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1. OZET

ADOLESALARDA SUKRAN PRATIGININ PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK VE

DUYGU DUZENLEME UZERINE ETKIiSi

Bu caligma, siikran pratiginin psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla, randomize kontrollii deneysel desende
yapilmistir. Anadolu Lisesi’nde 6grenim goren adodlesan 6grencilerle Nisan 2025- Mayis
2025 tarihleri arasinda yiiriitiilen aragtirmanin érneklemi, G*Power programi kullanilarak
belirlenmis ve 50 kisilik deney ile 50 kisilik kontrol grubundan olusmustur. Deney
grubuna, bes oturumdan olusan siikran pratigi miidahalesi uygulanmistir. Kontrol
grubuna miidahalede bulunulmamistir. On test ve son test uygulanmustir. Veriler,
miidahale Oncesi (Ontest) ve sonrasi (sontest) olmak iizere iki asamada, arastirmaci
tarafindan yiiz ylize toplanmis; bu siirecte Kisisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi Kisa Formu ile Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS paket programu ile analiz edilmis ve anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Caligmada Oncelikle elde edilecek farkliliklar:
gostermek ve segilen gruplarin benzer 6zellikler tasidigini ifade etmek iizere Siikran
miidahalesi oncesinde deney ve kontrol gruplari arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi (5.93+0.59) ile Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi (6.43+1.24) 6n test
puan ortalamasi incelenmis ve anlanlt bir farklilik bulunmamigtir (p=0.062, p=0.475).
Siikran Pratigi sonrasinda Deney ve Kontrol Gruplarinda son test puanlari karsilagtirilmig
ve istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0.001). Sonrasinda dlgekler ve alt
gruplaria yapilan ANCOVA Analizi ile 6n test etkisi kontrol altina alinarak son testte
deney ve kontrol gruplari, Siikran Pratigi ve Grup ile Siikran Pratigi ortak etkisi

arastirilmis ve istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edilmistir (p<0.05). Arastirma

Xiv



sonucunda, deney grubunda yer alan 6grencilerin Ontest ve sontest puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmus; siikran pratigi uygulanan bireylerin duygu
diizenleme giicligii diizeyleri (2.54+0.13) azalirken, psikolojik saglamlik diizeyleri

(4.0040.56) artmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Duygu diizenleme, Adolesanlar, Psikiyatri

Hemsireligi , Randomize kontrollii deney, Siikran, Siikran Pratigi

XV



2. ABSTRACT

THE EFFECT OF GRATITUDE PRACTICE ON PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE AND EMOTION REGULATION IN ADOLESCENTS

This study was conducted using a randomized controlled experimental design to
examine the effects of gratitude practice on psychological resilience and emotion
regulation skills. The research was carried out between April 2025 and May 2025 with
adolescent students studying at an Anatolian High School. The sample was determined
using the G*Power program and consisted of 50 participants in the experimental group
and 50 in the control group. The experimental group received a gratitude practice
intervention consisting of five sessions, while the control group received no intervention.
Pre-tests and post-tests were administered. Data were collected face-to-face by the
researcher in two stages: before (pre-test) and after (post-test) the intervention. The
Personal Information Form, the Difficulties in Emotion Regulation Scale — Short Form,
and the Child and Youth Resilience Measure were used for data collection. The data were
analyzed using the SPSS software package, and the significance level was set at p<.05.

To identify any differences and to confirm that the selected groups shared similar
characteristics prior to the intervention, the pre-test mean scores of the Difficulties in
Emotion Regulation Scale (5.934+0.59) and the Child and Youth Resilience Measure
(6.43+1.24) were examined. No significant differences were found between the
experimental and control groups at the pre-test stage (p=0.062, p=0.475). Following the
gratitude practice, post-test scores of the experimental and control groups were compared,
revealing statistically significant differences (p=0.001). Subsequently, ANCOVA

analyses were conducted on the scales and their subdimensions to control for the effect
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of pre-tests, and the main and interaction effects of gratitude practice and group were
evaluated. Statistically significant differences were found (p<0.05).

As aresult of the study, statistically significant differences were observed between
the pre-test and post-test scores of students in the experimental group. Emotion regulation
difficulties decreased (2.54+0.13), while psychological resilience levels increased
(4.00+£0.56) among individuals who participated in the gratitude practice.

Keywords: Psychological Resilience, Emotion Regulation, Adolescents, Psychiatric

Nursing, Randomized Controlled Trial, Gratitude, Gratitude Practice
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3. GIRIS

Adoélesan donem (10-19 yas), bireyin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis yaptigi;
fiziksel biiyiimenin yan1 sira bilissel, duygusal ve sosyal alanlarda koklii degisimlerin
yasandig1 gelisimsel bir siirectir. Bu donemde yasanan hizli degisimler, bireylerin stres,
belirsizlik ve uyum gerektiren durumlarla daha sik karsi karsiya kalmasina neden
olmakta; bu da adolesanlari psikolojik agidan daha kirilgan hale getirebilmektedir (Turgut
ve Capan, 2021; Reitsema, 2021).

Bu baglamda, psikolojik saglamlik kavrami, ergenlerin karsilastiklar1 zorluklar
karsisinda uyum saglayabilme, duygusal esneklik gdsterme ve yeniden toparlanabilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Uziilmez, 2021). Yiiksek diizeyde psikolojik
saglamliga sahip bireyler, stresli yasam olaylariyla daha etkili bas edebilmekte ve
psikolojik iy1 oluslarini siirdiirebilmektedir (Stiloglu, 2022)

Son yillarda yapilan aragtirmalar, ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
sosyal destek, duygusal farkindalik, problem ¢6zme becerileri ve okul baglilig: gibi ¢esitli
koruyucu faktorlerle onemli 6lgiide iliskili oldugunu ortaya koymustur (Pandeyve ark.,
2022; Durmus Hasimi ve Yalcinkaya Alkar, 2024). Ozellikle egitim ortamlarinda
uygulanan biligsel-davranis¢ temelli programlar, farkindalik ¢alismalar1 ve ¢ok bilesenli
miidahale modelleri, ergenlerin dayanikliliklarini artirarak zorluklarla bas etme
kapasitelerini giiclendirmektedir (Cai ve ark., 2025).

Ozellikle ergenlerin karsilastig1 artan stres faktorleri gz dniine alindiginda, stres
ve ndrogenezin kesisimi, saglikli davraniglart ve bilissel dayanikliligi tesvik eden
miidahalelere olan ihtiyaci1 vurgular (Hueston ve ark., 2017; Pozuelo ve ark., 2021).

Bu bulgular, psikolojik saglamligin gelisiminin desteklenmesinin, ergenlerin

saglikl bireyler olarak yetismelerinde kritik bir rol oynadigin1 gostermektedir.



Duygu diizenleme, bireylerin yasadigi duygularn algilama, degerlendirme ve
amaca yonelik sekilde yonlendirme siirecidir; bu siire¢ yalnizca duygular1 bastirmak
degil, esneklik gostererek onlart artirmak ya da azaltmak anlamina gelir (Tull ve ark.,
2022; Pangesti ve ark., 2024). Ergenlikte bu siire¢ 6zellikle 6nem kazanir ¢iinkii gengler
hem duygusal yogunluk hem de dijital cagin getirdigi yeni diizenleme gereksinimleriyle
karsilasirlar (Tull ve ark., 2022; Pangesti ve ark., 2024). Literatiirde vurgulanan “duygu
diizenleme esnekligi” yaklasimi, bireylerin durumlara uygun stratejileri -6rnegin dikkat
yonlendirme, biligsel yeniden degerlendirme veya bastirma- segerek etkili sekilde
kullanmalarini ifade eder ve bu esneklik duygusal dengeyi ve ruh sagligi dayanikliligini
artirir (Tull ve ark., 2022).

Siikran, bireyin kendisi i¢in degerli, yararli veya anlamli olan bir unsuru fark
ederek takdir etmesi ya da genel olarak minnettarlik hissine kapilmasi durumu olarak
tanimlanabilir. Literatlirde, siikran anlik bir duygu olabilecegi gibi, yasami armagan
gormeye yonelik uzun siireli bir egilimi de ifade eden ¢ok boyutlu bir kavram olarak 6ne
cikar (Sansone ve ark., 2010). Bu ¢ok katmanh 6zellik, siikranin duygu, tutum, ahlaki
erdem, aliskanhk, kisilik egilimi ve bas etme tepkisi gibi farkli diizeylerle
kavramsallastirilmasina neden olmustur (Emmons, 2009; McCullough ve ark., 2002).

Son yillarda, siikran pratigi iizerine yapilan arastirmalar, bu duygunun bireylerin
psikolojik iyi olusu tizerindeki olumlu etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Emmons ve
McCullough (2003) tarafindan yiiriitiilen 6ncii ¢caligmalar, giinliik yasamda stikran odakli
diisiinceleri gelistirmenin, bireylerin pozitif duygulanim diizeyini artirdigini, fiziksel
sagligr destekledigini ve yasam doyumunu ylikselttigini ortaya koymustur. Benzer
sekilde, Wood ve ark., (2010), siikran diizeyi yiiksek bireylerin daha az depresif belirti
gosterdigini ve daha etkili bir duygu diizenleme kapasitesine sahip olduklarini

bildirmistir. Algoe (2012) ise siikranin kisilerarasi iligkileri giiclendirici islevine vurgu



yaparak, bu duygunun sosyal baglar1 pekistiren bir "sosyal yapistirict” rolii iistlendigini
belirtmistir.

Tiirkiye'de yapilan arastirmalar da benzer yonde sonuclar vermektedir. Yildirim
(2019), tiniversite 6grencileriyle gerceklestirdigi calismada, siikran diizeyinin psikolojik
saglamlikla anlamli ve pozitif yonde iliskili oldugunu saptamistir. Demir ve Kardas
(2021) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada, lise diizeyindeki ergenlere uygulanan
stikran temelli psiko-egitim programinin, 6grencilerin stres diizeylerini azalttigi ve
olumlu bag etme becerilerini artirdig1 bulunmustur. Ayrica, Akin ve arkadaslari (2015),
stikran ile 6z-anlayis, umut ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
oldugunu gostererek, siikranin duygusal denge tizerindeki aracilik roliine dikkat
cekmistir.

Psikiyatri hemsireligi, bireylerin ruhsal sagligini koruma, gelistirme ve psikiyatrik
hastaliklarin 6nlenmesine yonelik girisimlerde bulunan uzmanlik alanidir. Bu kapsamda,
psikiyatri hemsiresi ¢ocuk ve ergenlerin aile ve toplum i¢inde bedensel, bilissel, duygusal
ve sosyal gelisimlerini desteklemeyi, psikolojik iyi oluglarimi giiclendirmeyi ve ruhsal
dayanikliliklarini artirmay1 amaglar (Kayaoglu, 2021).

Bu baglamda, ergenlerde psikolojik saglamlik diizeyinin belirlenmesi ve ruhsal
dayanikliligr giiclendirmeye yonelik miidahalelerin degerlendirilmesi, hemsirelik
uygulamalarina bilimsel bir temel olusturmak acisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin temel amaci, adolesan bireylerde siikran pratiginin psikolojik
saglamlik ve duygu diizenleme becerileri iizerindeki etkisini incelemektir. Ancak,
Tiirkiye'de adolesan bireylerde siikran temelli miidahalelere iliskin yapilan ¢alismalar
olduk¢a sinirlidir. Bu durum, s6z konusu yas grubunda siikran temelli psikolojik
miidahalelerin potansiyel katkilarini yeterince ortaya koyan bilimsel verilerin eksikligi

anlamina gelmektedir. Dolayisiyla, addlesanlarin duygusal ve psikolojik gelisim



siireglerinde stikran pratiginin rolini inceleyen calismalarin hem kuramsal hem de
uygulayicilar agisindan énemli bir boslugu dolduracag: distiniilmektedir. Ergenlik
doneminde bireylerin stresle basa ¢ikma, duygulari tanima ve yonetme becerilerinin
gelismesi, uzun vadeli ruh saghiginin korunmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu
dogrultuda calismada, yapilandirilmis bir miidahale programi olarak uygulanan siikran
pratiginin, adolesanlarin duygu diizenleme giigliigi diizeylerini azaltip psikolojik
saglamliklarint artirma potansiyeli degerlendirilmistir. Arastirma bulgularinin, pozitif
psikoloji temelli yaklagimlarin 6zellikle okul temelli ruh saglhigi miidahalelerinde
kullanilmasina yonelik olarak yol gosterici olmast; ayrica psikiyatri hemsireligi ve ilgili
ruh saghgr disiplinlerinde ¢alisan uzmanlara uygulanabilir veriler sunmasi

beklenmektedir.

