. Hem nicel hem
nitel boyutlar1 olan bu arastirmada, nitel bulgularin alanyazin dogrultusunda
tartisilmasina dair agiklamalar da yer almaktadir.

Psikolojik saglamligin oOlgiilmesinde kullanilacak o6l¢iim araclarinin kisa,
kullanigh, kolay uygulanabilen saha dostu uygulamalar olmas1 gilice ve
bilgilendirmeye dayanirken damgalamaktan uzak patolojiklestirme icermemesi One
stirilmektedir (Prince-Embury ve Saklofske, 2013). Kaplan (2005), psikolojik
saglamlhigin degerlendirilmesinde arastirmacilarin hangi yonlerin ele alinacagini?
bilmesinin énemine dikkat ¢ekmektedir. Bu arastirmada, psikolojik saglamlik hem
genel bir kendini toparlama giicli, hem de bireye 6zgli Ozellikler baglaminda
degerlendirilmek tizere iki olgekle calisilmistir.

Arastirmanin ilk asamasinda, siklikla yetiskin Orneklemleri {izerinde
kullanilan Glgeklerin ergenlerde gecerlik ve giivenirliklerinin degerlendirilmesine
yonelik faktor analizleri yapilmistir. Analiz sonucunda, mevcut 6rneklemde tiim
Olceklerin ergen Orneklemi icin gegerli ve giivenilir birer 6l¢ek olduklari ortaya
konulmustur.  Psikolojik saglamlik kavrami hakkinda alanyazinda farkh

perspektiflerin yer almasi nedeniyle arastirmada, kavrami iki farkli agidan 6lgen iki
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farkli 6lgme araci kullanilmistir. Psikolojik saglamlik kavraminin 6l¢iilmesinde bazi
Olgekler psikolojik saglamligi bireyin kendini toparlama ve yeniden yasam
islevselligine tekrar donebilme, geriye sigrama (bounce back) olarak degerlendirmis;
baz1 6lcekler saglamlig1 saglayan koruyucu faktorler tizerinden psikolojik saglamlik
diizeyini Olgmeye yonelmislerdir (Smithvd., 2008). Bu c¢alismada, psikolojik
saglamlig1 Olgen iki Olgek kullanilarak her iki bakis acisinin da calismaya dahil
edilmesi hedeflenmistir.

Arastirmada One striilen hipotetik modele ait uyum degerleri ve iliskiyi
aciklama giicli kabul edilebilir bir model oldugu belirlenmistir. Degiskenler arasi
iligkileri ortaya koyan modelin saglamasi yapilmis; saglama modelinin de ayni
sekilde isledigi sonucuna ulagilmistir. Arastirma sonuglari, ergenlerde 6z-denetim ve
temel psikolojik ihtiyaclarin psikolojik saglamlikla iliskili olduguna isaret
etmektedir. Ayrica, temel psikolojik ihtiyaglarin 6z-denetim ile psikolojik saglamlik
arasinda tam aracilik etkisinin oldugu gorilmiistiir. Bir diger Olgekle ulagilan
sonucta, 0z-denetim ile psikolojik saglamlik arasinda temel psikolojik ihtiyaclarin

kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

5.1.1.1. Tam aracilik etkisine yonelik bulgulara iliskin tartisma

Ergenlik bilissel, duygusal ve sosyal gelismeleri iceren, degisikliklere belli
gelisimsel gorevlerin getirdigi zorlayic1 durumlara yeterli diizeyde uyum saglamay1
gerektiren onemli bir gelisim asamasidir (Kim vd., 2022). Bu arastirmada, risk
faktorlerine maruz kalan ergenlerin 6z-denetim diizeyleri ve psikolojik saglamliklar
(kendini toparlama giicii- bounce back) arasindaki iligkide temel psikolojik
ithtiyaglarin karsilanmasinin tam aracilik ettigi gozlenmistir. Dolayisiyla, ergenlerin
0z-denetim diizeylerinin psikolojik saglamlik diizeyleri iizerindeki yordama etkisinin
tamamen temel psikolojik ihtiyaclarm tatmini aracilifiyla gerceklestigi ifade
edilebilir. Bir baska deyisle, arastirmadan elde edilen bulgularin, 6z-denetimin
artmasiyla temel psikolojik ihtiyaclarin tatmin diizeyinin arttigina; temel psikolojik
ihtiyaclarin tatmininin artmasiyla psikolojik saglamlik diizeyinin artti§ina isaret ettigi
sOylenebilir. Tam araci etkinin olusumu kurulan modelde, 6zdenetimin tiim etkisini
araci degisken tlizerinde kullandigi durum olup, sadece temel psikolojik ihtiyaglari

etkiledigi durumda psikolojik saglamligi etkiledigi durumda meydana gelmektedir.
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Arastirmada elde edilen bu bulgular, literatiirde farkli 6rneklemlerde gergeklestirilen
arastirma sonuglari ile tutarlilik gostermektedir (Abualkibash ve Lera,2017; Gavriel-
Fried, Ronen, Agbaria, Orkibi ve Hamama, 2015; Kaydkhorde, Moltafet ve
Chinaveh, 2014; Tang , Wang , Guerrien,2020; Sakan, Zuljevic ve Rokvi, 2020).
Deci ve Ryan (2002) Oz-belirleme Kurami’nda, temel psikolojik ihtiyaclarin
tatmininin, bireyin psikolojik saglamligi ve ruh saglig1 iizerinde pozitif etkiye sahip
oldugu goriisiinii  savunmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini de
tatminsizligi de psikolojik saglamlikta 6nemli rol oynamaktadir. Ciinkii ihtiyag¢larin
kargilanmasi biiylime, gelisme, tutarlilik ve esenlik icin gerekli kosullar
saglamaktadir (Kaydkhordevd., 2014).

Bu aragtirmada ihtiyag kavrami; Ryan ve Deci’nin (2000) bireylerin
biiylimesi i¢in gerekli oldugunu 6ne siirdiigii, “psikolojik besinler” olarak tanimladigi
ve temel psikolojik ihtiyaglar olarak belirledigi 6zerklik, yeterlilik ve iliskili olmay1
icermektedir. Ozerklik, yeterlilik ve iliskili olma gibi temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmas1 pozitif gelisim, zihinsel adaptasyon, iyilik halini kolaylastirma ve
davranis islevselliginde olumlu sonuglara yol agmaktadir (Ryan ve Deci, 2017) Bu
baglamda Ozdenetim bireyin temel psikolojik ihtiyaglar1 iizerinde bir etki
olusturdugu durumda psikolojik saglamliga tam aracilik etmektedir. Yani temel
psikolojik ihtiya¢larin karsilanmasin arttiran bir 6zdenetim, psikolojik saglamligi da
arttirmaktadir.

Ergenler giinliik yagsamlarinda uzun vadeli hedef arayislarini engelleyebilecek
anlik zevk ve haz vaat eden ayartmalarla sik¢a karsilagmaktadirlar. Hofmann ve
arkadaglar1 (2013) yiiksek 6z-denetime sahip bireylerin motivasyonel ¢atigmalarla
daha az karsilasirken, aym1 zamanda erdemli sonuca yoneltecek secimler
yapabilmede daha iyi ve daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklarini ortaya
koymustur. Bu bulgular1 genisleterek bu arastirma yiiksek 6z-denetime sahip
ergenlerin 0z-denetimi temel psikolojik ihtiyaclarmi tatmin edecek yodnde
kullandigin1 ve bu sayede psikolojik saglamliga ulastiklarmma dair sonuglar
gosterebilir. Bulgular yiiksek 6z-denetime sahip ergenlerin kendilerini olumsuz
sonuclardan uzak tutmak igin stratejik olarak kendilerini yapilandirdiklarini 6ne
stiren diger aragtirmalarla uyumludur (De Ridder vd., 2012; Hoffman vd., 2012;
Liang vd., 2022). Cheung ve arkadaslari (2014), arastirmalarinda 6z-denetimin daha
yiiksek mutlulukla pozitif yonde iliskili oldugunu, 6z-denetimi yiiksek bireylerin bir
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amaca yonelik istekliliklerinin yiiksek olurken bu istekliligin onlar1 uyanik tuttugu,
alkol kullanim1 gibi istenmeyen sonucglara karsi direnme sagladigini ortaya
koymuslardir. Cheungve arkadaslar1 (2014) disik 6z-denetimin  bireyin
kaginmalariyla kirilganligim artirdigimi one siirmektedir. Oz-denetimi daha yiiksek
bireylerin motivasyonel c¢atismalar yasama, direnme ayartmalara ve kot
aligkanliklara kars1 koymaya ihtimalleri daha diisiikken, hedefleri yoniinde ilerlemek
icin Ozerk, yeterlilik ve baglantililik iceren deneyimlere egilimleri daha yliksek
oldugu ifade edilebilir.

Oz-denetim ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide temel psikolojik
ihtiyaglarin tatmininin aracilik roliine iligkin ortaya koyulan sonuclar, “Nedensel
Ajans Teorisi” ile tutarli goriinmektedir (Wehmeyer ve Shogren, 2017). “Islevsel
Kendi Kaderini Tayin Etme Modeli”nin uzantis1 olarak Shogren ve arkadaslari
(2015) tarafindan one siirilen Nedensel Ajan Teorisi, 6z-denetim ve temel psikolojik
ihtiyaglarin tatmini arasindaki iligkiyi agiklamaktadir. Bu teori, insanlarin psikolojik
ihtiyaglarin1 karsilama motivasyonlarinin kendi yasamlarinda ‘“nedensel ajanlar”
olarak hareket etmelerini saglama yonilinden, insanlar1 belli eylemlere
yonlendirmesinden s6z etmektedir. Birey tarafindan bilingli olarak bir hedefe doniik,
Ozerk bicimde baslatilan eylemler nedensel faaillige yol agmakta; eylem kontrol
inanglar1 tarafindan y&nlendirilmektedir. Oz-diizenleme, ozerklik ve benlik
arasindaki iliskilerle ilgilidir (Shogren vd.,2015). Oz-denetimin bireyin duygu,
diisiince ve davraniglarini diizenlemeye doniik, hedef yonelimli bir beceri olmasindan
hareketle (Rosenbaum ve Ronen, 2013) ergenin kendini denetleyebilmesi, kendi
kaderi tizerinde bir etkisi olduguna dair inanca yol agiyor olabilir. Bonanno (2021)
her tiir stres durumunun birey i¢in esnek bi¢imde kendini 6z diizenlemeyi
gerektirdiginden sdz etmektedir. Oz-denetim diizeyi diisiik olan bireyler, iradelerine
ve kendilerini denetleyebileceklerine dair giivensizlik ve yetersizlik duygularinin
getirdigi reddedilme ya da elestirilme korkularindan dolayi, aktif basa ¢ikma yollar
yerine daha pasif basa ¢ikma yollarmi tercih ediyor olabilir. Oz-denetim diizeyi
yiiksek bireylerin, denetim ve kontrol gii¢lerini korumaya yonelik ¢esitli yollara
bagvurduklart belirtilmektedir (Brown, Dutton ve Cook, 2001). Ergenin o6zerk
eylemleriyle kendini denetlemesine yonelik inanci; daha yeterli hissetmesine,

kendini onaylayan Ozerk eylemlere, giiclii yonlerini ¢evreye sunabilmesine ve
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etrafindaki sosyal ¢evreyle daha yiiksek aidiyet igeren baglar kurmasina neden
olabilir.

Arastirmanin bulgular1 degerlendirildiginde, ergenlerde daha yiiksek 0z-
denetim diizeyi, temel psikolojik ihtiyag¢larin tatminini yordamaktadir. Alanyazinda,
temel psikolojik ihtyiaglair 6nciil olarak alan ¢ok sayida arastirma olmasina ragmen,
arac1 degisken olarak alan arastirma sayisi olduk¢a sinirlidir. Ayrica 6z-denetim ve
temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki baglantiya yonelik de sinirh sayida aragtirma
olmasina ragmen; bu ¢alismanin bulgulari, 6z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglar
kargilanma diizeyi iligkisini farkli Orneklemlerde inceleyen diger arastirma
bulgulariyla benzerlikler gostermektedir.