3.1. Adélesan Tanimi

Adolesan (Ergenlik); hizli bir biyolojik, fiziksel gelisimle beraber cinsel ve
psikososyal olgunlasma ile baglayan ve bireyin bagimsizligin1 ve sosyal iiretkenligini
kazandig1 bir donem olarak tanimlanmaktadir (Santrock, 2014). Ergenlik tartismalarinin
kokeni Antik Yunan'a ve Onde gelen filozoflar Platon ve Aristoteles'in eserlerine
dayandirilabilse de, ergenligin emsalsiz bir gelisim donemi olarak taninmasi 20. yiizyilin
baslaria kadar miimkiin olmamuistir. Ergenlige iliskin yapilan ampirik ¢alismalar, ergen
gelisimiyle ilgili davranmisal ve sosyal bilimler literatiiriinde bir patlamanin
gbzlemlenebildigi 20. ylizyilin ikinci yarisina kadar baglamamaistir (Petersen, 1988). Tiim
genclerin yasadigi normatif bir gelisimsel gec¢is olan ergenlik, hem sosyal hem de
biyolojik stireclerle sekillenmektedir. Her ne kadar siklikla ani ve digerlerinden ayr1 bir
olay olarak yanlis anlasilsa da ergenlik aslinda ¢ocukluk ile ergenlik arasinda meydana

gelen ve tamamlanmasi uzun yillar alan asamali bir siiregtir. Biyolojik olarak ergenlik,



gec cocukluk ve erken ergenlik doneminde birincil ve ikincil cinsiyet ozelliklerinin

olgunlagmasi ve sonugta iireme olgunlugunun kazanilmasidir (Dorn ve Biro, 2011).
Bununla birlikte, ergenligin dogasi geregi bir firtina ve stres donemi oldugu fikri,

arastirmacilarin ergenlik donemindeki gelisimsel siireclerin yarattig1 sekillendirilebilirlik

ve firsatlar1 giderek daha fazla fark etmesiyle sorgulanmaktadir (Steinberg, 2014).

3.1.1. Adélesan Dénemin Ozellikleri ve Evreleri

Adodlesan bireyler, yalnizca bedensel agidan degil; ayn1 zamanda diisiinsel islevler
ve sosyal-duygusal uyum alanlarinda da onemli degisim ve gelisim siireglerinden
gegmektedirler (Sawyer ve ark., 2012). Bu donem, bireyin ne gocukluk dénemine 6zgii
bagimli davranislar1 ne de yetiskinlige ait sorumluluklar1 tam anlamiyla tasidigi bir
donemdir. Dolayisiyla, cocukluk ile yetiskinlik arasinda bir gegis slireci olarak
degerlendirilir ve bu slirecte bireyler kimlik arayislari, rol denemeleri ve bagimsizlik
cabalartyla yogun bir degisim yasarlar (Masten ve Duran, 2021). Bu degisim yalnizca
biyolojik temellere dayanmaz; ayn1 zamanda bireyin i¢inde bulundugu sosyal cevre,
kiiltiirel degerler ve tarihsel baglam da gelisim siirecine yon vermektedir (Steinberg,
2008).

Adoélesanlik genellikle ii¢ evrede incelenmektedir: erken adolesanlik (10-13
yas), orta adolesanlik (14—17 yas) ve ge¢ addlesanlik (18-21 yas). Bu siniflama, bireyin
yasla birlikte degisen fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim diizeylerini temel alir (Sawyer
ve ark., 2012).

Erken addlesanlik donemi, bireyin fiziksel gelisiminin hiz kazandigi, birincil ve
ikincil cinsiyet ozelliklerinin belirginlestigi ve benlik algisinin sekillenmeye basladigi
kritik bir gelisim asamasidir. Bu donemde ergen, aileden bagimsizlagma egilimleri

gostererek karar alma siireclerinde daha fazla s6z sahibi olmaya baslar. Ayn1 zamanda



akran iligkileri ve sosyal ¢cevrenin Onemi artar; ergen, ¢evresinin diislincelerine karst daha
duyarli bir hale gelir (Lerner ve Steinberg, 2020).

Orta addlesanlik, bireyin kimligini olusturma siirecinin belirginlestigi evredir. Bu
donemde gengler, bagimsizlik arzularini daha giiclii bigimde ifade ederken; ayni zamanda
sosyal ¢evreleriyle olan etkilesimleri de daha yogun bir hal alir. Akran iliskileri, bireyin
sosyal kimliginin sekillenmesinde temel rol oynar. Bu siirecte gencler, kendi goriislerini
ailelerine kabul ettirme ve sosyal ¢evrede kabul gorme gibi psikososyal catigsmalar
yasayabilirler (Masten ve Duran, 2021).

Geg ergenlik donemi, bireyin fiziksel gelisiminin biiyiik Ol¢lide tamamlandigi,
bununla birlikte bilissel, duygusal ve sosyal alanlarda daha istikrarli ve olgun bir yapinin
gelistigi bir siirectir. Bu evrede gengler, kimlik gelisimlerini tamamlamaya yonelirken,
yasam amaglarini netlestirme, gelecek hedefleri belirleme ve mesleki kararlar alma gibi
gelisimsel gorevlerle karsi karsiya kalirlar (Steinberg, 2017). Ayni zamanda soyut
diisiinme becerilerinin gelismis olmasi, genglerin daha gercekei ve uzun vadeli kararlar
almasini miimkiin kilar. Bu donemde bireyler, daha biiyiik yastaki yetigkinlerle iletisime
daha acik hale gelir ve rehberlik almayi gelisimsel bir ihtiya¢c olarak gorebilirler

(Verywell Mind, 2023).

3.1.2. Adolesan Donemde Goriilen Fizyolojik Degisimler

Adolesanin fiziksel gelisimi puberte sirasinda gozlenen fiziksel degisiklikleri
kapsamaktadir. Bu donemde gozlenen fiziksel degisiklikler; boyun ve agirhigin hizla
artig1, ikincil cinsiyet 6zellikleri, yag ve kas dokularinin dagilimi ve miktariin degismesi,
dolasim ve solunum sistemlerindeki degisimler olarak belirtilmektedir. Puberte
tamamlandiginda birey yetiskin goriiniimiinde olmaktadir. Addlesanlik siireci bireysel

farkliliklar gosterebilmekte olup, baz1 bireylerde bu donem yaklasik iki y1l gibi kisa bir



stirede tamamlansa da, bazilar1 i¢in altt yila kadar uzayabilmektedir. Bu gelisimsel
cesitlilik, ayn1 yas grubundaki ¢ocuklarin fiziksel goriiniimlerinde belirgin farkliliklar

olusmasina neden olabilmektedir (Kii¢iikoglu, 2019; Erci, 2020).

3.1.3. Adélesan Donemde Goriilen Duygusal, Biligsel ve Psikolojik Degisiklikler

Ergenlik, yetigkinlige zemin hazirlayan derin duygusal ve biligsel doniisiimlerle
isaretlenen Onemli bir gelisimsel asamayi1 temsil eder. Bu gecis doneminde, ergenler 6z
kimlik kesfi, karar alma ve temel yasam becerilerini edinme ile mesgul olurlar.
Norogorintiileme alanindaki gelismeler, duygusal ve biligsel evrimleriyle karmagik bir
sekilde baglantili olan yapisal ve islevsel beyin degisikliklerini agikliga kavusturmustur.
Ozellikle, ergenlik doneminde hipokampiiste artan nérogenez, bu zamanimn hem duygusal
diizenleme hem de bilissel islev i¢in dnemini vurgular (Hueston, 2017)

Adolesanlik doneminde bireylerin gelisim siirecinde 6ne ¢ikan en temel zihinsel
degisim, soyut diisiinme yetisinin kazanilmasi ve bu dogrultuda karmasik, soyut bilgileri
analiz edebilme becerisinin geligsmesidir. Bu bilissel gelisim, ergenlerin gelecege iliskin
diisiince iiretmelerine ve kaygilar gelistirmelerine neden olabilmektedir. Ayni zamanda,
yasadiklar1 ¢cevreye ve mevcut yasam tarzina yonelik elestirel ve zaman zaman reddedici
tutumlar sergilemeleri de bu donemin tipik 6zelliklerindendir (Mattey, 2006).

Orta adolesanlik evresinde ise, karsi cinse yonelik duygusal ilgi artis gostermekte,
riskli davraniglara karsi duyarsizlik, bagimsizlik istegi ve otoriteye karsi durus gibi
davraniglar siklagsmaktadir. Bu siirecte ergenin kendisini ifade etme ve ebeveynlerinden
farklilasma cabalari, aile i¢i ¢atismalarin artmasina zemin hazirlayabilmektedir (Alper,
2018).

Gec adolesanlik doneminde ise kimlik gelisimi daha 6n plandadir. Bireyler

benliklerini tanima, degerlerini olusturma ve yasamlarima yon verme konusunda daha



bilin¢li bir ¢aba igerisine girerler. Ancak bu donemde karsilasilan fiziksel, duygusal ve
sosyal degisimler bazi saglik problemlerini de beraberinde getirebilmektedir. Ozellikle
bliylime ve gelisim siirecinde, addlesanlarda anoreksiya nevroza, bulimia nevroza,
tikanircasina yeme, atipik yeme davranislart ve obezite gibi ¢esitli yeme bozukluklari
goriilebilir (Sirin ve Kavlak, 2008).

Ayrica addlesan bireyler, bu siiregte alkol, madde, internet ve teknoloji bagimlilig
acisindan da ytiksek risk altindadir. Ruhsal bozukluklar, kisilik gelisimiyle ilgili sorunlar
ve psikiyatrik hassasiyetler bu donemde daha belirgin hale gelebilir. Pozitif duygular olan
sefkat, nese, umut ve sevgiye eslik eden; korku (somut nesnelere, kisisel tehditlere veya
sosyal iligskilerdeki belirsizliklere yonelik), cesitli fobiler (yiikseklik, kan, ac¢ik alan
korkusu, sosyal fobi), kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygular da sik¢a deneyimlenir
(Kiligarslan, 2010).

Addlesanlik doneminin sonunda, olumlu kimlik gelisimini basariyla tamamlayan
bireylerden; yasamlarina dair sorumluluk alabilmeleri, aile ve arkadas cevresinden
duygusal destek gorerek toplumsal agidan yeterli bir birey olgunluguna ulagsmalari, ayrica
meslek ve es secimi gibi yasamin dnemli kararlarinda gerekli bilgi ve becerilere sahip
olmalar1 beklenmektedir. Bu donemi basarili bir bigimde tamamlayan adélesanlar, eriskin
statiisii yiiklenerek bir yetiskinlige gecebilmektedir Ergenlik, daha yiiksek bilissel
islevlerin ve duygusal ve sosyal davranislarin altinda yatan beyin islevlerinin
olgunlagmasi icin kritik bir donemdir. Bu gelisim evresinde, duygusal tepkiler heniiz
pekismemistir ve ge¢ cocukluk ve ergenlik donemindeki ¢ocuklar ¢esitli duygusal ifade
bicimleri ve yontemlerini kesfederler. Bilissel isleme hiz1 ve entelektiiel islevlerde 6nemli
gelismeler ge¢ ¢ocukluk ve ergenlik doneminde de belirgindir ve en ¢arpict gelismeler
soyut diislince, karar verme, organizasyon, planlama ve tepki engelleme dahil olmak

lizere yonetici iglevlerin gelisiminde meydana gelir (Perry ve ark., 2013).