Oz-denetim diizeyinin temel psikolojik ihtiyaclar1 tatmin diizeyini pozitif
yonde yordamasina yénelik bulgular, Oz-belirleme Kurami ile agiklanabilir. Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Teorisi, “Oz-belirleme Kurami (Self-Determination)” olarak
bilinen bir teorinin mikro teorisi olup insan motivasyonuna iligkin goriisler 6ne
stirmektedir (Deci ve Ryan, 2002). Bu teori ozerklik, iliskililik ve yeterlilik
ihtiyaglarinin tatmininin bireyin motivasyonu ve optimal gelisimini saglamadaki
Oonemini vurgular (Milyavskaya ve Koestner, 2011; Miiller vd., 2021).

Temel Psikolojik Ihtiyaglar Teorisi’nin ilk temel 6gesi olan dzerklik ihtiyaci,
bireyin kendini yonetme ve diizenleme deneyimiyle ilgilidir (Ryan ve Deci, 2020).
Bu, 6z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki temel baglayici nokta
olabilir. Ozellikle temel psikolojik ihtiyaclardan 6zerklik dogrudan oz-denetimle
ilgilidir. Ozerklik eylemi ile gergeklestirilen bireyin kendi igsel motivasyon ve
yonetiminin oldugu egzersizler bireyin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve canliligiyla
pozitif yonde iligkilidir (Kang, Lee, Kwon, 2020; Matsumoto ve Takenaka, 2021).
Shogren ve arkadaslarina (2015) gore bireyin 6z-diizenlemesi, sistematik davraniglari
koordine eden o6zerklik ve benlik duygusu i¢in hizmet eden bir islev gormektedir.
Temel psikolojik ihtiyaglarin bireyin yagamindaki egitim, is, saglik, spor, ebeveynlik
gibi alanlara faydalar1 ¢ok sayida arastirma ile kanitlanmistir (Milyavskaya ve
Koestner, 2011). Ryan ve Deci (2020)’e gore, birey kendi duygu, diislince ve
davraniglarini belli bir hedef dogrultusunda iradi bi¢imde diizenleyebildiginde, kendi
degerleriyle uyumlu hareket ederken (Sheldon ve Elliot, 1998), ne yapmak istedigini
yansitan eylemlere yonelmektedir (Milyavskaya, Inzlicht, Hope ve Koestner,2015).

Bireyin iradi deneyimleri sonucu ortaya c¢ikan motivasyonla 06zgiin bir hedef
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dogrultusunda ilerlemek, bireye enerji verirken ilham vermeyen kosullarda bile
motivasyon ve iyi olusun silirmesine katki saglayabilmektedir (Bundick, 2011;
Yeager, Johnson, Spitzer, Trzesniewski, Powers ve Dweck, 2014).

Vohs, Baumeister, Schmeichel, Twenge, Nelson ve Tice’ye (2008) gore birey
iradi se¢imleriyle gelecekteki davraniglari i¢in kosullu bir program olusturmaktadir.
Ozerk ve gercekten istemli secimler iliski, yeterlilik ve 6zerklik icin psikolojik
ihtiyaclar karsilayan aktivitelerin gelecegini tahmin ederek enerji ve iyilesme ile
sonu¢lanmaktadir (Deci ve Ryan, 2008). Cok sayida arastirma, kendi kendine
belirlenen hedefler yoniinde iradi ¢abanin basar1 ve iyi olusa katkilarindan s6z
etmektedir (Ryan, Deci ve Vansteenkiste, 2016). Orkibi ve Ronen’e (2017) gore 6z-
denetim, ergenlerin hedeflerine yonelik daha yapici yanit olusturmalar1 bakimindan,
yasadiklar stres verici durumla daha iyi basa ¢ikmalarini saglayabilir ve bu da temel
ihtiyaglarimin tatminine iliskin algilarini1 gelistirebilir.

Ek olarak, arastirmanin sonuglar1 Oz-belirleme Kurami i¢inde yer alan mikro
teorilerden “Organizmik Biitiinlesme Teorisi” perspektifinden de agiklanabilir.
Bireyler i¢in 6z-denetim ya da bireyin goniillii 6zerk eylemleri s6z konusu
oldugunda, yelpazenin bir ucunda odiiller ve cezalar yoluyla bireye dis giicler
tarafindan yaptirilan faaliyetler olan “dig diizenleme” bulunur. Dis diizenlemede
sugluluk ve utang gibi igsel talepler {izerinden kontrol edilen faaliyetler yer alir.
Yelpazenin diger ucunda, bireyin iradesiyle yaptig1 secimlerden olusan, “belirlenmis
diizenleme” igeren ve kendi sectigi hedeflere ulasmasi yoniindeki adimlar1 yer alir
(Ryan ve Deci, 2020). i¢sel motivasyonda birey, benlik duygusuyla biitiinlesen
etkinlikleri  secerek  “biitiinlesik  diizenlemeler”  gergeklestirir.  Biitiinlesik
diizenlemelerde, ileri vadede onemli bir sonucun 6zglirce gerceklesmesi yoniinde
motivasyon siirdiiriiliir. Bu sonuctan hareketle 6z-denetimin, bireyin iradi davraniglar
olusturmasi yoniinde, kendi kaderini belirleyen davranislar tirettigi sdylenebilir.

Avusturya ve Almanya'daki sekiz iiniversitede, 1849 kisi lizerinde, “Covid-
19” pandemisi doneminde gerceklestirilen bir arastirma, yeterlilik ihtiyacinin
bireylerin kendilerini diizenlemesinde onemli temel psikolojik ihtiya¢ oldugunu
ortaya koymustur (Martinek, Carmignola, Miiller, Bieg, Thomas, Eckes, Gro3mann,
Dittrich ve Wilde, 2021). Arastirmalar, bireyin 6z-denetimini goniillii iradesiyle
sagliyor olmasiyla gergeklesen 6grenme diizeyleri ile boyunduruk kosullari etkisinde

gozlemlenen Ogrenmeler arasinda farkliliklar bulundugunu O6ne siirmektedir
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(Patterson vd., 2011). Hartman (2007), 6z-denetim saglayan Ogrencilerin yeni
stratejiler deneme, etkinlikleri test etme ve yeniden degistirme becerilerini
kullandiklarini ve bunlarin bireyin 6grenme verimliligini artirdi§in1 6ne stirmiistiir.
Chiviacowsky ve arkadaglar1 (2008) 6z-denetimin ana faydasinin bireye sagladigi
motivasyon oldugunu one siirmektedirler. Alanyazindaki arastirmalara bakildiginda
0z-denetimin olumsuz sonuglar arasinda baglantilara odaklanmis olsa da 0z-
denetimin, ruh saghg kisileraras1 basari, akademik basar1 ve saglikla ilgili bir dizi
olumlu sonugla iliskisi olduguna dair arastirmalara da rastlanmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1999; Orkibi vd., 2014). Janelle, Kim ve Singer (1995)
ogrencilerin 6z-denetim kullanmalari, kendilerini daha yeterli hissetmelerine neden
olmaktadir. Bu arastirma Oz-denetimin bireylerin yasamlarina kattigi olumlu
sonuclar hakkinda giderek artan ampirik kanitli arastirmalara katkida bulunabilir.
Arastirmada 6z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini yoniinde
ortaya ¢ikan pozitif yonde iliski, Gilbert ve Wilson’un (2007) “zihinsel
simiilasyonlar” agiklamalariyla ortiismektedir. Oz-denetimin 6nemli bir bileseni
motivasyonel unsurlardir. Motivasyonel c¢atisma ve zihinsel simiilasyonlar
olmaksizin 6z-denetimin saglanmasi miimkiin degildir (Ampelvd., 2016). Finley ve
Schmeichel’e (2019) gore, bireyler; dig taleplerden veya diger insanlarin
beklentilerinden (yapmak zorunda olmak) dogan motivasyonun aksine, ugraslarma
gercekten deger verme veya bunlardan zevk alma (bunu yapmak isteme) duygusuyla,
caba gerektiren bir 6z-denetim doneminden sonra olumlu uyaranlara ve duygulara
daha uyumlu hale gelirler. Kendini kontrol etme ve denetleme deneyimleri, dikkatte
olumlu, ddiillendirici olaylara dogru kaymaya neden olmaktadir. Gilbert ve Wilson
(2007), insanlarin karar vermek ig¢in zihinsel simiilasyonlar (olaylar1 6n izleme)
kullandigini; bu simiilasyonlarin duygusal tepkilerle sonuglandigini, durumun
iretecegi zevk ve acmin On izlemesinin silireg iizerindeki etkilerinden
bahsetmektedir. Insanlar bazen kendilerini olumsuz bigimde ayartmaya calisan riskli
bir uyaricinin olumsuz etkileriyle bas edebilmek igin hedeflerine geri donerek
kendilerini motive edebilirler (Baker, Piper, McCarthy, Majeskie ve Fiore, 2004).
Ayrica olumsuz duygulanimin, bireyin ¢aba gosterme ve engeli asma konusundaki
istekliligini etkiledigine dair aragtirmalar mevcuttur (Ackerman, Goldstein, Shapiro
ve Bargh, 2009). Bireyin anlik uyarict karsisinda, boyun egmeye doniik olumsuz

duygu durumunda farkli bir duygusal kaynak (amag, hedef), 6z-denetimin korunmasi
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yoniinde hizmet ediyor olabilir. Yani bireyin amaca yonelik zihinsel simiilasyonu
olumlu duygulanimi artirirken; amaglarima dair arzulari motivasyon artigini
beraberinde getirebilir. Sonug¢ olarak, ergenlerde 6z-denetim, psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasin1  yordamaktadir. Oz-denetim becerisine sahip bireyin psikolojik
ihtiyaglarinin karsilanmasi i¢cin motivasyon gostermesi; sonug olarak bu ihtiyaglarini
kargilamas1 beklenen bir durumdur. Mevcut aragtirmada hipotez olarak belirlenen bu
iliskinin, veri ile dogrulandig1 ifade edilebilir.

Arastirma bulgulari, ergenlerde 6z-denetimin psikolojik saglamlik diizeyini
pozitif yonde yordadigi sonucunu ortaya koymaktadir. Bu sonuglar alanyazindaki
diger bazi arastirma sonuglari ile tutarlilik géstermektedir (Hofmannvd., 2013; Kim,
Richards, Oldehinkel, 2022; Michaels ve Norton, 2015; Moilanen, 2007; Nielsen,
Bauer ve Hoffman, 2020). Alanyazina bakildiginda, 6z-denetimin insan psikolojisini
olumlu yonde etkiledigine isaret eden ¢ok sayida arastirmaya rastlanmaktadir. Ancak
bu arastirma bulgularinda temel bir problem goze carpmaktadir. Oz-denetimin
olumlu ruh sagligi sonuglar ile iliskisinin iki yonlii oldugu bulgusu vurgulanmistir.
Oz-denetimi yiiksek olan bireylerin olumlu ruh sagligina sahip olmasi, neden-sonug
iligkisine ait sorular1 beraberinde getirmektedir. Ruh sagligi iyi olan bireylerin, bu
durumlarindan kaynakli olarak m1 06z-denetimlerinin iyi oldugu; yoksa, 0z-
denetimlerinin iyi olmasi sayesinde mi ruh sagliklarinin iyi oldugu sorusu hala
belirsizligini korumaktadir. Farkli iilkelerde 6z-denetimin olumlu duygular (Cheung,
Gillebaart, Koese ve Ridder, 2014), 6z-yeterlilik, yiiksek pozitiflik oran1 (Orkibi ve
Ronen, 2015; Orkibi vd., 2014; Ronen ve Seeman, 2007). Orkibi ve Ronen (2015),
yasam doyumu ve mutluluk (Cheungvd., 2014; Hofmann vd., 2013; Hong ve Cui,
2020) psikolojik iyi olus, 6demonik mutluluk (Briki 2017) ile iliskilerini ortaya
koyan farkli 6rneklemlerle yiiriitiilen aragtirmalar 6ne ¢ikmaktadir.

Oz-denetim, uyumlu iliskiler kurmada duygu, diisiince ve davranislarini, ic
tepkilerini  kontrol edebilme, diirtiilerini degistirme ya da engelleyebilme ile
istenmeyen davranis ve egilimlerini yonetebilme becerisidir (Rosenbaum, 1980). Bu
tanimdan yola ¢ikarak, Nielsen, Bauer ve Hoffman (2020) tarafindan dort tilkede, 6z-
denetim ve stres yonetimi tlizerine, 4097 kisilik orneklemde gergeklestirilen
aragtirmada, daha iyi 6z-denetime sahip insanlarin stres veren diislinceleri daha iyi
diizenleyebildigi, kendilerini hedeflerine yonlendirme, esenlikleri {lizerine hedefler

olusturabilmede; stresli durumdan kag¢inmada, stres seviyelerini degistirebilmede
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daha iyi olduklar1 sonucuna ulasilmistir (Nielsenvd., 2020). Cheung ve arkadaslarina
(2014) gore O6z-denetim sadece Onleme odagi ile ilgili olmayip yiiksek oranda
isteklilik te igerdigini De Ridder vd., (2012) 6z-denetimin hem engelleyici hem de
baslatici islevlerinin oldugunu 6ne stirmektedir. Bu bilgilerden hareketle 6zdenetimin
bireyin diirtlisel davraniglarini engelleyen, icerdigi isteklilikle temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmasi yoniinde baslatici bir etkisinin oldugu ifade edilebilir.