Bu dinamikleri hem ¢alismalar hem de ¢esitli sosyo-kiiltiirel baglamlardan ortaya
cikanlar merceginden anlayarak, ergenligi yasam boyu bilissel ve duygusal refah1 tegvik
etmek i¢in 6nemli bir zaman olarak daha iyi degerlendirebiliriz (Hueston ve ark., 2017:
Pozuelo ve ark., 2021). Ergenlik donemi, bireyin sadece bedensel ve biligsel degil, ayn1
zamanda duygusal agidan da yogun degisimler yasadig: kritik bir gelisim evresidir. Bu
stirecte gelistirilecek olumlu duygular, bireyin psikolojik dayanikliligini artirmada 6nemli
bir rol oynayabilir. Ozellikle siikran duygusu, ergenin yasamma yonelik olumlu bakis

acisini destekleyerek stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirebilir (Rash ve ark., 2011).

3.2. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik psikolojinin son yillarda ¢ok tizerinde durdugu bir konudur.
Ozellikle psikolojik sorunlarin ve rahatsizliklarin artmasiyla beraber psikolojik saglamlik
da ¢ok daha fazla 6nem kazanmaktadir (Ding, 2022). Psikoloji literatiiriine bakildiginda
psikolojik saglamligin birden fazla tanimi yapilmistir. Psikolojik saglamlik, kisinin
zorluklarla diizgiince basa ¢ikmasini saglayan zihin ve bununla birlikte dogustan gelen
hemde sonradan kazanilan karakterin ig¢sel gii¢lii yanlarini igerir. Psikolojik saglamlik,
sebat eden giiclii bir 6zelliktir. Her sey tam anlamiyla yatistiktan sonra geriye kalan
seydir. Yasamin c¢esitli alanlarinda islev gosterme, zihinsel saglamligi en iyi hale
getirmek gibi etkileri vardir. Bu tanimlardan da goriildtigii gibi psikolojik saglamlik tiim
bireylerde olan bir 6zelliktir, yani tiim insanlar yetistirilmeyi bekleyen tohumlar gibi,
embriyodan itibaren zihnin ve karakterin bu gii¢lii yanlarina sahibizdir. (Hanson, 2021).
Bagka bir tanimda, Connor ve Davidson psikolojik saglamligi "stresle basa c¢ikma
yetenegi" veya zor durumlardan hizla kurtulma kapasitesi olarak kavramsallastirir

(Connor ve Davidson, 2003).



Sanayilesme ile birlikte degisen toplum yapisi da insanlarda bazi degisikliklere
yol agmustir. Her sey bu kadar degismisken psikolojik dayaniklik da degismistir, olaylara
tepkimiz olaylar1 yorumlayisimiz ve anlamlandirmamiz degismistir. Kiigiiciik ve dnemsiz
hadiselere asir1 oliimciil tepkiler verilmesi ruh diinyasina dehsetli tesirler yapmast bu
dayanaksizliktandir (Ding, 2022). Insanlarin her giin yeni zorluklarla basa ¢ikmasi ve
uyum saglamasi gereken siirekli degisen bir diinyada, direngli bireyler yasam zorluklarina
daha iyi uyum sagladig1 ve daha yiiksek islevsellik ve yasam kalitesi seviyelerine sahip
oldugu icin dayaniklilik son derece 6nemlidir (Leppin ve ark., 2014).

Psikolojik dayanikliligin da bir par¢ast muhakkak insanin yasadigi siirece adapte
olmasidir, adapte olunmazsa ciddi anlamda psikolojik dayaniklilik zayiflamis olur. (Ding,
2023).Zorluklar karsisinda iyi tepkiler verebilmek, bunlar zihinsel, ruhsal, duygusal,
fiziksel, finansal veya sosyal olsun, mevcut giiclii yanlarinizdan yararlanarak degisen
kosullara sagukkanli ve yetkin bir sekilde uyum saglandigini1 ortaya koyar. Psikolojik
saglamlik hem bir siire¢ hem de bir merdivendir. Bireylerden biri merdivenin birinci
basamagindayken bir baska birey merdivenin dordiincii basamaginda olabilir. Merdiveni
tirmanmaya devam eden kisilerde psikolojik saglamlik derecesi yiikselen stres dalgasini
asar. Psikolojik saglamlik derecesi arttirilabilir, psikolojik saglamlik derecesi arttik¢a da
saglik ve islevsellik dogal olarak artacaktir (Schiraldi, 2024).

Psikolojik saglamlik ayni zamanda gelisime acik olmayi gerektirir. Konfor
alanindan ¢ikmak ilk basta goz korkutucu gelebilir, halbuki o rahat alanda gelisemez ve
degisemeyiz (Sayar ve Yavuz, 2023). Psikolojik saglamlik baslangicta sabit bir 6zellik
olarak goriilse de, su anda yasam boyunca degistirilebilen dinamik bir siire¢ olarak kabul
edilmektedir (Chmitorz ve ark., 2018). Bu bakis acis1, 6grenilebilen biligsel, tutumsal ve
davranigsal yonleri icerir. Bu nedenle, dayaniklilik kapasitesi bu yonleri gelistiren

stratejilere dayanarak gelistirilebilir. Laird bu tiir programlarin psikopatolojilere
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yatkinlig1 azaltmak icin Onleyici olarak veya depresyon gibi halihazirda bir ruhsal
bozukluk tanis1 almis bireyler i¢in tedavi olarak uygulanabilecegini bildirmistir (Laird ve
ark., 2019). Biiyiik gruplar {izerinde farkl iilkelerde farkli kiiltiirlerde farkli egitimlere
farkli imkanlara sahip insanlar {izerinde bir¢ok ¢alisma yapilmis ve psikolojik olarak
giiclii ve dayanikli insanlarin sirlar1 ¢ok zengin olmak, ¢ok kiiltiirlii olmak, su aileye
mensup olmak, bu isi yapmak degil sirf ayrintilar1 fark etmek ve bunlardan mutluluk
cikartabilmek yani insanin dogan giinesi fark etmesi ona giiliimseyebilmesi ondan mutlu
olabilmesi ¢igegin agtigin1 gorebilmesi yapragin soldugunu fark edebilmesi seklinde
sonuglara varilmistir. Arastirmalar hayatin giizel ayrintilarin1 fark eden insanlarin daha
iyi hissedip, daha giiglii durduklarini séylemektedir. (Ding, 2022)

Psikolojik dayankiklilik i¢in belirli gelisim donemleri dayanikliligi destekleyen
stratejileri uygulamak icin daha elverisli olabilir. Bu donemlerden biri, bu asamada daha
fazla beyin esnekligi ve 6grenme kapasitesi nedeniyle cocukluktur. Bu tiir miidahalelerin
uygulanmasi i¢in bir diger elverisli gelisim asamasi, daha fazla planlama ve 6z diizenleme
kapasitesi saglayan yonetici islevlerin edinilmesiyle karakterize edilen ergenliktir. Ek
olarak, bu gelisim asamasi, akranlarla iliski kurma egilimiyle karakterize edilir ve bu, bir
bireyin olumlu etkiler uygulayan akranlariyla iliski kurmasi durumunda yasam

yoriingesini daha olumlu bir yola etkileyebilir (Masten ve Barnes, 2018).

3.2.1. Psikolojik Saglamlikta Risk Faktorleri

Risk faktorleri, bireyin gelisimini olumsuz yonde etkileyebilecek, ¢evresel, sosyal
veya psikolojik nitelikteki dezavantajli yasam kosullari olarak tanimlanabilir. Bu sartlar
kimi zaman kisinin kendisiyle ilgili olabilmekteyken bazen de aile ve toplumla iligkilidir.
Psikolojik saglamlik bireyin yasamindaki olumlu siiregleri ve sonuglari igermekteyken

risk faktori ise Kisinin Kkarsilasabilecegi olumsuz durumlari igerir (Masten, 2001),
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herhangi bir risk durumuyla kars1 karsiya kalmayan bireylerin psikolojik saglamligindan
bahsedilemeyecegini ifade etmistir. Hayatinin bir asamasinda dahi sarsici durumla
karsilasmayan fakat cesitli alanlarda basar1 elde etmis olan bireylerin psikolojik
saglamlig yiiksek degil yalnizca basarili veya yeterli kisiler olarak adlandirilabilecekleri
belirlenmistir (Luthar ve ark., 2000).

Yasamda basa gelebilecek olumsuz yasam olaylar1 ve felaketler, kisilerin ruh
sagligin1 korumasini zorlastirmaktadir ve kisilerin psikolojik saglamliginda risk faktorii
olarak var olmaktadirlar (Karairmak, 2006).

Risk faktorleri tige ayrilmaktadir. Bunlar; bireysel, ailesel ve cevresel risk
faktorleridir (Colman ve Haggel, 2007: Timli ve Recepoglu, 2013).

Bireysel Risk Faktorleri: Bireysel saglikla ilgili sorunlar, zeka geriligi, bireylerin
0z giiveninin, stresle bas etme becerilerinin yeterli olmayisi, 6z denetim yeteneginin zay1f
olmasi, saldirgan bir kisilik yapisina sahip olma, asir1 kaygili bir birey olma, sosyallikten
uzak olmak gibi faktorlerle ifade edilmektedir. Cocukluk ve ergenlik dsnemindeyken risk
faktorlerine maruz kalmak da risk faktorlerinin etkisini arttirmakta, yasanan olumsuz
durumlar bireyin ruh sagligini tehlikeye atmaktadir (Kavi ve Karakale, 2018).

Kisilik 6zellikleri ve saglamlik seviyeleri arasindaki iliski, 6zellikle ¢esitli risk
faktorleri baglaminda, psikolojik saglamlik anlamanin kritik bir yontidiir. Arastirmalar,
duygusal istikrar, vicdanlilik ve agiklik gibi 6zelliklerin bir bireyin stres faktorleri ve
zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini onemli 6lciide etkiledigini gostermektedir. Ornegin,
daha ytiksek duygusal istikrar gosteren bireyler genellikle travmay1 yonetme konusunda
daha donanimlidir ve bu da travma magdurlar1 iizerinde yapilan ¢aligmalarda kanitlandigt
gibi, siddet suguna maruz kaldiktan sonra tekrar magduriyet yasama olasiligin1 azaltabilir

(Graham-Kevan ve ark., 2015). Tersine, daha diisiik saglamlikla iliskili kisilik 6zellikleri
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stresin psikolojik etkisini siddetlendirebilir ve hem kisisel hem de profesyonel alanlar1
etkileyen yaygin bir tlikenmislik hissine yol agabilir (Bostjancic ve ark., 2016).

Ailesel Risk Faktorleri: Aile igi iletisim ve iligkilerde gesitli problemlerin olmasi,
ihmal, istismar, siddet Oykiilerinin olmasi, anne ve babanin bosanmis olmasi,
ebeveynlerden birini ya da ikisinin de vefat etmesi veya hastalanmasi gibi faktorler ailesel
risk faktorlerini belirlemektedir (Timli ve Recepoglu, 2013). Basim ve Cetin (2011)
ailesel risk faktorlerin etkisinin azaltilabilmesi ve ailenin sagladigr destegin
arttirilabilmesi igin ebeveynlerin ya da onlarin yerini dolduran kisi ya da Kisilerle kurulan
bagin énemli bir faktor oldugunun altin1 ¢izmektedir. Bu iliski kurulan Kisi ya da kisiler
bir akraba olabildigi gibi kisinin hayatindaki 6gretmeni, komsusu veya arkadasi da
olabilmektedir. Kurulan iligkinin iyilik dizeyi ayn1 zamanda kisinin bireysel risk
faktorlerinin de azaltilmasina katki saglayacaktir (Kavi ve Karakale, 2018).