Psikolojik saglamlik alanyazininda 6z-denetimi kilit faktor olarak kabul eden
arastirmalara gore, 6z-denetim bireyin kendini diizenleyebilmesine yonelik stratejiler
bilgisini sunarak psikolojik saglamlik agisindan ruh sagligini koruyucu bir faktor
olarak ¢alismaktadir (Moilanen, 2007). Bu sonuglara ek olarak, 6z-denetimin (duygu,
diisiince, davranis ve diirtii kontrolii) olumlu uyumu tesvik eden; mutlu ve saglikli bir
yasami kolaylastiran faktor oldugu ileri siiriilmiistiir (Hofmann vd., 2013; Mischel,
2014). Chan, Jang ve Ho, (2021) DEHB li ¢ocuklar arasinda psikolojik saglamlik
yoniinden 6ne ¢ikan ¢ocuklarin 6z denetim ve kontrolii saglayan cocuklar oldugunu
one siirmektedir. Cok sayida arastirmaci 6z-denetimin, ¢aba gerektiren israrin ve
dikkat kontrolii siirekliliginin ergen depresyonunun etkisini yumusattigini, Oz-
diizenleme ile depresyon ve antisosyal davraniglar arasinda negatif iliski oldugunu
one sirmistiir (Flores, Caqueo-Urizar, Ramirez, Arancio ve Cofré, 2020). Bu
sonuglar dogrultusunda 6zdenetimin ruh saglhigini diizenleyici etkisinden hareketle
psikolojik saglamliga katki sagladig: diistintilebilir.

Bu aragtirmada 6z-denetim ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde
iligkiyi ortaya koyan bulgular, “O0grenilmis giicliilik” perspektifinden de
yorumlanabilir. Rosenbaum (1990) tarafindan 6ne siiriilen “6grenilmis giicliilik”,
stres iceren yasam deneyimleri karsisinda i¢sel olaylari tamamen kaldirmamasina
ragmen bireyin belli hedefler yoniinde kendi 6z davraniglarini denetleyerek
diizenledigi, zorlayict sartlarin etkisini en aza indirmede kullanilan bilissel
birikimlerdir. Ogrenilmis giigliiliik perspektifinden bakildiginda, birey, stres verici
sartlar altinda etkin basa ¢ikma becerilerini kullandik¢a davranis repertuarini
gelistirir. Rosenbaum (1990) 6grenilmis giicliiliik kavramini sadece bir giidii ve
inang degil, 6z-denetim igeren davramis ve becerilerden olusan biligsel yetenekler
olarak agiklamaktadir. Bu dogrultuda, bireyler sahip olduklar1 6z-denetim
becerileriyle gosterecekleri davranislari belirleyerek istendik hedeflere ulasma

yoniinde olumsuz faktorlerle bas edebileceklerdir (Rosenbaum, 1990).
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Arastirmanin  6z-denetimin psikolojik saglamligi yordayici etkisine dair
ortaya koydugu bulgular, Metcalfe ve Mischel’in (1999) hazz1 geciktirebilmenin
temelinde yer alan “Sicak-soguk Sistemler” yaklasimiyla tutarli gériinmektedir. Bu
yaklasim, 0Oz-denetim ve iradeyi miimkiin kilan veya =zayiflatan siiregleri
anlayabilmek i¢in, beyinde sicak ve soguk sistemlere bakmanin 6nemine dikkat
cekmektedir. Mischel ve arkadaslari (2010) bireyin belli bir hedef yoniinde daha
bliyiik odiillere ulagabilmek i¢in 6z-denetimi siirdiirerek hazzi erteleyebilmesinin,
ilerleyen yillarda saglikla ilgili pozitif sonuglar getirdiginden s6z etmektedir. Sicak-
Soguk sistemler yaklasimi, 6z-denetim barindiran kontrollii biligsel islemenin, genel
zeka ve isleyen bellek kapasiteleriyle iligkili oldugunu soguk sistemin baskinligiyla
sicak sistemin iizerine, belli bir hedefe yonelik kontrol uygulamak hazzi geciktirirken
birey i¢in uzun vadede arzu edilen faydalar ortaya ¢ikarmaktadir (Baumeister, 2005;
Metcalfe ve Mischel, 1999; Mischel, Shoda ve Rodriguez, 1989).

Stres verici durumlar ve risk faktorleri bireylerde sicak sistemleri harekete
gecirir. Sicak sistemler bireyin giiven duygusunu etkiler. Duygu, diisiince ve
davranis diizenlemeye yarayan biligsel stratejiler bir hedef yoniinde kullanildiginda,
motivasyonun degisimiyle sicak sistem, soguk sistemle diizenlenir. Bu agamada 6z-
denetim, bireyin duruma daha soguk, daha bagimsiz bakis agisiyla bakabilmesine
yardimct olur. Marsmallow deneyinde 0z-denetim sahibi ¢ocuklar, sicak
sistemlerini soguk sistemle, 6z-denetimsel ve kendilerine 6zgili yonetebildigine dair
kanitlar ortaya koyulmustur (Kross, Ayduk ve Mischel, 2005; MacGregor,
Carnevale, Dusthimer ve Fujita, 2017; Mischel ve Ayduk, 2004). Birey giinlik
yasaminda asir1 yeme, uyusturucu, alkol ve madde kullanimi, kontrolsiiz cinsellik
gibi 1yl bilinen sicak sistemden kaynakli diirtiilerle miicadelesinde, kendini
diizenleme kapasitesi ile risklerin iistesinden gelebilmektedir(Tice ve Bratslavsky,
2000). Zorlayici, stres verici bir durumda, bireyler yogun sicak sistemlerin etkisi
altinda kalmaktadirlar. Korku, asir1 kaygi ile karakterize zorlayici duygular,
travmatik bir olaym veya zorlayici durumun ardindan ortaya ¢ikabilmektedir. Bu
baglamdan hareketle 6z-denetim becerileri yiiksek ergenler, stres faktorleriyle karsi
karsiya kaldiklarinda aktiflesen sicak sistemlerini, 6z-denetim becerileri gibi daha
soguk bir sistemle yonetebildik¢e psikolojik saglamlik yoniinde daha islevsel
davramglar ortaya koyabilirler. Oz-denetim mekanizmalari ile aktive olan soguk

sistem, yasama dair yeniden arzu edilen hedefler olusturma ve bu hedeflere yonelik
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duygu, diisiince ve davraniglar1 diizenleme saglayarak yeniden toparlanma siirecinde
psikolojik saglamliga hizmet edebilir.

Bu arastirmanin sonuglar1 Baumeister ve Tierney (2011) tarafindan onerilen
0z-denetimin tiikenebilen siirli bir kaynak oldugu ve asir1 kullanimla tiikenebilecegi
goriislinii O6ne siiren “Gili¢ Modeli” ile birka¢ yonde celisiyor gibi goriilebilir. Ego
tilkenmesi olarak kavramsallagtirilan bu durum sonunda, bireyin duygu yoOnetim
kontrolii bozularak diirtiisellik artmakta; irade kayb1 nedeniyle deneyim basarisizlikla
sonuglanmaktadir (Baumeister vd., 1998). Gii¢ Modeli motivasyonel unsurlar
icermemektedir (Bergen, 2011). Muraven, Gagné ve Rosman, (2008) kendini kontrol
etme etkisinin 6znel canlilikla aracilik ettigini ortaya koyan deneysel arastirmalari
sonucunda, 6z-denetim esnasinda 6zerklik destegi yasamanin biiyiik bir canliliga yol
actigina isaret etmisler fakat 6z-denetim ve canlilik arasindaki iliskiyi istatistiksel
olarak anlamli bulmadiklarini1 6ne siirmiisler. Bu sonuglar 6z-denetim ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskileri anlayabilmede ¢ok yonlii motivasyonel faktorlere
bakmanin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Son yirmi yilda 6z-denetim basarisizlig1 {izerine yiiriitiilen arastirmalar, ilk
zamanlar Giic Modeli’ni desteklerken (Hagger vd., 2010), yakin zaman
aragtirmalarinda gii¢ modelinin 6z-denetim siirecini basitlestirdigini ve 6z-denetime
dair bazi motivasyonel unsurlart ihmal ettigini One sliren kanitlar olugmaya
baslamistir. Jobve arkadaslar1 (2010), 6z-denetimi silirdiirmede bireyin oOrtiik
inanglarinin, irade giiciiniin tiikkenip tilkenmeyecegine dair inanci ile belirlendigini
One slirmiistiir. Bireylerin 6z-denetime sahip olduklarina dair inanglar1 beklentilerini,
eylemlerinin sonuglarini, iyi oluslarint ve basariya ulagmalarini etkilemektedir
(Francis ve Job, 2018). Ryan ve Deci (2020) 6z-denetimin bireyin kendi 6zerk
karariyla gergeklestiginde temel psikolojik ihtiyaglar tatminiyle bireye canlilik
saglayacagindan enerji arttiracagindan, bireyin kendi de dahil zorlama bigimde
yiiriitiilen bir 6zdenetimin birey i¢in bir siire sonra canlilif: tiiketeceginden s6z
etmektedir. Birey i¢in kontrol edici durumlar (son tarihler, cezalar vb.) sonucu
yiirlitiilen 6z-denetim igsel motivasyonu azaltabilir. Birey kendi duygu diisiince ve
davraniglarint kendi diizenleyebildiginde iradi se¢imler yapabildiginde o6zgiir
birakildiginda 6zerk motivasyon gergeklesebilir (Ryan ve Deci, 2020). Bu sonuglara
bakildiginda arastirmada 6z-denetim ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkide

ozerklik 0z-denetimin sonucu olarak gerceklesen bir psikolojik ihtiya¢c gibi
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goriinmektedir. Yani 6zdenetimi yiiksek ergenlerin 6zerkligi ne sekilde algiladiklar
hususu belirsizlikler igermektedir. Ilerleyen arastirmalarda ergenlerin dzgiirliigii ve
ozerkligi algilama bicimlerinin de dahil edildigi 6zdenetim temel psikolojik
ihtiyaclar ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskilerin birlikte degerlendirilmesiyle
giic modeli ve 6z belirleme kuraminin 6ne siirdiigii motivasyonel unsurlar daha da
aydinlatilabilir.

Bu arastirmanin  bulgulari, 06z-denetimle temel psikolojik ihtiyaglarin
motivasyonel ve duygusal baglamda iliskilerini gostermekte; bu iliskinin bireyin
psikolojik saglamligina olan katkisina isaret etmektedir. Bu arastirma, temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve motivasyonel unsurlarin baglantilari oldugu
hususunda; Robinsonve arkadaslari (2010) ile Bergen’in (2011) &6z-denetim ve
motivasyonel faktorler iliskisine dair ortaya koydugu sonuglarla uyumludur. Ryan ve
Deci’ye (2020) gore bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin 6ngdriiciisii olan bir
oz-denetim, tiiketici degil canlandirict olmaktadir. Oz-denetim ve Oz-belirleme
Kurami’n1 birlestiren arastirmalarin  ¢ogu 06zerklik ve canlilia odaklanmistir
(Muraven, 2008). Bergen’in (2011) arastirma sonuglari, 6z-denetimin bireyin
yeterlilik ihtiyaglarii tatmin edebilecegini 6ne siirmekte; basarili bir 6z-denetimle
insanlarin yagsamlarinda anlam olusturarak kendilerini daha yetkin hissettiren
faaliyetleri sectiklerini belirtmektedir. Bergen, (2011) arastirmasinda 6z-denetimin
giiciinii tiikketen seyin gergek kayiptan ziyade kisinin motivasyonel kayip potansiyeli
olabilecegini One siirmektedir. Gelecekteki arastirmalar, 6z-denetim giiciini ve
motivasyonel bireysel farkliliklar1 kapsayici bigimde diizenlenebilir.

Ozetle, 6z-denetim biligsel stratejiler igeren, aktif hedef yoniinde déniisen bir
zihin gerektirmektedir. Bu aragtirmada ergenlerin stres verici, zorlayict durumlarda
kullandiklar1 6z-denetim becerilerinin, hedefleri yoniinde ihtiya¢ duyduklar: siirecleri
harekete gecirme egilimleri, kendilerine 6zgii, 6zerk nedenler tiretmeleri, kontrollii
bir ¢aba ile psikolojik saglamliklarin1 koruma ve siirdiirmedeki proaktif tutumlariyla
miimkiin oldugu 6ne siiriilebilir.

Psikolojik saglamlik arastirmacilari, 6z-denetim mekanizmalarinin yaninda
motivasyonlarin nicel ve nitel degerlendirmesini kullanarak bu degiskenler
arasindaki iligkiyi daha da netlestirebilirler. Bununla birlikte, psikolojik saglamlig:
zay1f ve bagimliliklara yonelen bireylerde 6z-denetim ve 6z-denetim basarisizliginin

altinda yatan amaclarin daha iyi anlasilmasi; yasam alanlarinin yani sira yasam
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alanlarindaki motivasyonun da incelenmesi ile degiskenler arast iligkiler

aydinlanabilir.

5.1.1.2. Kismi aracilik etkisine yonelik bulgulara iliskin tartisma

Bu arastirmada 0z-denetim ile psikolojik saglamlik (Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi) arasinda temel psikolojik ihtiyaclarin tam aracilik etkisinin oldugu
goriilmiistiir.  Ancak &z-denetim ile psikolojik saglamlik (Connor-Davidson
Psikolojik Saglamlik Olgegi) arasinda temel psikolojik ihtiyaglarin kismi aracilik
etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Connor-Davidson Olgegi (2003) bireyin
psikolojik saglamlik diizeyini mizah duygusu, 6z-yeterlik, inang, iyimserlik ve sabir
gibi ozellikler agisindan Slgmeyi hedefleyen bir 6lgme aracidir. Connor-Davidson
Olgegi, psikolojik saglamlig: stres verici durumlara uyum saglamada belli koruyucu
faktorler ve ozellikler iizerinden degerlendiren hem genel hem klinik popiilasyonda
orneklemlerle test edilmis bir 6lcektir.

Bu aragtirma bulgularina goére, kismi aracilik baglaminda 6z-denetimin
psikolojik saglamlik (Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi) iizerindeki
yordayict etkisinin hem dogrudan hem de temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi
araciligiyla gergeklesti§i sonucuna ulasilmustir. Oz-denetimin temel psikolojik
ithtiyaglarin karsilanmasinda onemli rol oynadigi; bu yolla psikolojik saglamligi
giiclendirdigi anlasilmigstir.

Bu aragtirmada, 6z-denetim ve psikolojik saglamlik (Connor-Davidson
Psikolojik Saglamlik Olgegi) arasindaki iliskide temel psikolojik ihtiyaglarin roliiniin
ele alindig1 bagka bir arastirma olmamasi nedeniyle ii¢ degiskenin birbiriyle iliskisi
baglaminda tartisilmistir. Ortaya ¢ikan sonuglar Oz-belirleme Kuram ile tutarlilik
gostermektedir. Oz-belirleme Kurami, bireylerin i¢sel nedenlerle 6z-denetim
uyguladiklarinda, digsal nedenlerle 6z-denetim saglayan bireylere gore daha iyi
performans gosterdiklerini ortaya koymaktadir (Muraven, 2008).

Connor ve Davidson (2003) Psikolojik Saglamlik Olgegi psikolojik
saglamligl, psikolojik saglamligin biyolojik yonlerini, psikolojik saglamlik
Ozelliklerinin giliclii yanlarini, bireylerin stresle basa ¢ikmada kullandiklari stratejileri
degerlendirmede bir Olgme araci olarak kullanilmaktadir. Bu arastirmanin

sonuclarinin bu konuda yapilan benzer ¢alismalar1 destekledigi diisiiniilmektedir. Oz-
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denetim koruyucu kaynak olarak devam ederken; bireyin 6z-denetimi psikolojik
saglamliga hem dogrudan hem temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini yoluyla etki
saglarken bir yandan da diger koruyucu kaynaklarin kullanilmas1 yoniinde harekete
gecirici etki olusturabilir. Buradan hareketle, Connor-Davidson 6lg¢egiyle yapilan
psikolojik saglamlik degerlendirmelerine bakildiginda, temel psikolojik ihtiyaglarin
0z-denetim ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi gorilmustiir.

Oz-denetim puanlar1 yiiksek olan bireylerin sorumluluk sahibi, caliskan,
islerini belli bir diizene gére zamaninda yapan bireyler olmalari, kendi hayatlar
tizerinde daha biiyilk kontrole sahip olduklar1 algisin1 gliglendiriyor olabilir.
Karayipli ergenler arasinda yiiriitiilen bir arastirmada, 6z-disiplin sahibi bireylerin
psikolojik saglamliklar1 daha yiiksek bulunmustur (Fayombo, 2010). Fayombo
(2010), Bes Faktor Kisilik Ozellikleri’nden dz-denetim (conscientiousness) puanlari
yiiksek bireylerin organize, planli, diirtii kontroliine sahip bireyler oldugunu o6ne
siirmiistiir. Oz-denetim sahibi ergenlerin, karsilastiklart zorluklara ragmen
sorumluluk sahibi, 6z-denetimli, planli ve basariya istekli bireyler olmalar1 sebebiyle
zorluk durumunda daha iyi organize olmalari, caba gerektiren gorevlerde daha 1srarci
olmalar1 islevselliklerini siirdiirmelerini agiklayabilir. Bu sonuglardan hareketle,
psikolojik saglamlik gosteren ergenlerde, kisinin kendisine yonelik algilamalarina
onemli katki saglayan 6z-denetimin; duygusal, motivasyonel kararlilig1 stirdiirmede
ve bireyin belli koruyucu kaynaklarini kullanarak psikolojik saglamligini
saglamasinda etkili oldugu soylenebilir.

Bu aragtirmanin sonuglari norobiyolojik arastirma sonuglartyla uyumluluk
gostermektedir. Oz-denetim baskin bir tepki egilimi, hedefe yonelik gegersiz kilma
veya degistirme kapasitesini ifade eder (Schmeichel, Crowell ve Harmon-Jones,
2015). Bu arastirmanin sonuglari, 6z-denetimin yaklasma motivasyonunu artirmasina
iliskin yiirtitiilen arastirmalarla uyumluluk gostermektedir (Schmeichelvd., 2015).
Yapilan deneylerde 6z-denetim daha yiiksek yaklasma motivasyonuyla iligkili
bulunmus; 6z-denetim konusunda daha iyi bireylerin, denetimi siirdiirdiik¢e sol
frontal kortikal aktivitelerinde artis neden oldugu sonucuna ulasilmistir (Inzlicht ve
Schmeichel, 2012). Oz-denetim ve motivasyonla ilgili deneyleri yiiriiten
Schmeichelve arkadaglart (2015), 6z-denetim esnasinda sol prefrontal kortikal
aktivitede kaymalar ve aktivasyon gozlemislerdir. Bu arastirmada 6z-denetim

esnasinda sol prefrontal kortikal aktivitelerde kaymalarla, 6z-denetimin sonraki
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davraniglar1 etkileyen bir mekanizma oldugu sonucuna ulagilmistir. Eaton, Cornwell,
Hamilton-Giachrits ve Fairchild (2022) ergenlerde psikolojik saglamligin beyin yapi
ve islevlerini inceledikleri derlemelerinde psikolojik saglamligin frontal lob ve
hipokampus aktiviteleriyle iliskili oldugunu 6ne siirmiislerdir. Bu sonuglar 6z-
denetim psikolojik saglamlik yapilarinin frontal lob aktivitesi oldugunu, ortaya
koymaktadir. Davidson ve Begley’e gore (2018), aksiliklere ragmen hayata devam
eden ve hizli iyilesen psikolojik saglamligi yiiksek, direngli bireylerin sol prefrontal
korteksindeki aktivite miktari, asir1 yavas iyilesen ve kendini ge¢ toparlayan
bireylere gore otuz kat fazla olarak goriilmektedir. Sol prefrontal korteks iist diizey
biligsel aktivite, muhakeme, planlama ve diger yiiriitiicii islevler alanidir (Davidson
ve Begley, 2018). Mak, Hu, Zhang, Xiao ve Lee’ye gore (2009), sol iist ve sol yan
prefrontal bolgeler duygu diizenlenmesinde rol oynamaktadir. Cerqueira, Almeida,
Gorenstein, Gentil, Leite, Sato ve digerleri (2008) arastirmalarinda olumsuz
duygularin sag beyin bolgelerinde, olumlu duygularin da agirlikli olarak sol
prefrontal kortikal bolgelerde islendigini 6ne siirmiistiir. Jackson, Mueller, Dolski,
Dalton, Nitschke, Urry, Melissa, Rosenkranz, Ryff, Singer ve Davidson (2003), 47
yetiskin {izerinde yiiriittiikkleri arastirmada, sol prefrontal korteksin amigdalaya
gonderdigi engelleyici sinyallerin amigdalanin sakinlesmesine ve beynin rahatsiz
edici deneyimlerden kurtulmasina katki sagladigi sonucuna ulasmislardir. Bu
sonuglardan hareketle belli bir hedefe yonelik duygu, diisiince ve davranislarini
diizenleyebilen yliksek 6z-denetim sahibi bireyler, yogun bi¢cimde kullandiklar1 sol
prefrontal korteksleri ile amigdalanin sakinlesmesini saglayarak aksiliklerin ardindan
hizla toparlanabilmis; bu sayede psikolojik saglamliklarini da siirdiiriiyor olabilirler.
Ozetle, bu arastirmada elde edilen iki farkli aracilik sonuglarinin psikolojik
saglamlik olgiimlerinin dogasindan kaynaklandigi soylenebilir. Oz-denetim ile
psikolojik saglamlik (Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi) arasinda temel psikolojik
ihtiyaglarin tam aracilik etkisinin oldugu; ancak 6z-denetim ile psikolojik saglamlik
(Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi) arasinda temel psikolojik
ihtiyaglarin kismi aracilik etkisinin oldugu gériilmistiir. Bu sonuglar, 6z-denetim ile
psikolojik saglamlik (Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi) arasinda temel
psikolojik ihtiyaclar disinda bagka araci degiskenler olabilecegini gdstermektedir.
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi ile
kiyaslandiginda daha genel bir yapiya isaret etmektedir. Kisa Psikolojik Saglamlik
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Olgegi bireyin toparlanma giiciine vurgu yaparken; Connor-Davidson Psikolojik
Saglamlik Olgcegi mizag, biyolojik yapi, koruyucu faktdrler gibi bireyi daha genis
acidan degerlendiren bir yapidadir. Bu acidan bakildiginda, farkli potansiyel araci

degiskenlerin olma ihtimali dogal goriinmektedir.

5.1.2. Nitel bulgulara iliskin tartisma

Aragtirmanin nitel verilerinin analizi sonucunda ortaya c¢ikan temalar,
psikolojik saglamlik kavrami ve psikolojik saglamligi saglama yollar1 olarak
gruplanmistir.

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ve diisiik olan ergenlerin psikolojik saglamliga
iligkin algilart: cesur olma, siikretme, zorluklarla bas etme, kendini diisiinme, 6z
givenli olma, kendini gelistirme, hedeflere sahip olma, kendine gilivenme,
duygularini kontrol etme, ¢6ziim odakli olma, mantikli olma, hayattan zevk alma,
iyimser olma, gii¢lii olma, umutlu olma, basarili olma, sabirli olma, hobileri olma,
mutlu olma, sosyal olma seklinde kategorilerle siralanmustir.