Toplumsal Risk Faktorleri: Bireylerin iginde bulundugu toplumun olumsuzluklar
yiiziinden Kkisinin yasaminda meydana gelen sikintilardir. Ekonomik sartlarin iyi
olmamasi, gog, issizlik, savaslar, egitim ve saglik gibi hizmetlerin ulasilabilir olmamasi,
su¢ oranlarinin yiiksek olmast ve yoksulluk bunlar arasinda sayilabilir (Tumli ve
Recepoglu, 2013). Psikolojik saglamligin cocuk ve ergenlerde gelisebilmesi igin ailelerin
ve toplumun bu risk faktorleri hakkinda bilingli olmasmin risk faktorlerini azaltmakta
etkili olacagi vurgulanmaktadir (Giirgan, 2006). Bireyin kendini giivende hissettigi bir
cevrede ve desteklendigi bir toplumda yasiyor olmasi toplumsal risk faktoriini
azaltmaktadir (Basim ve Cetin, 2011).

Cocukluk ya da ergenlik doneminde risk durumlarina maruz kalmak daha sonraki
gelisim donemlerinde aksamalara yol agabilmektedir. Bununla birlikte gelisimsel bir kriz
olarak nitelendirilen ergenlik dénemindeki sosyal ve duygusal gelisim nedeni ile bir

takim risk faktorleri ile karsilasan ergen, bu gelisim esnasinda psikolojik saglamlig:

13



Olciisiinde risk faktorlerinin olusabilecek sonuclarini azaltabilmektedir (Conger ve

Conger, 2002).

3.2.2. Psikolojik Saglamlikta Koruyucu Faktirler

Koruyucu faktorler; bireyin karsilasti§i  zorluklarin  olumsuz etkilerini
hafifletmeye ya da tamamen ortadan kaldirmaya yardime1 olan, saglikli uyum siirecini
destekleyen ve bireysel yeterliliklerin gelisimini tesvik eden etkenler olarak
degerlendirilmektedir (Masten & Reed, 2002). Psikolojik saglamlik ile ilgili
aragtirmalarda bazi bireylerin olumsuz yasam olaylarinda diger bireylere oranla daha
saglikli bir uyum gergeklestirdikleri dikkat ¢ekmistir. Bireylerin kullandiklar1 kaynaklar
koruyucu faktorler olarak adlandirilmakta ve karsilasilan zorluklarla bas etmede
kolaylastirict olmaktadir. Koruyucu faktorler bireyin yasadigi stresli durumlarin olumsuz
etkisini azaltmakta ve uyum siirecine olumlu etkiler yapmaktadir (Ozgiir, 2021). Ayrica
koruyucu faktorler bireyin duygusal olarak iyi hissetmesini; saglikli kisiler arasi iligki
kurabilmesini,  gelecege = umutla  bakabilmesini,  gelisimsel  ihtiyaglarini
karsilayabilmesini, yasama aktif katilabilmesini saglamaktadir (Ozen, 2021).

Bireyin mizaci, sagligi, cinsiyeti ve i¢sel motivasyon da dayanikliliga katkida
bulunan koruyucu faktorlerdir (Benzies ve Mychasiuk, 2009)

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, dort belirli 6zellik koruyucu faktorler
olarak genellestirilmistir: sosyal yeterlilik, problem ¢6zme becerileri, i¢sel kontrol odagi
ve Ozerklik (Zolkoski ve Bullock, 2012). Sosyal yeterlilik, empati, iletisime agik olma ve
aktif pozitif iligkiler kurma becerileriyle iligkilidir (Luthar ve Cicchetti, 2000). Yiiksek
psikolojik dayanikliliga sahip cocuklar, zihinsel esneklikleri ve problem c¢ozme

becerileriyle zorlu durumlar1 degistirebilirler.
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Bireysel faktorler: Oz-giiven, 6z-yeterlilik, 6zsaygi, entellektiiel kapasitenin
yiiksek olmasi, sosyal becerilere sahip olma, yumusak basli ve herkes tarafindan sevilen
biri olma. (Masten ve Coasworth, 1998).

Bireysel ya da igsel koruyucu faktorler (internal protective factors) birgok
calismanin konusu olmus ve bu faktorlerin neler oldugu literatiirde ayrintili olarak
tanimlanmistir. Caligmalarin birgogundaki bulgular, saglam (resilient) ¢ocuklarin ya da
ergenlerin digerlerine goére zihinsel ve akademik yetenek ve becerilerinin daha iist
diizeyde oldugunu gostermistir (Cappella ve Rhona, 2001).

e lyimser ve umut dolu olmak (Richardson, 2002),

e  Olumlu mizag ve uyumlu kisilige sahip olmak,

e Mizah yetenegine sahip olmak (Greene, 2002),

e Esnek olmak (Eroglu, 2019).

Aile ile ilgili koruyucu faktorler: Anne—baba ile yakin iliski igerisinde olma,
sosyo-ekonomik agidan avantajli olma, ¢ekirdek aile disinda destekleyici unsurlara ve
sicak aile baglaria sahip olma, 1yi ebeveyn nitelikleri.

Ailenin digindaki koruyucu faktorler: Aile disindaki bir yetiskin ile olumlu ve
sicak bir iliski (mentoring), sosyal bir ¢evrenin icerisinde yer alma ve iyi okullarda okuma
(Masten ve Coasworth, 1998). Saglik hizmetlerine ulasilabilirlik ve toplum giivenligi,

etkili sosyal organizasyonlara katilma (Arslan, 2015).

3.2.3. Psikolojik Saglamhiga Sahip Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik saglamlik zorlayici yasantidan sonra gelisen bir siire¢ olup sabit bir
ozellik degildir. Birey olumsuz yasam olaylariyla bas edip psikolojik saglamligin
gelistirebilmektedir. Ancak psikolojik agidan saglam olmayan bir birey de zorlayict bir

yasantiyla miicadele edip saglikli bir uyum gosterebilmektedir. Psikolojik saglamlik
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bireysel ozelliklerden, yasantilarin farkliligindan ve bir¢ok faktorden etkilendigi igin
psikolojik saglamligi yiiksek olan bireyler net ve kesin olarak tanimlanamamaktadir
(Oztiirk, 2019). Farkliliklar olmasina ragmen psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin
ortak ozellikleri oldugu gorilmektedir. Ruhsal agidan dayanikli insanlarin esnek
olduklarini, zorluklar1 metanetle karsiladiklarint degistiremeyecegi seyleri tanimakta ve
kabul etmekte yetenekli olduklarini basarisizligr gilivenilir bir &gretmen olarak
gordiiklerini, yiizlerini keder ve Ofkeden merhamet ve cesarete donebildikleri
bilinmektedir (Sayar ve Yavuz, 2023).

Ozerklik duygusuna sahip olma, baski altinda sakin kalabilme, rasyonel diisiince
stirecinin olmasi, 6zsayginin gelismis olmasi, iyimserlik 6zelligi, hayatin anlam ve
amaciin olmasi, mizah yeteneginin gelismis olmasi, merak duyabilme, insanlarla iyi
gecinme, bag kurma becerilerini kullanabilme, uyum saglayabilme yetenegi, ¢ekilen aciy1
uzun vadede degerlendirebilme, diizenli saglik aliskanliklarina sahip olma psikolojik
saglamligi olan bireylerde goriilebilen dzelliklerdir (Schiraldi, 2024)

Ayrica psikolojik olarak saglam insanlar aksiliklere ragmen daha mutlu bir yasam

stirmek i¢in hayallerinin heyecanini tutmaktadirlar (Bannik, 2021).

3.2.4. Adilesanlarda Psikolojik Saglamlikla Ilgili Yapimis Calismalar

Psikolojik saglamlik, yilmazlik, dayamklilhik ve kendini toparlama giicii
kavramlar1 literatiirde siklikla birbirinin yerine kullanilmakta olup; bu nedenle
arastirmada, bu kavramlarin her biriyle iligkili calismalara da yer verilmistir.

Dag’in (2022) calismasinda, 13—16 yas aralifindaki addlesan bireylerle yiiriitiilen
10 haftalik yoga programinin, psikolojik saglamlik diizeyleri ve stresle basa c¢ikma
becerileri iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore, deney

grubundaki katilimcilarin psikolojik saglamliklari ile aktif basa ¢ikma stratejilerine iliskin
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puanlarinda anlaml artislar gézlenmis; buna karsin olumsuz ve kaginmaya yonelik basa
cikma yaklagimlarinda belirgin azalmalar kaydedilmistir.

Kolay (2021) 15-17 yas arasi ergenlerde psikolojik dayaniklilik ile duygu
diizenleme arasindaki iligkinin diizenlenmesi ¢alismasinda Meslek Lisesi ve Anadolu
Liselerinde 0grenciligine aktif olarak devam eden 904 &grencinin katilimi ile yapilan
arastirma sonucunda ergenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin ve duygu diizenleme
becerilerinin sosyo-demografik degiskenlere gore farklilastigi tespit edilmistir. Ayrica
duygu diizenleme becerilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini anlamli ve pozitif bir
diizeyde yordadigi tespit edilmistir.

Seflekei (2024) ¢alismasinda, lise 9. ve 10.sinif 6grencilerinin benlik algilarinin
psikolojik dayaniklilik iizerine etkisini incelemistir. Calismaya katilan 300 6grencinin
benlik algisinin psikolojik dayaniklilik diizeyi tizerinde diisiik diizeyde anlamli bir etkisi
oldugu bulunmustur.

Karagol (2023), {iniversiteye giris sinavina hazirlanan 12.sinif 6grencilerinin
psikolojik dayanikliliklar1 ile algilanan sosyal destek ve 6z giiven diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelenmek amaciyla yapilan bu ¢alismada 486 12.sinif 6grencisi arastirmaya
dahil edilmistir. Calisma sonucuna gore 6z giiven diizeyleri ve sosyal destek algilar
arttik¢a psikolojik dayanikliliklart azalmagtir.

Vinayak ve ark. (2018), 13-15 yas araligindaki 150 ergen ile yapmis olduklari
aragtirmalarinda, psikolojik iyi olusun yordayicilarini incelemiglerdir. Elde edilen
bulgular, psikolojik saglamlik ve empatinin psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iligkili
oldugunu gostermistir. Kiz ergenlerde hem psikolojik saglamlik hem de empati anlamli
yordayicilar olarak one ¢ikarken, erkek ergenlerde yalnmizca psikolojik saglamligin
psikolojik 1yi olus lizerinde anlamli bir yordayict oldugu belirlenmistir. Ayrica, kizlarin

psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmastir.
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Cetin (2021) tarafindan vyiiriitillen ¢alismada, 14-18 yas araliginda ortadgretim

kurumlarina devam eden 526 lise o6grencisi (258 kiz, 268 erkek) ergenin psikolojik
saglamlik ile yalmzhk diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgulari,

psikolojik saglamligin sosyal kaygi ve yalnizlik ile negatif yonde ve sosyal kayginin ise
yalnizlik ile pozitif yonde anlamli iliski i¢inde oldugunu gostermistir. Mevcut bulgular
aragtirmanin hipotezlerini destekleyerek degiskenler arasinda anlamli iligkilerin varligini
ortaya koymustur. Korelasyon analizleri, psikolojik saglamligin sosyal kayg1 ve yalnizlik
ile negatif yonde anlamli iliski i¢inde oldugunu gdstermistir.

Bozdag (2020) ¢alismasinda, lise 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri
degerlendirilmis ve bu diizeylerin cesitli degiskenlerle olan iliskileri incelenmistir.
Arastirmanin 200 lise 6grencisi ile yapilmistir. Elde edilen arastirma bulgularina gore;
katilimcilarin cinsiyet degiskenine goére sporcu alt boyutunda erkek katilimeilar lehine,
kontrol alt boyutunda ve spor yaptiklar1 spora gore spor yapan 6grenciler lehine
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Akademik basar1 diizeyi degiskenine
gore baglilik diizeyi ve kontrol alt boyutlar: ile genel psikolojik dayaniklilik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica katilimeilarin
yaslari, kontrol, zorluk ve genel psikolojik dayaniklilik alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir. Arastirmanin nitel kisminda yapilan
icerik analizi sonucunda, 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini olumsuz ve
olumlu yonde etkileyen faktorlerin benzer oldugu, olumsuz durumlarla basa ¢ikma
noktasinda sporun etkilerinin oldugu ortaya c¢ikmistir. Sonug olarak, spor psikolojik
dayanikliligr olumsuz yonde etkilenen bireylerin olumsuz durumdan kurtulmak igin
siklikla kullandiklar1 yontemlerden birinin spora yonelmek oldugu belirlenmistir.

Li ve ark., (2011) calismalarinda Cinli ergenlerin psikolojik saglamligini

aragtirmis ve psikolojik saglamlik agisindan risk olusturan ve koruyucu olan faktorleri
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belirlemigstir. Risk faktorlerinden aile katiliminin ve ¢ocugun okula devaminin
olmamasinin problem davranislar arttirdigi ve psikolojik saglamligi olumsuz etkiledigi
bulunmustur. Koruyucu faktorlerden aile bagliliginin ve okulda saglanan firsatlarin
(disiik okul bagliligina yol agabilecek duygusal sorunlarda 6grenciye yardimer olmak,
ogrencinin akademik katilimini arttirmak ve olumsuz davranisa miidahale programlarini
yiiriitmek, sosyal sorumluluk projelerini arttirmak ve siif etkinligi, kural belirleme gibi
karar verme siireglerine &grencileri dahil etmek) problem davranislart azalttigi ve
psikolojik saglamligi olumlu etkiledigi belirtilmistir. Akademik basarisizligin ve yiiksek
basar1 beklentisinin psikolojik saglamligin 6nemli yordayicilari oldugu tespit edilmistir.

Scoloveno (2014) ergenlerde dayaniklilik ile umut, esenlik ve saglikli yasam tarzi
arasindaki iligkileri incelemistir. Caligmaya 15-17 yaslar1 arasinda 311 ergen katilmigtir.
Arastirmanin sonucunda umut, esenlik ve saglikli yasam tarzi psikolojik saglamligi
pozitif etkilemistir. Ayrica erkeklerin kizlara oranla psikolojik saglamliklarinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur.

Alvord, Zucker ve Grados (2011) ergenler i¢in —Enhancing Resilience
Programme for Children and Adolescentl isminde psikolojik saglamlik programi
gelistirmistir. 12 oturum olan program esneklik, empati, kisilerarasi iligki, problem ¢6zme
becerisi ve stres yonetiminden olusmaktadir. Incelenen bu psikolojik saglamlig: arttirma
programlarinin igeriginde biligsel yeniden yapilandirma ve esneklik ile ilgili ¢aligmalar
yer almaktadir.

Karatas ve Cakar (2011) tarafindan yapilan arastirmada 6zsaygi, umutsuzluk ve
psikolojik saglamlik kavramlar1 arasindaki iligki incelenmistir. Calisma, 15-18 yas
araliginda 223 ergen ile yiritilmistir. Arastirmanin sonucunda umutsuzluk ile
psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Ozsaygi ile

psikolojik saglamlik arasinda ise pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Bu bulgu
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ergenlerde umutsuzluk diizeyi yiikseldikce, psikolojik saglamlik diizeyinde diisiis
yasanmaktadir ve ergenlerde 6zsaygi diizeyi yiikseldikge, psikolojik saglamlik diizeyinde
de artis olmaktadir.

Kabasakal ve Arslan (2014) ¢alismalarinda psikolojik saglamlik, aile sorunlari ve
problem davranislar arasindaki iliskiyi incelemistir. Psikolojik saglamlik ile ergenlik
donemi aile sorunlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ailelerinde
catigma, istismar gibi sorunlar1 olan ergenlerin psikolojik saglamliklarinin daha disiik
oldugu tespit edilmistir.

Yildirnm ve ark., (2015) ergenlerde psikolojik saglamlik ve benlik kurgusu
arasindaki iliskiyi incelemistir. 945 lise 6grencisinin katildigi aragtirmanin sonucunda
psikolojik dayaniklilik ile iliskisel ve oOzerk-iliskisel benlik kurgusu arasinda pozitif
yonde iliski bulunmustur. Ayrica kiz oOgrencilerin erkeklere kiyasla psikolojik
dayanikliliklari yiiksek ¢ikmustir.

Sarikaya (2015) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, psikolojik dayaniklilik ile
benlik saygisi arasindaki iliski lise diizeyindeki 6grenciler 6rnekleminde incelenmistir.
Calismaya toplam 302 6grenci katilmistir. Elde edilen bulgular, benlik saygisi ile
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif ve anlamli bir iligski oldugunu gostermistir. Buna
gore, bireylerin benlik saygis1 diizeyi arttik¢a, psikolojik dayanikliliklarinin da yiikseldigi
sonucuna ulagilmistir.

Bulut (2016) lise diizeyinde &grenim goren 480 o6grencinin  psikolojik
saglamliklarini incelemis ve psikolojik saglamligin sosyal destek ve anksiyete ile
iliskisini aragtirmistir. Arastirmanin sonucunda psikolojik saglamlik diizeyi yiikseldikce
anksiyetenin dustiigli, sosyal destek arttikga psikolojik saglamlik diizeyinin arttig
gozlenmistir. Bununla beraber psikolojik saglamlik ve anksiyete iliskisinde sosyal

destegin kismi arac1 roliinde oldugu sonucuna ulagilmistir.

20



McCubbin (2003) tarafindan gergeklestirilen bu ¢alismada, Hawaii’de yasamina
devam eden 10. ve 11. sinmif dgrencileri tizerinde ergenlerin psikolojik saglamliklar ile
etnik kimlik ve stres kaynaklar1 arasindaki iliski incelenmis ve arastirmada, psikolojik
saglamlik, kaygi ve kendini kabul degiskenlerine yer verilmistir. Calisma sonuglarina
gore psikolojik saglamligin olumsuz yasam olaylarinin igeriginden etkilendigi sonucuna
ulasilmistir.

Scoloveno (2014) tarafindan 15-17 yas araliginda olan 311 ergenin katilim go
arasindaki iligkisi incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gére, umut, esenlik ve saglikli
yasam tarzi degiskenlerinin psikolojik saglamlik diizeyini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Ayrica, erkeklerin kizlara kiyasla psikolojik saglamlik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ozcan (2005) caligmasinda, lise 6grencileri iizerinde psikolojik saglamlik ile
cinsiyet ve anne babanin birlikte olma durumu arasindaki iligskiyi incelemistir.
Arastirmanin temel bulgularina gore; anne babasi ayri olan 6grencilerin psikolojik
saglamlik dizeylerinin, birlikte yasayanlara kiyasla daha diisik oldugu sonucuna
ulasiimistir. Aile biitiinligiinin 6grencilerin psikolojik saglamlig: tizerinde olumlu bir
etkisinin olabilecegi sonucu ortaya ¢ikmistir. Bunun yani sira, aragtirmada psikolojik
saglamlik diizeyinin cinsiyet degiskenine gore farklilasmadigi, lise 6grencileri arasinda
psikolojik saglamlik agisindan cinsiyet temelinde anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir.

Eminagaoglu (2006), 12-16 yas araliginda 27°si sokak ¢ocugu olmak tizere toplam
54 ¢ocukla gergeklestirdigi calismada, sokak ¢ocuklarinin duygusal baglarinin yilmazlik
becerilerini olumlu etkiledigini; ancak diisiik bilissel esneklik diizeyleri ve artmis depresif
duygularla karsilastiklarint ortaya koymustur. Bulgular, risk faktorlerinin  sokak

cocuklarinin yilmazlik becerileri tizerindeki sinirlayici etkisini vurgulamistir.
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Kabasakal ve Arslan (2014) tarafindan yiiriitiilen calismada, psikolojik saglamlik,
aile sorunlart ve problem davranislar arasindaki iliskinin incelenmesi hedeflenmistir.
Arastirmanin bulgularma gore, psikolojik saglamlik diizeyi ile ergenlik doneminde
yasanan aile sorunlari arasinda negatif yonli ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bu da
ailelerinde catisma, siddet, ihmal ve istismar gibi sorunlar yasayan ergenlerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin daha diisiik oldugu anlamina gelmektedir. Yani, aile sorunlarinda
artis meydana geldikge, ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinde azalma olmaktadir.
Ailelerin farkindaliklarini arttirmak konusunda bu bulgularin etkili oldugu ortaya
cikmistir.

Ozcan (2015) tarafindan 600 lise dgrencisinin katildigi calismada, psikolojik
dayaniklilik ile kisilerarasi semalar arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmuistir.
Arastirmada yer verilen sonuglara gore, psikolojik dayaniklilik diizeyi ile anne ve
babadan algilanan dostluk diizeyi Kisilerarasi semayla pozitif yonli bir iliskiyi ortaya
koymustur. Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeyi ile ebeveynleri tarafindan
algiladiklar1 dostluk durumu olumlu bir sekilde iliskilidir. Ayni zamanda, ebeveyn
tarafindan algilanan pasiflik ve diismanlik algilar1 da kisileraras1 semalarla negatif yonlii
bir iliskiye sahiptir. Anne babadan gelen pasiflik ve diismanlik algisi, 6grencilerin
psikolojik dayaniklilik seviyesi ile ters orantilidir. Bu bulgularin yani sira, lise
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik seviyesi, 6l¢egin ortalamasina gore yiiksek olarak
tespit edilmistir. Bu durum, katilimcilarin genel olarak duygusal dayaniklilik seviyesinin
olumlu oldugunu gostermektedir.

Turgut (2015) tarafindan 1022 lise 6grencisiyle yiiriitiillen ¢alismada, psikolojik
saglamlik ile 6nemli yasam olaylari, okul baglilig: ve algilanan sosyal destek arasindaki
iliski incelenmistir. Bulgular, erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kizlara gore

daha diistik oldugunu; yasam olaylarina maruz kalan 6grencilerin daha disiik saglamlik
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gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica, okul bagliligi ve algilanan sosyal destegin
psikolojik saglamligi olumlu yonde etkiledigi saptanmistir.

Arslan (2015) tarafindan yapilan ve 2483 lise 6grencisinin dahil oldugu bir
arastirmada, psikolojik saglamlikla ebeveynlerden algilanan duygusal istismar arasindaki
iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyinin,
olcegin ortalama degerinden daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu bulguya gore
genclerin genel olarak diistik psikolojik saglamlik diizeyine sahip olduklari sonucuna
ulasilmistir. Arastirmada bunlarin yani sira, psikolojik saglamlik ile duygusal istismar
arasindaki iligki de degerlendirilmistir. Algilanan duygusal istismar halinin psikolojik
saglamlik diizeyini olumsuz yonde etki eden bir risk faktorii oldugu sonucuna ulasilmistir.
Duygusal istismar arttik¢a, psikolojik saglamlik diizeyinde azalma oldugu tespit
edilmistir. Ayrica psikolojik saglamlik diizeyi diistiikce, psikolojik rahatsizlik durumunda
yiikselis oldugu belirtilmistir.

Purmut’un (2016) 14—-18 yas aras1 246 ergenle yiirtittiigii calismada, psikolojik
saglamlik ile benlik imgesi arasindaki iligki incelenmistir. Bulgular, benlik imgesindeki
uyumsuzluk arttikca psikolojik saglamligin azaldigini; saglamlik diizeyi yiiksek
bireylerin ise daha uyumlu benlik imgelerine sahip oldugunu géstermistir.

Isik ve arkadaslari (2020) tarafindan 521 ergen ile yapilan ¢alismada, psikolojik
saglamlik ile sosyal dislanma ve sosyal kayg: arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar,
ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin ortalamanin altinda oldugunu ve sosyal

dislanma ile kayginin bu diizeyi olumsuz etkiledigini gostermistir. Yani, ergenler sosyal
izolasyon ve kayg: yasadikga psikolojik saglamliklar: da azalmistir.