Psikolojik saglamlig1 yiiksek ve diisiik olan ergenlerin psikolojik saglamlik
kavramina iliskin algilart benzerlik gostermekte; fakat psikolojik saglamligi
saglama yollar1 temasinda farklilastiklar1 goriilmektedir. Nitekim ergenlerin
psikolojik saglamligi saglama yollarina dair algilarina bakildiginda; psikolojik
saglamlig1 yiiksek ergenler en cok: miizik dinlemek, spor, ilgi alanlarina
yonelmek, kitap okumak, dua etmek, ders caligmak, arkadaslarla konusmak gibi
goriisler etrafinda toplanmaktadir. Ergenlerin psikolojik saglamliga iligkin algilari
ve psikolojik saglamligi saglama yollarina dair yiiriitiilen nitel arastirmalar
alanyazinda sinirl sayidadir. Arastirmanin nitel bulgulari, alanyazinda yer alan
diger nitel arastirma bulgulariyla benzerlikler gostermektedir (Jenkins, Slemon,
Haines-Saah, 2017; Mohammadinia, Khorasani-Zavareh, Ebadi, Malekafzali,
Ardalan ve Fazel, 2018; Phillips, Reipas ve Zelek, 2019). Masten ve Reed (2002),
psikolojik  saglamlik gostergeleri arasinda akran, arkadashik iligkilerini
yiirlitebilme, yasa gore aktivitelere katilim, spor ve ders dis1 etkinliklerden s6z
etmektedir (Masten ve Reed, 2002). iran depremi sonrasi, 23 ¢ocuk iizerinde
yiriitiilen, cocuklarin afet sonrasi psikolojik saglamliklarina yonelik nitel

arastirmada, psikolojik saglamlig1r yiiksek, direngli ¢ocuklarin psikolojik,

176



duygusal, sosyal, davranigsal ozelliklerle psikolojik saglamlig1 zayif ¢ocuklardan
farklilagtiklar1 goriilmiistiir. fran depremi sonras1 cocuklarn davramgsal psikolojik
saglamliginmi etkileyen bilesenlerden birinin, belli aktivitelere katilimlar1 oldugu
One siirlilmiistiir. Bu arastirmada da ergenlerin davranigsal becerilerle belli
aktivitelere yonelik ilgi alanlarina ydnelmeleri, iran arastirmasi ile benzer
sonuglar1 ortaya koymaktadir. Ozellikle afet sonrasi, psikolojik saglamlig: yiiksek
olan c¢ocuklar sosyal katilim, maneviyat, siiklir, gorev almada gonilliiliik gibi
yollar1 daha ¢ok kullandiklarina dair  goriisler One  siirmiislerdir
(Mohammadiniavd., 2018).

Arastirmada, yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip ergenlerin stres
verici yasantilarla bas etme yontemlerine bakildiginda, daha giiglii akil yiiriitme
yetenekleri ve daha proaktif tutumlar1 goze carpmaktadir. Psikolojik saglamligi
yiiksek ergenlerin ifadelerinde problem ¢6zme, giinliik aktivitelere yonelme, hedef
belirleme ve karar verme gibi becerilere sahip olduklar1 fark edilmektedir.
Asagidaki climleler proaktif tutuma 6rnek olarak gosterilebilir.

“Bence saglam olan kisiler, belli bir kalip kisiler degillerdir. Onlar da bizim
gibi insanlardwr. Yasadiklart daha onceki zorluklar onlara tecriibeler ogretir,
ogrendikleri tecriibeleriyle hayatta zorluga dayanmirlar. ‘Onceden boyle olmustu,
sunu yapmistim’ diye diistiniirler, daha iyi dayanmirlar. Sorunlarini ¢ozme
ozellikleri vardwr onlarin. (Y5)”

“Psikolojik olarak saglam olmak hayattan nese almak, siirekli kendimize
hedef koymak, bir seyleri yapmak icin ¢abalamak, maddi veya manevi sartlara
ragmen ¢abalamak. Koydugumuz hedefin realitesi de onemli bence. Ciinkii mesela
hani her hedef hayallerle baslar, ama imkanlarimiz dahilinde hedefler
diistinmemiz lazim. Bagsar: basamaklarini adim adim... Mesela ben gastronomi
okumayr  diistiniiyorum. Oncelikle iiniversitemi bir tamamlayacagim. Sonra
ailemin ve kendi imkanlarim elverirse bir de 6zel kursa giderim atyyorum(Y8)”

Arastirmada, psikolojik saglamlig: yiiksek ve diisiik ergenlerin ciimlelerinde
motivasyonel unsurlara rastlanmaktadir.

“Umutlu, iyimser olurlar. Kendilerine giic verirler ‘Yapacagim,
vapabilirim.’ derler i¢inden. Kendilerine bir yol, ¢oziim bulurlar bence (Y1).”

“Bazi zor konulara karsi biraz daha dik durmayr 6grendim, diyelim. Insan

zorluk yasayinca ogreniyor(Y5).”
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“Kendi kararlarimi kendim veririm. Ben karar verirsem yaparim zaten ama
baskalarinin bana soylediklerini yapmak icimden gelmez(Y1).”

Bu ciimleler psikolojik saglamlig: yiiksek ergenlerin kendilerini motive etme
ve Ozerk eylemlerini yOnetme bicimlerine dair Ozerklik ve igsellestirilmis
eylemlere isaret etmektedir. Psikolojik saglamligi yiiksek ergenlerle yapilan
goriismelerde sikca kullanilan kavramlardan biri de “umut” ve “iyimserlik”tir. Bu
durum da diger arastirmalarla tutarlilik gostermektedir. Nitel psikolojik saglamlik
arastirmalarinda  katilimcilarin =~ “umut”  kavraminda  hemfikir  olduklari
goriilmektedir (Jenkins, Slemon, Haines-Saah, 2017; Phillips, Reipas ve Zelek,
2019). Bu sonuglardan hareketle “umut” ve “iyimserlik”in psikolojik saglamlig1
yordayici faktorlerden oldugu sonucuna ulasilabilir.

Jenkins, Slemon, Haines-Saah, (2017) tarafindan 27 ergen iizerinde
Kanada’da, dezavantajli bir bolgede yiiriitiillen arastirmada, bazi katilimcilar risk
faktorlerine sahip olmasina ragmen uyusturucudan uzak durabilmeye iliskin: spor
yapma, arkadaslarla konugma gibi goriisler bildirmislerdir. Psikolojik saglamlig1
diisiik bireylerin stres verici olaylarla bas etme yontemlerinde: duyguyu kontrol
edememe, kafaya takma, unutmaya c¢alisma, i¢e kapanma, bagirma gibi
psikopatoloji isaretleri iceren ifadelere rastlanmaktadir. Bu sonuglar, psikolojik
saglamlig1 zayif bireylerin psikopatoloji gelistirme ihtimallerinin daha yliksek
olduguna dair arastirma sonugclari ile uyumluluk géstermektedir (Min, Yoon, Lee,
Chae, Lee, Song ve Kim, 2013).

Katilimcilara psikolojik saglamlia nasil ulastiklarini, yasamlarinda 6z-
denetimin nasil bir etkisi oldugu ortaya koymak amaciyla: “Oz-denetim nedir?”,
“Oz-denetime ulasmak igin neler yaptimz?” seklinde sorular ydneltilmistir.
Arastirmaya katilan psikolojik saglamlig1 yiiksek ve diisiik ergenler, 6z-denetimi
tanimlarken: Kendine dair fikirleri olmak, kararli olmak, azimli olmak, basarili
olmak, 6z giivenli olmak, kendi kararlarini verebilmek, planli olmak, 6tke kontrolii
yapabilmek, kendini yonetebilmek, 6zgiir olmak, dayanikli olmak, caligkan olmak,
kendini kontrol edebilmek, ifadelerini kullanmislardir. Bu ifadelerle ergenler, 6z-
denetimin tanimini dogrudan vermeseler de 6z-denetimin Ozelliklerine isaret eden
tutum ve davraniglara deginmislerdir.

Arastirmada, yiiksek ve diisiik psikolojik saglamlik diizeylerindeki ergenler

0z-denetimi saglama yollar1 hakkinda: plan yapma, kendine ugraslar olusturma, spor
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yapma, kendini motive etme, nefes kontrolii, kendini takdir etme, kendi kararin
kendi verme, ders ¢alisma, diisiinceleri kontrol etme ve hedef belirleme gibi goriisleri
One siirmiistiir. Psikolojik saglamligi1 ytliksek ergenlerin ¢ogu: plan yapma, kendini
motive etme ve hedef belirleme yoluyla 6z-denetimlerini sagladiklarini ifade
etmislerdir. Oz-denetimi yiiksek bireyler, sorunlu ayartmalara (kétiiliiklere) maruz
kalmaktan kagimmak i¢in gilinliik aktivitelerini yonetmede diisiik 6z-denetimlilere
gore daha iyi goriinmektedir. Arastirmanin nitel katilimcilarindan psikolojik
saglamhig yiiksek bireyler, stres verici durumlarda miizik, spor, doga yliriiyiisii,
hobiler, kitaplar, arkadaslar gibi saglikli giinliik aktivitelere yoneldiklerini ifade
etmisler; sigara ve diger maddelere ihtiya¢ duymadiklarini belirtmislerdir. Bu durum,
0z-denetim sahibi ergenlerin saglikli aktivitelere katilim yoluyla diirtiisel eylemlere
daha az ihtiya¢ duyduklarini destekler bir kanit olabilir.

Arastirmanin nitel bulgularinda, psikolojik saglamlig1 diisiik ergenlerin 6z-
denetimlerini saglama yollarina bakildiginda: telefona bakma, sigara kullanma,
teknolojik oyunlar oynama gibi nesnesel bagimlilik davranislari igeren goriislere
rastlanmaktadir. Bu sonuglar 6z-denetim diisiikliigii ile bagimlilik psikopatolojileri
iliskisine dair kanitlar ortaya koymaktadir. Diisiikk psikolojik saglamliga sahip
ergenlerin ifadeleri, alanyazinda nicel arastirmalarda defalarca ortaya koyulan
bagimhiliklar ve psikolojik saglamlik arasindaki ters iliskiyi desteklemektedir
(Kardefelt-Winther, 2014). Arastirmanin nitel asamasinda, diisik oz-denetim
gosteren ergenlerin ifadeleri alanyazinda yer alan arastirma sonuglariyla tutarlilik
gostermektedir. Arastirmalar diisiik 6z-denetimin sagliksiz basa ¢ikma stratejileriyle
(kacinmayla basa ¢ikma) iliskili oldugunu; bu durumun daha koétii zihinsel saglik
sonuglar1 ve daha fazla fiziksel saglik semptom raporlar: ile iligkili oldugunu
gostermektedir (Vohs ve Heatherton, 2001).

Arastirmaya katilan psikolojik saglamligi yiiksek ergenlerin yanitlarina
bakildiginda, 0z-denetimi saglamada siklikla “hedef belirleme” ifadesini
kullandiklar1 goriilmiistiir. Laran’a (2019) gore insanlarin 6z-denetim saglama
yollarinda en onemli motivasyon kaynaklar1 hedefleridir. (Laran, Janiszewski ve
Salerno, 2015). Oz-denetim ve hedefleri izleme ¢ogu zaman aym sey olarak
degerlendirilmektedir (Laran, 2019). Bu bulgu, Laran’in (2019) hedeflerin bireyin
0z-denetiminde dogru yola sevk etme yoniinde etkili oldugu goriisiiyle uyumludur.

Oz-denetim, bireylerin kisa siireli hazlarindan ziyade uzun vadede hedefleri yoniinde
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davraniglariyla gerceklesmektedir. Hazzi erteleyebilmek zor olsa da hazza diiskiinliik
zararli sonuglara neden olabilir (Laran, 2019). Bonanno (2021) psikolojik
saglamlikta bireylerin sik¢a kendilerine ne yapmam gerekiyor? Ne yapabilirim?
Sorulariyla kendilerini diizenleme ve yonelndirme konusunda aktif olduklarindan s6z
etmektedir. Nitekim yapilan goriismelerde psikolojik saglamligi diisiik ergenler,
iradeli davranamadiklarini, planlarina uyamadiklarini ve ertelediklerini ifade
etmiglerdir.  Psikolojik saglamligi  diisik olan ergenler, 6z-denetimlerini
saglayamadiklarimi ve hayatlarin1 yonetmede giigliik yasadiklarini bilmelerine
ragmen yapamadiklarini belirtmislerdir. Ramzi ve Saed (2019), 6z-denetimi zayif
olan bireylerin haz veren ¢evresel uyaranlara daha duyarli oldugunu; kisa vadeli
zevkleri secerek erteleme egilimine yoneldiklerini ortaya koymustur.

Alanyazina bakildiginda 6z-denetim akademik basari yoniinden 6nemli bir
faktor olarak degerlendirilmekte; basari, ders calisma ve plan yapma ile
iliskilendirilmektedir. Arastirmaya katilan ergenlerin 6z-denetime dair goriisleri,
Maddi’nin (2013) Varolussal Arabuluculuk Modeliyle de uyumlu goriinmektedir. Bu
modele gore bireyler stres verici durumla karsilastiklarinda pasiflikten ziyade aktif
olarak; kontrol tutumlarim1 harekete gecirerek, 6z-denetim yoluyla varolussal bir
cesaret ortaya koyarlar.