Kilig (2014) tarafindan 673 {iniversite Ogrencisiyle yiiriitiilen aragtirmada,
yalmzlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliski incelenmistir. Bulgular, yalnizlik

diizeyinin arttikga psikolojik dayamikliigin azaldigini gostermistir. Ayrica kiz
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ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu ¢aligma, yalnizligin psikolojik saglamlik iizerindeki olumsuz etkisini
ortaya koymasi agisindan dikkat gekicidir.Cutuk ve digerleri (2017) tarafindan yapilan ve
64 sporcu tniversite ogrencisinin dahil oldugu bir arastirmada sporcularin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri ve kaygi diizeyleri arasindaki iliski gozlemlenmistir. Arastirmadan
elde edilen bilgilere gore, sporcularin kaygi diizeylerinin psikolojik saglamlik diizeylerini
negatif yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica erkek ogrencilerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin kadin 6grencilere kiyasla daha diisiik oldugu bilgisine ulagilmistir.

Ozen (2021) tarafindan vyiiriitiilen ve ortaokulda 6grenimine devam eden 151
ogrencinin katilim sagladigi bu arastirmada, ortaokul 6grencilerinde sinav kaygisi ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliski incelenmis ve arastirmada, simav kaygisi ile
psikolojik saglamlik diizeyinin iliskisi negatif yonlii gozlenmistir. Ogrencilerin psikolojik
saglamlik diizeyleri arttik¢a, simnav kaygisi diizeylerinde diisiis meydana gelmektedir.
Bunun yani sira, katilimc1 grubun psikolojik saglamlik diizeyi ortalamasi, kullanilan
6l¢egin ortalamasina kiyasla diisiik bulunmustur.

Onder ve Giilay’mn (2008) yapmis oldugu ve 98 tane 8.sinif 6grencisinin katilim
sagladigi bu arastirmada, psikolojik saglamlik ile kendilik kavrami arasinda bir iligki olup
olmadigi incelenmistir. Arastirmada yer alan sonuglara gore, yiiksek kendilik kavramai ile
psikolojik saglamlik diizeyi arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna
varilmigtir. Aragtirmada yer verilen bir diger sonugta; kiz 6grencilerin, erkek dgrencilere
kiyasla psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Oktan (2008) yapmuis oldugu ve 495 o&grencinin katildigr arastirmasinda,
iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin psikolojik saglamliklari ile algilanan sosyal
destek diizeyleri ve basa ¢ikma becerileri arasindaki iliskiyi incelemeyi hedeflemistir.

Arastirma sonuglarina gore, psikolojik saglamlik ile bas etme becerileri ve algilanan
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sosyal destegin alt boyutlarindan biri olan aile arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, basa ¢ikma becerileri ve
algilanan sosyal destegi artiran aile i¢i destekten olumlu yonde etkilendigi sonucuna
varilmistir. Buna ek olarak, katilimer grubun psikolojik saglamlik diizeylerinin ortalama
degerden daha yiiksek oldugu 6lgtilmiistiir.

Aktay (2010) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, lise 6grencilerinin kendini
toparlama giiciinin demografik degiskenler acgisindan nasil farklilik gosterdigi
incelenmistir. Arastirmada yer alan sonuglara gore, ebeveynin birlikte yasama durumu,
akademik basari, sosyal destek ve okuldaki etkinliklerde yer almanin, &grencilerin
kendini toparlama giiciinii anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir. Cinsiyet
degiskenine gore yapilan analizlerde ise, kendini toparlama giicii toplam puanlarinda
cinsiyet farki bulunmamuistir. Lakin alt dlgekler incelendiginde, kiz 6grencilerin erkeklere
kiyasla daha yiiksek puanlar aldigi sonucuna ulasilmistir. Bu sonug, kiz 6grencilerin
sosyal destek unsurlarindan ve okulda diizenlenen etkinliklere katilimdan erkek
ogrencilere kiyasla daha fazla yarar sagladiklari bigiminde degerlendirilebilir.

Giindas' (2013) yapmis oldugu arastirmasinda, katilime1 grubunu lise diizeyinde
ogrenim goren ogrenciler olusturmustur ve baglanma stilleri ile benlik kurgusunun
psikolojik saglamligi nasil etkiledigini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore,
ergenlerin benlik kurgularinin psikolojik saglamlik diizeyini yordadigi ama psikolojik
saglamlik diizeyi ile baglanma stilleri arasinda anlaml bir iligki bulunmadig1 sonucuna
ulagilmustir.

Toprak (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada psikolojik ihtiyag doyumu,
psikolojik saglamlik, yasam doyumu, mutluluk arasindaki iliskiler arastirilmistir. Lisede
egitimine devam eden ogrencilerle gergeklestirilen arastirma sonucunda psikolojik

saglamligin yasam doyumunu ve mutlulugu yordadigi sonucuna varilmistir.
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Giindas ve Kocak'in (2015) yapmis oldugu ve 764 lise dgrencisinin katilimei
oldugu bu calismada, lise o6grencilerinde psikolojik saglamlik ile benlik kurgusu
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, 6zerk ve iliskisel benlik
kurgularinin psikolojik saglamlik seviyelerini anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
varilmistir. Buna ek olarak, kiz 6grencilerin erkek &grencilere nazaran psikolojik
saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bulut’un (2016) lise diizeyinde egitimine devam eden 480 6grencinin katilimiyla
gerceklestirdigi calismasinda, &grencilerin  psikolojik saglamliklarini incelemistir.
Arastirma, psikolojik saglamligin sosyal destek ve anksiyete ile nasil bir iliskisi oldugunu
arastirmayr amaglamaktadir. Sonuglara gore, psikolojik saglamlik diizeyi artis
gosterdikge anksiyetenin seviyesinin diistiigii, sosyal destek diizeyi arttikga ise psikolojik
saglamlik diizeyinin de artis gosterdigi bulunmustur. Ustelik, psikolojik saglamlik ile
anksiyete arasindaki baglantida sosyal destegin kismen araci rol oynadigi
gozlemlenmistir. Bu sonuglara gore, sosyal destek ve psikolojik saglamlhigin anksiyete
uistiindeki etkilerini kavrayabiliriz.

Giingiiz’in (2017) yaptig1 arastirma, psikolojik saglamlik, stresle bas etme ve
kontrol odag arasindaki iligkileri incelemistir. Lisede egitimine devam eden 482 6grenci
ile yapilan arastirmanin sonuglarina gore, stresle ilgili bir durumla karsilasildiginda kiz
ogrencilerin ¢ogunun caresiz yaklasimi segtigi, erkek dgrencilerinse ¢ogunlukla iyimser
bir yaklasimi benimsedigi gozlemlenmistir. Ayriyeten, arastirmaya gore erkeklerin
psikolojik saglamlik seviyelerinin kizlardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimstir.

Eroglu’nun (2019) 909 lise 6grencisinin katilimiyla gerceklestirdigi ¢alismasinda,
ebeveynlerin duygusal agidan ulasilabilirliginin psikolojik saglamlik diizeyi ile iligkisi ve
bu iliskideki duygulari diizenlemenin rolii amaglanmistir. Calismanin neticesinde,

annenin duygusal yonden ulasilabilirliginin ergenin psikolojik saglamlik diizeyine
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anlamli bir etkisinin bulunmadig: lakin babanin duygusal anlamda ulasilabilir olmasinin
direkt psikolojik saglamligi etkiledigi tespit edilmistir. Bununla beraber duygu
diizenlemenin aract bir rolii oldugu sonucuna varilmigtir. Bu bulgular, anne ve babanin
duygusal erisilebilirliginin, lise 6grencilerinin duygularin1 diizenlemelerine ve psikolojik
saglamlik diizeyleri iizerindeki etkilerinin anlasilmasina katki saglayabilir.

Dray ve ark. (2014), sosyoekonomik diizeyi diisiik 12—13 yas araligindaki 32
ergenle yiiriittiikleri kontrollii bir kohort calismasinda, psikolojik saglamlig: etkileyen i¢
ve dis faktorleri incelemislerdir. Miidahale grubuna ii¢ y1l boyunca psikolojik saglamligi
gelistirmeye yonelik 39 farkli program uygulanmigtir. Bulgular, uygulanan miidahale
programlarinin ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerini artirmada etkili oldugunu
gostermistir. Bu sonug, koruyucu ruh sagligi uygulamalarinin ergenlerde psikolojik
saglamlig1 giiclendirmede 6nemli bir arag olabilecegini ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik agisindan risk olusturan ve koruyucu olan faktorleri
inceleyen arastirmalar disinda ergenlerde psikolojik saglamligi arttirmak ic¢in olusturulan
programlarin etkililigini inceleyen arastirmalar da vardir. Uniivar (2012) tarafindan
yapilan calismada gerceklik kurami benimsenerek lise 6grencilerine yonelik psiko egitim
programi hazirlanmistir. Calismanin amaci, hazirlanan programin yilmazlik diizeyine
etkisini incelemektir. 10 oturumdan olusan program, katilimcilarin kendilerine iligskin
farkindalik diizeylerini artirmak ve birbirleriyle olan paylasimi ¢ogaltmaya dayalidir. Bu
programda biligsel yeniden yapilandirma kapsaminda, davranis olusturulurken toplam
davranig anlayisiyla hareket edebilme ve alternatif diislince ve davranis gelistirebilme
calismalar1 yer almistir. Calismanin sonucunda deney grubunun, kontrol ve plasebo
gruplarina gore yilmazlik diizeylerinde anlamli bir artis oldugu gorilmiistir.

Akar (2018) lise diizeyinde 6grenim goren ogrenciler icin psikolojik saglamlik

psiko egitim programi hazirlamistir. 10 oturumdan olusan ve 52 6grenci ile yiiriitiilen
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programin igeriginde psikolojik saglamlik, esneklik, otonomi, stres yonetimi ve mizah
gibi konular bulunmaktadir. Arastirmanin sonucunda yoksulluk risk faktorii olan
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri yiikselmistir.

Ozetle, adélesanlarda psikolojik saglamlik iizerine yapilan arastirmalar, sosyal
destek, aile baglilig1 ve saglikli yasam aliskanliklarinin psikolojik saglamligi destekleyici
faktorler arasinda yer aldigimi ortaya koymaktadir (Dray ve ark., 2014; Kilig, 2014;
Vinayak ve Judge, 2018). Buna karsilik, sosyoekonomik yetersizlik, aile i¢i sorunlar,
yiiksek kaygi ve umutsuzluk gibi risk etmenlerinin psikolojik saglamlik diizeyini olumsuz
etkiledigi belirlenmistir. Miidahale temelli bazi ¢aligmalarda ise, ergenlere yonelik
psikoegitim programlart ve destekleyici uygulamalarin psikolojik saglamligi artirict

etkiler gosterdigi rapor edilmistir.

3.3. Duygu ve Duygu Diizenleme

3.3.1. Duygu Kavraminin Tanim

Santrock’a gore duygular, bireyin iyilik haliyle iliskili olarak yasadigi onemli
hislerdir. Goleman ise duygulari, bireyi eyleme geg¢iren igsel diirtiiler olarak tanimlar.
"Duygu" kelimesi, Latince "motere" (hareket etmek) fiilinden tiiretilmistir; bu kok ve ona
eklenen "e-" 6n eki, duygularin harekete gegirme islevine isaret etmektedir.

Duygular, insan yasaminda yonlendirici bir rol iistlenir ve insan iligkilerinde temel
bir islev goriir. Ozellikle tehlike anlarinda, duygular organizmanin hizli tepki vererek
hayatta kalmasini saglar. Ornegin, bir annenin ¢ocugunu korumak igin kendi yasamini
riske atmasi, duygularin ne denli gii¢lii oldugunu ortaya koymaktadir (Goleman, 2007).