Nitel agamaya katilan psikolojik saglamlig: yiiksek ergenler, temel psikolojik
ithtiyaclarii: sosyal destek, 6z giliven, sosyal faaliyetler, kendiyle bas basa kalmak,
keyif veren etkinlikler ve maneviyat gibi kavramlarla ifade etmislerdir.
Katilimcilarin stres verici durumda temel psikolojik ihtiyaclarina dair yoneltilen
sorulara psikolojik saglamlig1 yiiksek ergenlerin ¢ogunun: sosyal destek, 6z giiven ve
kendiyle bas basa kalmak ifadeleriyle Oz-belirleme Kurami g¢ergevesinde Deci ve
Ryan’m (2002) temel psikolojik ihtiyaclar kuramina benzer ifadeleri kullandig:
goriilmiistiir. ~ Arastrma  sonuglart  Oz-belitleme ~ Kuramiyla  uyumluluk
gostermektedir. Diigiik psikolojik saglamliga sahip ergenlerin temel psikolojik
ihtiyaclarma yonelik ifadelerine bakildiginda daha ¢ok “sosyal destek” ve “yalniz

2

kalmak™ ifadelerine rastlanmistir. Psikolojik saglamligi diisiik ergenlerin higbiri
yeterlilik ve 0z giiven ihtiyacina dair goriisler belirtmemistir. Bu bulgu, distiik
psikolojik saglamligi olan ergenlerin 0z-denetim igeren davraniglar ortaya
koyamadiklarmi, 6zerk eylemlerini segmede, yeterliliklerini gdsterecekleri hedeflere

yonelmede yeterince motive olamadiklarini diistindiirebilir.
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Arastirmanin nitel verilerine bakildiginda, bazi katilimcilarin ifadelerinde
arastirmanin hipotetik modelini destekler ciimlelerle rastlanmustir:

“Ben bu isi yapacagim dedigimde, yaptigimda, insanin 6z giiveni inanilmaz
artiyor veya bir meydan okumaya kars1 basarili geldigi zaman insanin kendine olan
inanct artiyor, insanlara karsi bakist degisiyor. En basitinden bir isi ¢ogu kisi
basaramaz ise sen basardiysan insan kendini ¢cok daha farkli hissediyor, daha ézel
hissediyor, daha bagaril hissediyor digerlerine karst (Y3).”

“Psikolojik saglamlikta kendini denetlemek, yonetmek, kontrol etmek insana
miicadele giicii de veriyor, 0z giivenli oluyorsun, cesaret oluyor. Hayatla miicadele
edebilmemi gelistiriyor. Kendi kararimi kendin verince daha istekli oluyorsun.
Kararlarinda emin olunca o6z giivenli oluyorsun. Eminlik giic verir. Cok
etkilenmezsin, kafana takmazsin, yolundan vazge¢mezsin (Y7).”

“Irade ¢ok giizel bir sey. Ben planlarimi yapinca ¢ok mutlu olurum. Planim
bozulunca ¢ok kotii oluyor, canim stkiliyor. Plan, diizen mutluluk veriyor bana. Daha
kararli oluyorum, kendime giivenim geliyor, stresim azalyyor, daha giiclii
hissediyorum. Canimi sikan bir sey olsa bile planima devam edince i¢im rahat

oluyor. Bir de plani yapmasam ¢ok kotii olur o zaman giigsiiz olurum gibi(Y6).”

Sonu¢ olarak, ergenlerin goriigleri dogrultusunda arastirmanin nitel
bulgularinin da nicel bulgular1 destekledigi ifade edilebilir. Bu arastirma, 6z-denetim
ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri ortaya koyma yoniinde kanitlar 6nerse de

farkli 6rneklemlerde daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Nicel bulgulara iliskin sonuclar

1. Arastirmada kullamlan Temel Psikolojik Ihtiyaglar, Kisa Psikolojik
Saglamlik ve Kisa Oz kontrol dlcegi ergen 6rnekleminde gegerli ve giivenilir dlgek
olduklar1 sonucuna ulagilmistir.

2. Oz denetim, Temel Psikolojik Ihtiyaclar ve Psikolojik Saglamlik
degiskenleri arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler bulunmustur.

3. Oz denetim, temel psikolojik ihtiyaglar ve psikolojik saglamlik
degiskenleri arasinda kurulan hipotetik modeli test etmek amach kurulan model,
degiskenler arasindaki baglant1 katsayisi degerleri anlamli bulunmus ve uyum indeks
degerleri olumlu kabul edilen aralikta yer almistir. Modelin ters saglamasi da
yapilarak model kabul edilmistir.

4. Kurulan modele gore 6z denetim, temel psikolojik ihtiyag¢lar1 yordamakta
temel psikolojik ihtiyaglar da psikolojik saglamligi yordamaktadir. Psikolojik
saglamligl 6lgmede kullanilan iki farkli 6lgek sonucunda, Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi ile yapilan degerlendirmelere gore 6z denetim ve psikolojik saglamlik
arasinda temel psikolojik ihtiyaglar dogrudan (tam) aracilik etmektedir. Connor-
Davidson 6lgegi ile yapilan degerlendirmeler sonucunda 6z denetim ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide temel psikolojik ihtiyaglarin kismi (dolayli) etkisi

oldugu sonucuna ulagilmistir.
6.2. Nitel bulgulara iliskin sonuglar

1. Arastirmanin nitel verilerinden yola c¢ikarak yapilan icerik analizi sonrasi
psikolojik saglamlik kavramina dair iki tema ortaya ¢ikmis, bu temalarin
altinda kategoriler belirlenmistir.

2. Ergenlerin psikolojik saglamlik algis1 temasi altinda ortaya ¢ikan kategoriler,
psikolojik saglamlig1 yiiksek 6grenciler i¢in cesur olmak, siikretmek, zorlukla
bas etmek, 6z gilivenli olmak, kendini gelistirebilmek, hedefleri olmak,
duygularint kontrol etmek, ¢oziim odakli olmak, mantikli olmak, hayattan

zevk almak, iyimser olmak, giicli olmak, umutlu olmak, basar1 olmak
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seklinde; psikolojik saglamlig1 diisiik 6grenciler icin, sabirli olmak, iyimser
olmak, zorlukla bas etmek, 6z giivenli olmak, kendini ifade etmek,
duygularini kontrol etmek, hobileri olmak, mutlu olmak, rahat olmak, gili¢cli
olmak, sosyal olmak ve basarili olmak seklinde ortaya konulmustur.
Ergenlerin psikolojik saglamliga ulagsma yollar1 temas1 altinda ortaya ¢ikan
kategoriler, psikolojik saglamlik diizeyi yiliksek Ogrenciler igin,
olumsuzluklar1 kafama takmama, spor yapma, arkadaslariyla konusma, kitap
okuma, kendini sakinlestirme, dua etme, miizik dinleme, oyun oynama,
¢oziim odakli olma, ilgi alanlarima yonelme, hedefler belirleme, giinliik
tutma, ders ¢alisma seklinde; psikolojik saglamlik diizeyi diisiik ergenler i¢in,
kafaya takma, aglama, arkadaslariyla konusma, yliriiylis yapma, video
izleme, yalniz kalma, oyun oynama seklinde ortaya konulmustur.

Ergenlerin psikolojik saglamligi siirdirmede 6z denetimlerini nasil
sagladiklarina iliskin iki tema ortaya ¢ikmistir. Oz denetimin tamimina dair
ortaya ¢ikan tema altinda bulunan kategoriler, psikolojik saglamlig1 yiiksek
ergenler i¢in, plan yapma, uyum saglama, kendine ugraslar bulma, spor
yapma, kendini motive etme, nefesini kontrol etme, kendini takdir etme,
kendi kararlar1 kendi verme, miizik dinleme, maneviyati gliglii tutma, ders
calisma, diisiincelerini kontrol etme, hedef belirleme seklinde; psikolojik
saglamlik diizeyi diisliik ergenler i¢in, kafaya takma, olaylar1 abartma,
unutmaya c¢alisma, sigara kullanimi, telefona bakma, sarki dinleme, igine
kapanma, oyun oynama, dua etme, iradeye hakim olamama, bagirma seklinde
belirlenmistir.

Ergenlerin temel psikolojik ihtiyaglarini saglamaya yonelik belirlenen
kategoriler sosyal destek, 6z giiven, sosyal faaliyet, miizik, kendiyle bas basa

kalmak, keyif veren etkinlikler ve maneviyat seklindedir.

6.3. Genel Sonuc,

Yiiksek sayida can kaybina neden olan dogal afetler, felaketler, farkli din ve 1rk

gruplarindan savunmasiz insanlarin 6liimiine neden olan gruplar ararasi i¢ savaslar

ve teror eylemleri, salginlar, ekonomik krizler gibi olaylar tiim diinyada giderek

yayginlagsmaktadir. Bu dogrultuda, ruh sagligi alaninda psikolojik saglamlik kavrama,
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tim insanlik adina artan bir sekilde dikkat ¢ekmekte ve ilgi gérmeye devam
etmektedir. Bu ¢aligmada psikolojik saglamlik hem bir 6zellik hem de biitiinsel bir
toparlayic1 dinamik yap1 olarak goriilmektedir. Mevcut arastirma, psikolojik
saglamhigin davranigsal ve biligsel mekanizmalarmi siralamak i¢in yiirlitiilen
arastirmalara katkida bulunabilir. Arastirmanin nicel ve nitel sonuglart birlikte
degerlendirildiginde, nicel boliimde ortaya c¢ikan bulgularin nitel bulgularla
desteklendigi ve nicel bulgulara belli agiklamalarin getirildigi ifade edilebilir.
Aragtirmanin nicel béliimiinde, ergenlerde 6z-denetimin psikolojik saglamliga katki
saglayan bilesenlerden biri oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin kurulan modelinde, 6z-
denetim ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkide temel psikolojik ihtiyaglarin tam
aracilik ve kismi aracilik roliine sahip oldugu goriilmiistiir. Yani ergenlerin 6z-
denetim diizeylerinin artmasi, temel psikolojik ihtiyaclarinin tatminine; temel
psikolojik  ihtiyaclarinin  tatminin de psikolojik saglamlia ulasmalarimi
saglayabilecegi sonucuna ulagilmistir. Nitel boliimdeki katilimci ergenlerin goriisleri
de bu sonucu destekler niteliktedir. Gorlislerine bagvurulan ergenler, hedef
belirleyerek, plan yaparak, kendi kararlarim1 vererek, kendilerine ugraslar bularak
hayata devam ettiklerini ve kendilerini motive ettiklerini ifade ederek 6z-denetim
sagladiklarint ifade etmislerdir. Ergenler 6z-denetimi hedefe ulasmalarina ve
kendilerini yonetmelerine yardimci olan ve psikolojik saglamliklarina katki saglayan
bir 6zellik olarak gormektedir.

Bu arastirma, 6z-denetimin bireyi zevkli ve haz veren uyaricilardan kaginma
ve onlar1 reddetme boyutundan ziyade daha fazla 6z-denetim sahibi olan ergenlerin
temel psikolojik ihtiyaclarimin tatmininde oynadigi rolle, ergenlerin psikolojik
saglamligina olan katkisini ortaya koymaktadir. Aragtirma bulgulari, 6z denetim
diizey1 yiiksek olan ergenlerin psikolojik saglamligiin da yiiksek oldugunu
gostermektedir. Oz-denetimin tek basma ergenlerin gelisimsel ¢atismalarini
onlememekle birlikte, temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasiyla saglanan baglanti
yoluyla ergenlerin yasamlarini daha 1iyi ydnetmesini sagliyor olabilecegi
diisiiniilmektedir. Oz denetimin ortaya koydugu bu etki, ergenlik gibi giivenlik
aciklariin ve yiiksek haz arayisinin oldugu bir donemde ergenleri tiim zorluklardan
kurtarmamakla birlikte temel psikolojik ihtiyaglarin tatminiyle bireye kendini

diizenleme ve daha uyumlu davranislar ortaya koymada gereken ortami saglayabilir.
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Ergenlerin psikolojik saglamligini gelistirmenin bir yolunun da ergenlerde 6z
denetim becerilerini desteklemek oldugu ifade edilebilir.