Duygularimizin hayati mesajlar tasidigi 6nemli bir alan vardir. Onlar kendimizi
koruyabilmemiz ve giivende olabilmemiz i¢in gerekli olan temel ihtiyaglarimizi

karsilamamiza, hem bireysel olarak hem de bir canli tiirii olarak hayatta kalmamiza
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yardimci olan isaretler olarak evrimlesmislerdir. Insanoglunun duygu repertuari oldukca
komplike; i¢sel digsal anlatimlari ve verdikleri mesajlar ise genellikle etkili ve karmagiktir
(Williams ve ark., 2015).

Duygular, yasamimizdaki bir¢ok dnemli olayda kendini gosterir ve bu olaylara
kars1 nasil tepki verdigimizi onemli 6lciide etkiler. Ornegin terfi almak gurur, bir yakin
kayb1 ise derin iiziintii yaratirken; bu duygular davranislarimizi sekillendirir. Gurur ve
seving bireyi bagariya yoOneltirken, Ofke adalet arayisini tetikler, lizlintii ise destek
ithtiyacini artirir (Smith & Lazarus, 1990). Ayrica duygular, bireyin yasamdan aldigi
doyumu ve mutluluk diizeyini degerlendirmesinde bilgi kaynag: olarak da islev goriir
(Schwarz ve ark., 1983).

Literatiirde duygular genellikle olumlu ve olumsuz olarak siniflandirilmaktadir.
Nese, sefkat ve cosku olumlu duygular arasinda yer alirken; kaygi, keder ve sikinti
olumsuz duygular arasinda sayilmaktadir (Diener et al., 1999). Ancak baz1 arastirmacilar,
duygularin sadece olumlu ya da olumsuz olarak degil, baglam i¢inde degerlendirilmesi
gerektigini savunmaktadir. Ornegin asir1 heyecan zararli olabilirken, baskasinin acisindan
keyif alma sadistik bir egilime dontisebilir (Izard, 1977).

Olumlu duygularin bireyin biligsel esnekligini ve yaraticiligini artirdigr da
gosterilmistir. Hafif diizeyde olumlu duygu, bireyin farkli bakis acilarimi
degerlendirmesine, yaratici ¢dzlimler iiretmesine ve uzun vadeli iyi olusa odaklanmasina
yardimci olur (Huntsinger ve ark., 2016).

Duygular, bireyin ihtiyaclarini fark etmesini ve bu dogrultuda harekete ge¢mesini
saglayan temel ic¢sel gostergelerdir. Tehlike, sinir ihlali veya giivenli sosyal iligkiler gibi
durumlara dair 6nemli sinyaller vererek bireyin ¢evresel uyumunu destekler. Bu sayede,
kisi yasadigr durumun yolunda gidip gitmedigini anlayarak tepkilerini diizenleyebilir

(Greenberg ve ark., 2006).
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Ayrica duygular, karmagsik yasam kosullarina karsi1 esnek tepkiler gelistirilmesini
saglayarak ¢evresel uyumun ve bas etme mekanizmalarinin gelisimine katki sunar (Smith
ve ark., 1999). Duygular yalnizca davraniglar1 degil, ayn1 zamanda algiy1 da etkiler.
Ornegin, sevingli bireyler olaylari olumlu degerlendirme egilimindeyken, iizgiin bireyler
baskalarin ifadelerini daha ¢ok elestirel bicimde algilayabilir. Korkan biri ¢evredeki
tehdit unsurlarina daha fazla odaklanirken, 6fkeli birey yalnizca 6fke temelli diisiinceler
gelistirme egilimindedir. Ote yandan, ilgi ve heyecan duygular1 meraki artirarak 6grenme
ve kesfetme istegini besler (Izard, 1977). Bu baglamda duygular, karar verme

stireglerinde de belirleyici bir rol Gistlenir (Gasper ve ark., 2016).

3.3.2. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme kavrami duygularin olusum siirecinin herhangi bir asamasinda
bireylerin ¢aba harcayarak veya farkinda olmadan duygularmi etkilemek amaciyla
olumlu veya olumsuz duygular artirmak veya azaltmak icin giristikleri cabalari
anlatmaktadir (Gross, 2014). Duygu diizenleme siireci i¢inde bireyler hangi duygulari
yasadiklarin1 ve bu duygular1 ne zaman ve nasil deneyimlediklerini nasil ifade ettiklerini
etkilemeye calisirlar (Gross 2014). Duygu diizenlemesi bireyin ihtiyaclar1 ve amaglari
dogrultusunda duygusal tepkilerinin zamanini igerigini siiresini ve davranmiglar ile
fizyolojik sonuglarimi etkileyen bilingli eforlu veya goniillii siireglerin yani sira ortiik
otomatik veya biling dis1 stratejiler olarak tanimlanabilir (Gross, 2014).

Duygu diizenleme siirecglerinin 6zellikleri duygu diizenlemenin hedefi duygu
diizenlemenin farkindalik derecesi ve kimin duygularinin diizenlendigi agisindan ele
alabilir bireyin hedefleri dogrultusunda duygu diizenleme ve duygularin azaltilmasi
veya arttirilmasini igerir. Duygu diizenlemek i¢in kullanilan stratejiler farkinda olarak ve

caba harcayarak kullanilabildigi gibi farkinda olmadan otomatik bir bi¢cimde de
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uygulanabilirler. Caba harcayarak kullanilan duygu diizenleme stratejileri agik duygu
diizenleme, otomatik uygulanan duygu diizenleme stratejileri ise ortiik duygu diizenleme
olarak ifade edilmektedir (Liberman ve Berkman, 2009).

Duygu diizenleme genel olarak kisinin kendi duygusal tepkilerini yonetme
kapasitesi olarak tanimlanir (Koole 2009). Duygu diizenlemeyi olumlu ve olumsuz
duygularin yogunlugunu siiresini ve yoriingesini artirmaya siirdiirmeye veya azaltmaya
yonelik stratejileri igeren bir yapi olarak tanimlanmistir. Duygu diizenleme insanlarin
duygusal tepkilerin olusumunu yogunlugunu ve siiresini izledigi degerlendirdigi
degistirdigi tim dissal ve igsel siireglerini kapsar (Morawetz ve ark, 2017; Demir ve
Gilindogan 2017).

Duygular dogalar1 geregi iligkiseldir. Hem duygu gelisiminde hem de duygu
diizenlemenin gelisiminde c¢evresel Ozelliklerin, baglamin, kiltiiriin, ebeveynlik
Ozelliklerinin ve aile ikliminin de roli 6nemlidir (Barrett, 2017; Cmar ve Eminoglu,

2020).

3.3.3. Ergenlikte Duygu Diizenleme

Ergenligin karmasikliklar1 6nemli duygusal tiirbiilanslara yol agar ve etkili duygu
diizenleme stratejilerini gerektirir. Ergenler sosyal iligkiler, akademik baskilar ve kimlik
olusumu arasinda gezinirken, duygular1 yonetme becerileri genel ruh saglig1 ve refahi igin
onemli hale gelir. Duygu diizenlemesindeki zorluklarin duygusal semptomlar:
siddetlendirebildigi, genellikle ebeveyn dinamiklerinden etkilendigi ve babalarin
psikolojik kontrolii ile ergenlerin duygusal sonuglar1 arasindaki iliskide bu tiir zorluklarin
aracilik rolii oynadig1 vurgulanmaktadir (McEwen ve ark., 2009).

Ergenlikte duygu deneyiminin ve duygu diizenlemenin altinda yatan sinirsel

mekanizmalar incelendiginde prefrontal korteks bolgelerinin yirmili yaslarin sonlaria
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kadar dinamik bir degisimle olgunlagsmaya devam ettigi ve bunun yaninda limbik
sistemdeki aktivasyon duyarliliginin ise ergenlikte doruk noktalara ulastigi bilinmektedir
(Steinberg, 2010).

Duygu diizenlemenin gelisimsel yolunu inceleyen arastirmalar, 6zellikle ilk ve
orta ergenlik doneminde uyuma yonelik duygu diizenleme repertuvarinin azaldigini,
zorbalik ve pasif kaginma gibi stratejilerin ise arttigini, 6zellikle 6fke duygusunun
diizenlenmesindeki zorluklarin doruga ulastifini  gosterirken, ergenligin  son
donemlerindeki duygu diizenleme becerilerindeki artig1 ortaya koymustur (Zimmerman
ve Iwanski, 2014).

Psikolojik uyumu destekleyen duygu diizenleme siirecleri psikolojik sagligin
temel bir bileseni olarak kabul edilir ve bu alanda yasanan zorluklar 6zellikle de
depresyon ve kaygi bozukluklari gibi igsellestirme belirtileri igeren psikolojik
rahatsizliklar ile iligkili bulunmustur (Aldao ve ark., 2010; Albayrak ve Dogmus, 2022;
Cobanaoglu, 2021). Ergenlerin i¢sel duygu diizenleme becerilerinin diizeyi aldiklar
akran desteginin bi¢imi lizerinde belirleyici rol oynamaktadir (Schwartz ve ark., 2021;
Karatas ve Giiler, 2020).

Ozetle ifade edecek olursak, ebeveyn destekleyici ve anlayish yaklasimlarinimn
ergenlerin duygu diizenlemesinde pozitif etkili, kat1 ve baskici tutumlarin negatif yonde
etkili oldugu yine bilingli farkindalik diizeylerinin duygu diizenleme iizerinde etkili
oldugu, olumlu duygularin arttirilmasinin duygu diizenlemede olumlu etkilerinin oldugu,
olumsuz duygularin bastirilmasinin duygu diizenleme iizerinde olumsuz etkilerinin

oldugu yapilan literatiir calismalarinda goriilmektedir.
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3.3.4. Duygu Diizenleme Literatiir Calismalart

Ahmed (2015) tarafindan ylriitiilen arastirmada, ergen bireylerde kullanilan
duygu diizenleme stratejileri ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki
iligkiler incelenmistir. Arastirmaya, 12-18 yas aralifindaki 300 ergen katilmigtir.
Katilimcilara, Duygu Diizenleme Olgegi, Depresyon Anksiyete Stres Olgegi ve
Sosyodemografik Bilgi Formu uygulanmistir. Sonuglar, islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerinin yiiksek depresyon, anksiyete ve stres seviyeleriyle iligkili
oldugunu gostermistir. Bu bulgular, ergenlerde saglikli duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesinin ruh saglig1 agisindan 6nemini vurgulamaktadir.

Atalar (2018) tarafindan gergeklestirilen calismada, ergenlik doneminde duygu
diizenleme becerilerinin gelisim siireci ele alinmis; bu siirecte ebeveyn tutumlari ile
mizacin rolii incelenmistir. Arastirma bulgularina gore, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygu
diizenleme becerileri iizerinde hem dogrudan hem de dolayli etkilerinin bulundugu
belirlenmistir. Ozellikle destekleyici ve anlayish ebeveyn yaklasimlarinin, ¢ocuklarin
daha saglikli duygu diizenleme stratejileri gelistirmelerine katki sagladigi goriilmiistiir.
Buna karsilik, kat1 ve baskict ebeveynlik tutumlarinin, duygu diizenleme giicliikleri ile
cesitli psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirladig: tespit edilmistir. Ayrica
mizacin, duygu diizenleme becerileri iizerinde onemli bir belirleyici oldugu; 6zellikle
olumsuz duygulanima yatkin bireylerin daha fazla diizenleyici stratejiye ihtiya¢ duydugu
sonucuna ulagilmistir.

Ugar’in (2021) gergeklestirdigi arastirmada, 14-18 yas araligindaki 865 lise
ogrencisinin duygu diizenleme becerileri, 6znel iyi olusu artirma stratejileri ve yas
diizeylerinin riskli davranislarla iligkisi incelenmistir. Bulgular, duygu diizenleme

becerilerinin ergenlerin riskli davraniglariyla anlamli diizeyde iligkili oldugunu
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gostermistir. Ayrica, duygu diizenleme ve 6znel iyi olus stratejilerinin birlikte riskli
davraniglar tizerinde ¢oklu etkiye sahip oldugu saptanmustir.