Psikolojik saglamligin dogasin1 anlamak, her tiirlii zorluk karsisinda hayatta
kalmaya programli insan i¢in hayati derecede Onemlidir. Psikolojik saglamlik
alaninda bilimsel olarak iyi tasarlanmig nicel ve nitel unsurlart iginde barindiran
aragtirmalara dayali bir ampirik bilgi birikimi, hastalik modeli ve negatife karsi

yoniinii insan giiclerine yonelten pozitif psikolojinin en iyi yanit1 olacaktir.

6.4. Oneriler

6.4.1. Arastirmacilara yonelik oneriler

Modern ¢agin getirdigi her tiir stres verici risk faktorlerini barindiran durum,
bireylerin 6z-denetimi siirdiirme c¢abalarina ve psikolojik saglamliklarina bir meydan
okumadir. Psikolojik saglamlik alanyazininda, psikolojik saglamligi saglayabilmede
0z-denetim kaynaklarint motivasyonel faktorlerle birlestirmeye dair sinirli sayida
arastirma mevcuttur. Bu arastirmalarin sayisi artirilarak 6z-denetim, motivasyonel
faktorler ve psikolojik saglamligin biitiinlestirilmesi ile psikolojik saglamligi
saglamaya dair faktorler daha derinden anlasilabilir. Bu arastirmanin 14-18 yas arasi
ergenler grubu tiizerinde yapilmast Onemli bir smurhilik olarak g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Calismanin evrene genelleme gibi bir amact olmadigi zihinde
tutulmalidir. Gelecek donem aragtirmalarinda daha genis bir ergen Orneklem
cercevesi kapsaminda, farkli niifus Olgekli yerlesim yerlerinde ergenler iizerine
odaklanildiginda daha aciklayic1 bulgulara ulasilabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
ideal Orneklem biylkligli hesaplanarak elde edilen bulgularin evrene
genelleyebilmesi de saglanabilir. Gelecekteki aragtirmalar icin bir baska agik soru, 6z
denetim ve bireyin i¢sel motivasyonel siireglerini birbirine baglayan belirli siirecler
ve temel psikolojik ihtiyaglar ile psikolojik saglamlik arasindaki belli siireclerin
aydinlatilmasimi igerebilir. Bu arastirmada oOne siiriilen ve dogrulanan hipotetik
model, gelecek arastirmalar i¢in umut verici olabilir. Bu arastirma, bireylerin stres
verici ve zorlayici yasam olaylarinda kendilerine 6zgli hedefler belirleyip bu
hedeflere yonelik duygu diisiince ve davraniglarini biligsel stratejilerle diizenleme

yoluyla hayatta kalma yoOniinde motivasyonel siirecleri harekete gegirirken
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kendilerini nasil geriye sigrattiklari, yeniden yasama tutunan kodlar1 nasil harekete
gecirdikleri ve biiylimeye nasil devam edebildiklerinin anlagilmasina yonelik yanitlar
saglamistir. Gelinen noktadan hareketle mevcut arastirma sonuglari, bireylerin 6z-
denetimindeki degisikliklerin izlenmesine imkan veren uzun vadeli boylamsal
arastirmalara dair sorular da 6onermektedir.

Gelecekteki calismalarin odak noktasi olabilecek bir¢ok soru kalmaktadir. ilk
olarak psikolojik saglamligi, 6z-bildirimin Otesinde baska yoOntemlerle Olgmek
faydali olacaktir. Bu arastirmada, psikolojik saglamlik Olgiimiinde iki farkli 6z
bildirim 6l¢egi kullanilmig ve nitel boyutta ergenlerin deneyimlerine dair gortsleri
alinmistir. Psikolojik saglamlikta genetik, baglam ve kiiltiirel ekolojik perspektiflerin
giderek arttig1, dordiincii dalga arastirmalarinda bireysel 6z  bildirim
degerlendirmelerinin yaninda biyokimyasal 6l¢limler, akran, 6gretmen ve ebeveyn
degerlendirmelerinin de dahil edildigi sonuglarla nasil iliskilendirilebilecegine dair
anlayislar caligilabilir. Buna ek olarak, bu arastirma “Covid-19” pandemisi 2. Dalga
yiikselis  doneminde  gergeklestirilmistir. Psikolojik  saglamlik  arastirmalar
orneklemesi olarak psikolojik saglamligin zamansal dinamiklerini ortaya ¢ikaracak
bicimde diizenlenebilir. “Psikolojik saglamlik seviyeleri farkli durumlarda, farkli risk
faktorlerinde farklilik gosterir mi? Degisen derecelerde 6z denetimde, psikolojik
saglamligi agiklayan bagka araci veya diizenleyici faktorler var mi1?” Bu sorular
gelecekte daha fazla aragtirmaya deger niteliktedir.

Bu arastirmanin kesitsel tasarimla calisilmis olmasi nedensel c¢ikarimlar
engellemektedir. Gelecekte yiiriitiilecek arastirmalar, ters nedenselligi test etmek ve
degiskenler aras1 degisim sirasin1 yeniden gdzden gegirmek amacli boylamsal bir
tasarimla ¢alisilmalidir. Aragtirmada 6z bildirim 6lgekleri ve nitel verilerle dogrudan
katilime1 goriislerine basvurulmus olsa da katilimer grubu ergenler oldugunda
ebeveynler ve Ogretmenlerden de Oz-denetim ve psikolojik saglamliga iliskin
goriislerin alinmasiyla daha degerli ek bilgilere ulasilabilir. Ergenlerde 6z-denetimin
psikolojik saglamliktaki rolii ve 6z-denetimin uzun vadede psikolojik saglamliga
katkilarma dair boylamsal arastirmalarin  yapilmasi konularin daha 1iyi
aydmlatilmasini saglayacaktir.

Gelecekteki caligmalar sadece Tiirkiye’deki ergenlerin ozelliklerini dogru bir
sekilde yansitan temsili bir 6rneklem kullanmamali, ayn1 zamanda bu bulgularin dig

gecerliligini incelemek icin diger iilkelerden ergenleri de incelemelidir. Bu
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sinirlamalara ragmen, aragtirma 6zdenetim temel psikolojik ihtiyaglar ve psikolojik
saglamlik baglantilart iligkilerinin daha fazla arastirilmasi i¢in 6nemli yonlere isaret
etmektedir. Calisma Ozellikle ergenlere psikolojik saglamlik becerileri kazandirmak
i¢in tasarlanan miidahalelerde 6zdenetim becerileri gelisimine yer miidahale ¢abalar1
icin pratik c¢ikarimlar yapilabilir. Ergenlere yonelik psikolojik saglamligt
desteklemeye yonelik programlarda hazzi geciktirme, kendi kendine konusmayi
kullanma, biligsel yeniden yapilandirma, hedef olusturma, planlama yapabilme gibi
kazanimlar1 gibi bilissel-davranis¢1 stratejileri igerebilir. Ergenlerin yani1 sira
cocuklar ve yetigkinlerin katiliminin saglandigi genis 6rnekli tarama aragtirmalarinin
yapilmasi faydali olabilir.Alanyazinda 6z denetim ve psikolojik saglamlik iligkilerini
inceleyen nitel aragtirmalar sinirli sayidadir. Bu sebepten nicel, nitel, karma desenli

ve boylamsal arastirmalarin sayilarinin artirilmasinda fayda goriilmektedir.

6.4.2. Alan profesyonellerine yonelik oneriler

Bu arastirmanin ulasilan sonuglarina gore ergenlerde 6z-denetim, onlarin
yasamlarinin farkli boyutlarina pozitif etkiler saglayan bir 6zelliktir. Bu baglamda
ergenlerin 6z-denetim becerilerinin gelistirilmesi yoniinde egitim programlar1 ve
etkinlikler yapilmasi faydali olabilir. Okullarda dgrenci gruplarini aktif hale getirerek
sosyal faaliyetlerde ergenlerin sorumluluk alabilecekleri, gorevler iistlenebilecekleri
ve hedefe yonelik cabalarii siirdiirebilecekleri ¢alismalarin sayisini artirilabilir,
psikoegitimler verilebilir. Egitimcilerin egitim programlarint 6z-denetim igeren
aktivitelerle zenginlestirmeleri, ergenlerin aktif katilimlarimi artirarak onlar 6z
denetim sahibi olma yoniinde tesvik etmeleri faydali olabilir.

Okul rehberlik servisleri, 6z-denetim ve psikolojik saglamlik gelisimini
destekleyen grup rehberlik projeleri ve siif igin seminerler gelistirerek ergenlerde
daha saglikli pozitif ¢iktilar olusturmaya destek olabilirler. Arastirmada 6z-denetimin
psikolojik saglamligi saglamada Onemli bir rolii oldugu, hem 6z-denetim
becerilerinin bireye faydalar1 hem de ortaya c¢ikardigi sonuclarin bireyin 6z
denetimine faydalar1 goriilmiistiir. Bu bakimdan, ruh sagligini iyilestirme yoniinde
yiiriitiilen psikolojik danigsmanlik ve psikoterapi hizmetlerinde, danisanlar 6z-denetim
becerilerinin  gelisimi  konusunda psikoegitimler yoluyla desteklenebilir.Risk

faktorlerine maruz kalan ergenlere yonelik yiiriitiilen psikolojik ilk yardim miidahale
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caligmalarina 0z-denetim ve temel psikolojik ihtiyaclarin tatminine yonelik

etkinlikler dahil edilebilir.

6.4.3. Yoneticiler ve politika yapicilara oneriler

Psikolojik saglamlik iizerine yapilan aragtirmalarin sonuglar1 dogrultusunda,
destekleyici miidahale programlarinin sadece egitim ve saglik alaninda degil
olumsuz, stres verici ortamlarda gorev yapan meslek gruplari i¢in de Onleyici ve
koruyucu hizmetler olarak 6nemli oldugu agiktir. Emniyet giicleri, acil tip ¢alisanlari,
askerler, itfaiyeciler, hemsireler, sosyal hizmet gorevlileri ve ¢ocuk koruma
hizmetlerinde calisan bireyler icin psikolojik saglamligin desteklenmesi yoniinde 6z
denetim ve temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasina dair miidahaleler igeren

programlar organize edilebilir.
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EKLER

Ek 1: Ergenler iizerine sosyal bir arastirma goniillii katilhim formu

Sayin Katilimei,

Bu aragtirmada ergenleri anlamaya doniik Kudret Yavuz tarafindan yiiriitiilen
bir doktora tezi kapsaminda hazirlanmistir. Size doldurmaniz i¢in 4 6lgek, 46 madde
verilecektir. Sorular1 yanitlamaniz 5-10 dk arasinda siirecektir. Arastirmanin saglikli
bulgulara ulagmasi anketteki ifadelere vereceginiz cevaplara bagli olacagindan,
cevaplarimizin gergek anlamda kendiniz hakkinda samimi goriislerinizi tam olarak
yansitmasi son derece onemlidir. Sizden elde edilen tiim bilgiler tamamen aragtirma
amaci ile kullanilacak kimlik bilgileriniz istenmeyecektir. Calismaya katilim
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Arastirmanin sonuglart hakkinda bilgi almak
isterseniz, asagidaki telefon ve mail adresinden arastirmaciyla iletisime

gecebilirsiniz.

Uzm. Psikolojik Danigman: Kudret YAVUZ / 05445501460

kudreterenyavuz@gmail.com

Arastirmaya goniillii olarak katiliyorsaniz, asagidaki kutucugu isaretleyiniz.

Bu calismaya tamamen goniillu olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida

kesip cikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amagli yayinlarda
kullanilmasini kabul ediyorum.

Mail adresiniz:

Bu aragtirmanin devaminda birebir goriisme ile gerceklestirilecek caligmaya

goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum. Size ulasabilecegimiz bir telefon numarasi
ekler misiniz?

Mail adresiniz: Tel:

Tarih:
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Ek 2: Demografik bilgiler formu

Sayin Katilimci,

Bu anket Kudret Yavuz’un yiriittiigi Ergenlerin Psikolojik Saglamligi
konulu doktora tezi kapsaminda kullanilmak amaciyla hazirlanmistir. Aragtirmanin
saglikli bulgulara ulagmas: anketteki ifadelere vereceginiz cevaplara bagl
olacagindan, cevaplarinizin ger¢ek anlamda kendi tutum ve goriislerinizi tam olarak
yansitmasi son derece onemlidir. Elde edilecek bilgiler bilimsel amaglar disinda
kullanilmayacaktir. Katilimiz ve goOstereceginiz hassasiyet ic¢in, Simdiden

tesekkiirler.

Yonerge: Size uygun gelen ifadenin 6niindeki boslugu “X” ile isaretleyiniz.

Demografik Bilgiler

1.Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

2.Dogum Tarihiniz: ()

3.Devam ettiginiz simf: 9( ) 10( ) 11( )

4. Siz dahil ailedeki kisi saymniz : ( )

5. Ailenizin aylik gelir toplanm

()0-2000 () 2000-3999 () 4000-5999

() 6000-7999 () 8000-10000 () 10000 ve iizeri
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6.Anne — Baba:

Ikisi de hayatta ( ) Ikisi de hayatta degil
()
Anne hayatta degil ( ) Baba hayatta degil

()
Anne hayatta, baba hayatta degil () Baba hayatta, anne hayatta degil

¢ )

7.Anne-Baba:

Birlikte Yasiyor ( ) Bosandi-ayri yastyor ()

8. Anne egitim diizeyi:

Okur — yazar degil
Okur — yazar
Tlkokul

Ortaokul

Lise

On Lisans.

Lisans

(
(
(
(
(
(
(
(

N N N N N N N NS

Yikseklisans tizeri

9. Baba egitim diizeyi:

Okur — yazar degil ()
Okur — yazar ()
Tlkokul ()
Ortaokul ()
Lise ()
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On Lisans. ()
Lisans ()

Yiikseklisans iizeri ()

10. Kardes sayisi:

( )Kardesimyok ( )1 ( ) 2 ( ) 3 ( ) 4+

11. Ailenizin ka¢inci ¢ocugusunuz:

( )1 ( Y2 ()3 (o)

12.Genel olarak tiim yasamimizi diisiindiigiiniizde kendinizi nasil tanimlarsimiz?

Hi¢ mutlu degilim

Cogunlukla mutlu degilim

Orta diizeyde mutluyum

Cogunlukla mutluyum

A~ AN AN~~~
N~ N~ ~—~ ~—~

Cok Mutluyum

13. Akademik basar1 diizeyinizi donem sonu 91basar1 ortalamamz olarak

belirtiniz?

() 049
() 50-59
() 60-69
() 7085
() 85100
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14. Ka¢ yakin arkadasiniz var?

Arkadagim yok
1
2
3
4

AN N N N N N
SN N N N N N

5 ten fazla

15.Genel olarak saghginiz nasildir?
) Cok kot
) Cogunlukla kot

(

(

() Ne lyine kétii
() Cogunlukla iyi
(

) Cokiyi
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Ek 3: Risk faktorlerini belirleme listesi

Aciklama: Insanlar yasamlar1 siiresince yakin birinin &liimii, hastalik,

bosanma, ayrilik, ciddi kazalar, dogal felaketler gibi baz1 sorunlarla karsilasabilirler.

Asagida yasam siiresince karsilasilabilecek sorunlar siralanmistir. Liitfen asagida

verilerden her birini dikkatlice okuyarak yasadiginiz sorunlarin yanina (X) isareti

koyunuz. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

[0 Erken dogmus olma
[ Kronik bir hastaliga sahip olma
[0 Ozel egitime muhtag olma.

[1 Akademik basarisizlik yasama
[ Siddete maruz kalma

[ Cinsel istismara maruz kalma
O Alkol, vb.

kullanma

uyusturucu madde

[ Erken yasta cocuk sahibi olma

[ Evlatlik olarak bir ailenin yaninda
yetisme

O Dikkat dagmikligi ve hiperaktivite
sorunu yasama

[ Kétiimser bir kisilik yapisina sahip
olma

[ Kendine giivenin zor olmasi

[J Anne ve/veya babanin fiziksel veya
ruhsal bir hastaliga sahip olmasi

[] Anne ve babanin bosanmasi

0 Tek ebeveynle yasama( anne veya
babay1 kaybetmis olma)

[ Uvey anne/babayla yasama

[0 Anne ve babay1 kaybetmis olma

O Anne ve/veya babanin asir1 otoriter
tutumu

[J Anne ve/veya babanin sug islemesi

0 Anne babanin  alkol,

ve/veya
uyusturucu vb. madde kullanimi1

[ Toplum tarafindan dislanan bir aileye
sahip olma

[ Diisiik maddi gelire sahip olma

O Ozel egitime muhtag
anne/baba/kardese sahip olma
0 Alkol, uyusturucu vb. madde

kullanan arkadas ¢evresine sahip olma

[ Okul dénemi igerisinde para kazanma
amacl calismak zorunda kalma

[] Dogal afetlere maruz kalma

[ Arkadaslar tarafindan reddedilme

O Gog yasama

[ Oturulan yerlesim yerlerinin sorunlari
farkli tehlikelerin

(siddetin, terdriin,

olmasi gibi)
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Ek 4: Temel psikolojik ihtiyaclar 6lcegi 6rnek maddeler

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin ig¢in en

uygun se¢enegi isaretleyiniz

Hig
Dogru
Biraz
Dogru
Cok

1. Hayatim1 nasil yasayacagima karar vermede

kendimi 6zgiir hissediyorum.

2. Etkilesim icinde oldugum insanlar1 gergekten
seviyorum.

3. Cogu zaman kendimi yetenekli hissetmiyorum.
Y

4. Yasamimda kendimi bastirilmis biri olarak
goruyorum.

S. Tanidigim insanlar yaptigim seyler de basarili

oldugumu soyliiyorlar.
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Ek 5: Kisa Psikolojik Saglamhk Ol¢egi Ornek maddeler

Hic
uygun

degil

Uygun
degil

Biraz

Uygun

Uygun

Tamamen

Uygun

1.Sikintili  zamanlardan  sonra

kendimi ¢abucak toparlayabilirim.

2. Stresli olaylarin {istesinden

gelmekte glicliik cekerim. *

3. Stresli  durumlardan sonra
kendime gelmem uzun zaman

almaz.

(Dogan, 2015)
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Ek 6: Kisa Oz-Kontrol Ol¢egi (KOKO Ornek maddeler)

Liitfen asagidaki ifadeleri
okuduktan sonra
kendinizi degerlendirip
sizin i¢in en uygun

secenegi isaretleyiniz.

Tamamen

aykirt

Oldukca
aykiri

Kararsizim

Oldukca
uygun

Tamamen

uygun

1. Insanlarin ~ beni
kotiiliige yonlendirmesine
kars1 koymada

basariliyimdir.

2. Koti
aligkanliklarimi terk

etmede zorlanirim.

3. Tembel biriyim.

4. Uygun  olmayan

seyler soylerim.

S. Eglenceli olmalar1
durumunda, benim igin
kotli  olan bazi seyler

yaparim
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Ek 7: Connor-davidson psikolojik saglamhik 6l¢egi kisa formu 6rnek maddeler

Liitfen asagidaki ifadelerin gectigimiz ay iginde

Neredeyse her zaman dogru

| I 215 |z | &
size ne kadar uydugunu gosteriniz. Eger yakin = S |3
.. . . . an = o <
zamanda belirgin bir sey olmadiysa, ne hissetmis | .S 2 & =
) =
olabileceginizi diisiinerek cevaplaymiz. E ‘Z" r:‘:? ﬁ
1. | Degisiklikler karsisinda uyum saglayabilirim. | O 1 2 3 4
2. | Oniime ¢ikan her seyle basa ¢ikabilirim. 0 1 2 3 4
3. | Sorunlarla karsilastigim zaman, onlarin komik | O 2 3 4
yonlerini gérmeye caligirim.
4. | Stresle miicadele etmek durumunda kalmak, | O 1 2 3 4
beni daha da giiglendirebilir.
5. | Hastalik, = yaralanma ya da  benzeri | O 1 2 3 4

giicliiklerden sonra ¢abuk normale dénerim.
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Ek 8: Nitel goriisme veli izin formu

Sayin Katilimcimiz

Katilacaginiz bu c¢alisma, “Ergenlerin Psikolojik Saglamlig: “adiyla, Kudret
YAVUZ. Tarafindan Nisan 2021-Eylil 2021 tarihleri arasinda yapilacak bir
arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi:

Ergenlerin psikolojik saglamligini etkileyen degiskenleri ortaya koymaktir.

Arastirmanin Nedeni: Doktora Tezi ¢alismasi
Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler):

Kiitahya Merkez

Arastirma Uygulamasi: Anket

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul/kurum yodnetiminin izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina
dayali olmaktadir. Calismada sizden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir.
Cevaplar tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir. Veriler sadece arastirmada kullanilacak ve ficiincii kisilerle
paylasilmayacaktir.

Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar igermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi bagka bir nedenden rahatsiz
hissederseniz cevaplama isini yarida birakabilirsiniz.

Katilim1 onaylamadan once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa
sormaktan g¢ekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile

ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla.
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Arastirmaci :Kudret YAVUZ
Iletisim Bilgileri e

/ Yukarida bilgileri bulunan arastirmaya katilmay: kabul ediyorum. \

\Eim-Soyisim Imza: /
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Ek 9: Nitel goriisme sorular: formu

Merhaba ben Kudret YAVUZ. Uskiidar Universitesi Psikoloji Programinda
doktora 6grencisiyim. Psikolojik saglamlik ile ilgili bir aragtirma yliriitiiyoruz. Bu
gorismede yasadiginiz  zorlayict olaylarda psikolojik  saglamlikla ilgili
deneyimlerinizi, duygularinizi ve diislincelerinizi benimle paylagsmanizi istiyorum.
Belirledigimiz konular hakkinda sordugum sorularin dogru ya da yanlis cevabi
yoktur, sizin yasadiginiz deneyim ve goriislerinize gore sorulari cevaplandirmanizi
istiyorum. Sorularla ilgili aklimiza farkli bir fikir gelmediginde sonraki soruya
gecebiliriz.  Arastirmada isminiz ve kimliginize iliskin bilgileri kesinlikle
kullanmayacagim. Goriisme sirasinda sizin goriislerinizi duygu ve diislincelerinizi
izninizle ses kayit cihazina kaydedecegim. Goriismemiz esnasinda sizi rahatsiz eden
bir durumla karsilagtiginiz zaman goriismeyi durdurabiliriz, rahatsizlik hissederseniz
goriismeyi birakmakta oOzgiirsiinliz Gorigmemizi sonlandirmamiz halinde ses
kayitlariniz1 da sizinle silebilirim. Goriismemiz esnasinda tiim yanitlariniz benim
tarafimdan gizlilik ilkesiyle tutulacaktir. Goriisme icerigimizde konusulanlari 1
arastirmamizin amacina yonelik ben ve tez danismanim bilecektir. Isminiz kesinlikle
yer almayacak isminiz kodlarla sifrelenecektir.

Gorligmemizin yaklagitk 20-25 dakika silirecegini tahmin ediyorum.
Gorligmemize dair bana sormak istediginiz bir sey var mu? Eger hazirsaniz
goriismeye baslayabiliriz.

Bu arastirmayt yiiriiten Kudret YAVUZ arastirmanin amaci, i¢erigi ve stireci
hakkinda beni yazili ve sozli olarak bilgilendirdi. Arastirma ile ilgili sorularimi
kendisine yoneltebildim. Bana verilen yonerge ve bilgilendirmeyi anladim. Bu
arastirmadan istedigim zaman ¢ikabilecegime dair bilgilendirildim. Bu arastirmanin
sonuglarinin doktora tezinde kullaniimasimi kisitlamayacagimi; yayin ve tez gibi
bilimsel amaglarla kullanilabilmesini kabul ediyorum.

Katilimcinin iIl’lZElSlI
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9. Su ana kadarki yasantilariniz1 gézden gegirin ve siddetli zorlayici bir durumla
karsilagtiginizda, psikolojik olarak saglamlik gosterdiginiz, saglamlik
oldugunuz deneyimlerinizi diisiiniin. Siz zorlayici siddette bir durumda nasil

dayandiniz? Nasil basettiniz?

Simdi de seninle biraz insanin kendi kendini kontrol edebilmesi, iradesini

kullanabilmesi yonetebilmesi hakkinda konusalim.

1. Insanin kendini denetleyebilmesi 6z-denetimli olmak ne demektir?

2. Kendini yonetebilmek kendi istedigi davranislar istedigi gibi yapabilmenin
bir insana ne gibi katkilar1 olabilir?

3. Cazip zevkli aktiviteler, haz veren fakat riskli bir seyler karsisinda kendini

yonetebilme denetleyebilmede neler yaparsin? hangi yontemleri kullanirsin?
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