Aytac (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, depresyon tanili ergenlerin duygu
tanima ve diizenleme becerileri incelenmistir. 12-18 yas araligindaki 30 depresyon tanili
ergen ile ayn1 yas ve cinsiyetteki 30 saglikli ergen karsilastirilmistir. Katilimeilara cesitli
Olgekler ve testler uygulanmistir. Bulgular, depresyon tanili ergenlerin duygu diizenleme
ve tanima becerilerinin saglikli ergenlere gore daha zayif oldugunu gostermistir.

Silk (2003) tarafindan yapilan aragtirmada, 7. ve 10. sinif diizeyindeki toplam 152
ergenin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik uyum diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Bir hafta siiresince deneyim drnekleme yontemiyle elde edilen verilerde,
olumsuz duygularin siddeti, degiskenligi ve diizenleme stratejileri degerlendirilmistir.
Bulgular, yogun ve degisken olumsuz duygular yasayan ve bu duygularn etkisiz
stratejilerle (6rnegin inkar ve siirekli diisinme) diizenleyen ergenlerin daha yiiksek
diizeyde depresif semptomlar ve problem davranislar sergiledigini ortaya koymustur.

Kismetoglu (2019) tarafindan 15-18 yas araligindaki 400 lise 6grencisi (9—12.
sinif) ile gerceklestirilen arastirmada, ergenlerde duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kayg1 diizeyleriyle iliskisi incelenmistir. Iliskisel tarama modeline dayal1 bu
calismada, Duygu Diizenleme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Siirekli Durumluluk
Kaygi Olgegi araciligiyla toplanan veriler SPSS 21 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Elde edilen bulgular, bilingli farkindalik diizeyinin kaygi ile negatif yonde
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bilingli farkindalik ile islevsel duygu
diizenleme stratejileri arasinda pozitif; iglevsel olmayan stratejilerle ise negatif yonlii
anlaml iliskiler saptanmistir. Bu sonuglar, bilingli farkindalik becerilerinin ergenlerin
duygu diizenleme siireclerini destekledigini ve kaygi diizeylerini azalttigin1 gdstermekte;

dolayisiyla farkindalik temelli miidahale programlarinin 6nemine dikkat cekmektedir
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3.4. Siikran Kavrami ve Tanim

Sitikran duymak ve minnettarlik, bireyin kendisine yapilan iyilik karsisinda hissettigi
olumlu duygulari ifade eden, anlam bakimindan birbirine olduk¢a yakin iki kavramdir.
Psikoloji literatiiriinde "gratitude" terimi, Tiirk¢eye hem "siikran" hem de "minnettarlik"
olarak ¢evrilmektedir ve bu kavram bireyin psikolojik iyilik halini gii¢lendiren 6nemli bir
faktor olarak ele alimmaktadir (Emmons ve McCullough, 2003). Bu nedenle, tez
kapsaminda bu iki kelime esanlamli olarak kullanilacak ve baglama gore birbirlerinin
yerine gecebilecek bicimde degerlendirilecektir. Stikran duyma tarihsel olarak diinyadaki
bir¢ok dinin odagindadir ve ahlak diisiiniirleri tarafindan kapsamli olarak incelenmistir.
Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikisi ile birlikte siikran duymak psikoloji alaninda yapilan
calismalarin yayginlasan odagi haline gelmistir. Siikkran duyma {izerine yapilan
arastirmalar siikran duygusunun kisa siireli deneyimini anlamaya insanlarin siikran
duyma sikliklar1 arasindaki farklara ve bu iki husus arasindaki iliskiye yogunlasmustir.
Stikran duyma minnettarlik ve 1yilikbilirlik, birinin 6zgiir iradesiyle ve kendiliginden bir
baskasina sagladigi faydanin, faydayr goéren ya da gorecek kisi tarafindan takdir
edilmesiyle dogan duygular ya da bulunan davramiglardir (Bannik, 2021). Siikran;
yasanan olaylar ya da elde edilen sonuglardan bagimsiz olarak, bireyin kaybetme
korkusundan arinmis bir duygudurum igerisinde bulunmasi, korkunun yerini sevginin
almas1 anlamina gelmektedir. Bu baglamda siikran, yasamin sunabileceklerine karsilik
pesin bir kabullenis ve igsel bir 6deme bigimi olarak degerlendirilebilir. Ayn1 zamanda
stikran, bireyin derin bir tesekkiir hissiyatini i¢sellestirmesidir (Tolga, 2019). Stikran, ilk
hazdan sonra ortaya ¢ikan ikinci bir haz olarak tanimlanabilir. Bu yoniiyle, daha 6nce
hissedilen hazzi uzatan, onu siirdiiriilebilir kilan ve bu hazzin etkisini giiclendiren bir
duygudur. Siikran, deneyimlenen mutlulugun neseli bir yankis1 ve bireye sunulan

mutlulugun bir tiir devami olarak da degerlendirilebilir (Comte, 2002). Siikran sahip
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olduklarini fark edebilmektir (Atalay, 2024). Siikran duymak haset etmenin panzehiridir
(Ding, 2022). Siikran uygulamasi1 yapmak kibar olmaktan ¢ok daha fazlasidir. Siikran
hayatin tiim iyi yonlerini fark etmek ve bunlara i¢tenlikle siikran i¢cinde olmak hayranlik
ve merak duymaktir. Siikkran uygulamasinin rahatsiz edici anilar1 daha az sikinti hale
getirdigi ve farkindaliga miidahale etme olasiligini azalttig1 bile bulunmustur (Watkins,
ve ark., 2008)

Hayatta hep memnuniyet duydugunuz seylere yonelmek siikretme bilincinin
icinde olan seylerdir. Siikiir elimizde olanlar1 ¢ogaltir. Sadece hayal kurma yeteneginin
olmasi dahi bagl basina siikran duyma sebebidir (Hira, 2020). Yararli olana siikkretmek
zararli olan1 gormemizi engellemez tam tersi olarak siikran duymak fiziksel ve zihinsel
saglhigimiz1 destekleyerek psikolojik dayanikligimizi arttirir ve zorluklarla daha iyi
miicadele etmemizi saglar (Hanson, 2021) Siikkran duyan bireyler olmak insana kendini
iyi hissettirir (Ding, 2022). Siikran duymanin, bireyi psikolojik problemlerden ve zarar
verici duygulardan koruyan bir tampon gorevi iistlendigi yapilan arastirmalarda
gorilmistir (Fredcikson ve ark., 2003). Siikran, sevgi, merhamet duyuldugunda
bedenden salgilanan hormonlar kaygi, endise, korku durumunda salgilananlardan c¢ok
farklidir. Siikran bu negatif tepkilerin birgogunun panzehiri olabilir (Kaplan, 2016).
Stikran uygulamasimin beyin ve kalp fonksiyonlarinda faydali degisikliklere neden
oldugu bulunmustur (McCraty ve Tomasino, 2004). Siikran duygusu hayatin basit
zevkleri de dahil olmak tizere dogru olami igerecek sekilde odaginizi genisletir.
Genisleyen odak, mutlulugu ve psikolojik saglamlig arttirir. Psikolojik olarak saglam
insanlarin basa ¢ikma cantalarinda hayatin kaginilmaz zorluklarini atlatmaya yardimeci
olacak bir¢ok alet vardir, siikran da bu aletlerden biridir. Siikran moralimizi yiikseltecek
ve zor zamanlar1 atlatmamiza yardimci olacak sekilde bakis agimizi degistirebilir. Siikran

duymak, gerceklesen biitiin iyi seylerin farkinda olmak ve bunlar i¢in tesekkiir etmek i¢in
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zaman ayirmaktir. Bir¢ok olumlu duygu vardir, bunlarin en énemlilerinden biri siikran
duymaktir. (Glenn, 2024). Roberts (2003) siikran duymanin, kizginlik, kiskanglik,
pismanlik gibi deneyimleri azalttigini ileri stirmiistiir.

Siikran duymanin, sikintili durumlarla bas etmede 6nemli bir rol oynadigini ve
travma sonrasi gelisime ve psikolojik saglamliga biiyiik katkilar sagladig bilinmektedir.
Siikran duymak ayni zamanda olumlu duygulari, anlami ve hayata kars1 duyulan takdiri
de yiikseltir. Siikran duyan insanlar saf iyimser insanlar degildir ya da keder ve acilarin
var olmadig1 bir yanilsama i¢inde degildir. Aksine bu insanlar bilingli bir sekilde kontrolii
eline alip sikintili durumlardan fayda elde etmeyi segmistir. Elde ettikleri en biiyiik yarar
da hayatin bir armagan oldugu algisina sahip olmalaridir (Emmons ve Shelton, 2002).
Maslow, biitiin temel ve zihinsel ihtiyaglar tamamen yerine getirildiginde ulasilan
psikolojik gelisimin en son noktasi olan kendini gergeklestirmeyi basaran insanlari
arastirmistir. Bu insanlarin hayattaki gilizellikleri tekrar tekrar gorebildigini bulmustur
(Maslow, 1969). Sadece 6zel olaylarda degil giinliik hayatta dahi nese ve esin kaynaklari
bulurlar. Maslow siikran duygusunu ifade etmenin duygusal saglik i¢in her zaman elzem
oldugunu belirtir. Kendini ger¢eklestiren insanlarin yaptig1 gibi hayatimizdaki liituflarin
degerini bilirsek hayatimiz ¢ok kiymetlenecektir (Bannik, 2021)

Egitim ortamlarinda siikran duymanin, gelismis iliskisel dinamiklere ve
iyilestirilmis simif atmosferlerine katki sagladign vurgulanmaktadir. Ornegin, siikran
giinliigii tutma ve siikran dilinin kullanimi gibi uygulamalarin biitiinlestirilmesi, daha
olumlu ve katilimc1 bir 6grenme ortamu yaratmaktadir (Wilson ve ark., 2015). Ayrica,
stikran duymak yalnmizca kisisel dayanikliligi artirmakla kalmayip bireyler arasinda

topluluk ve is birligi duygusunu da gelistirmektedir (Canji, 2020).
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3.4.1. Siikran Duymay: Gelistirme Yontemleri

Pozitif bilis ve basarili davranislarla ilgili diislincelerin ya da davranislarin kaydini
tutarak onlar1 takip etmek insana umut verir ve daha ¢ok olumlu duygu iiretmesine olanak
tanir (Grant, 2003). Siikran duygusu genel bir tutum olarak gelistirilebilen bir beceridir.
Siikran hayatimizda olan giizelliklere, iyiliklere verdigimiz dogal bir tepkidir. Stikran
duymay: gelistirmek ila¢ almak gibidir. Ilag zaman zaman ac1 gelebillir yalniz uzun

vadede sagligimiz i¢in faydalidir (Sayar ve Yavuz, 2023).

3.4.1.1. Siikran Giinliigii Tutmak

Stikran giinliigii tutmak, hayata karsi bir takdir duygusu gelistirmek i¢in pratik bir
yontemdir ve psikolojik refahi 6nemli dlglide etkiler. Bu teknik, olumlu deneyimleri ve
minnettarlik anlarmi diizenli olarak kaydetmeyi ve giinliikk yasamin olumlu yonlerine
iligkin farkindalig1 artirmayi igerir. Aragtirmalar, siikkran giinliigli tutan bireylerin umut ve
kendini affetme gibi daha yiiksek seviyelerde psikolojik giicler sergiledigini ortaya
koymaktadir; bunlar, gelismis yasam memnuniyeti ve mutlulukla giiclii bir sekilde
baglantilidir (Macaskill ve ark., 2012). Dahasi, bu uygulamayla mesgul olmak duygusal
dayaniklilig1 artirabilir ve bireyleri bunama gibi ciddi durumlar da dahil olmak iizere
zorluklarla daha 1yi basa ¢ikmaya hazirlayabilir. Bu nedenle, bir minnettarlik giinligi
tutmak yalnizca diisiinmeyi tesvik etmekle kalmaz, ayni zamanda cesitli yasam
baglamlarinda genel refahi1 ve kisisel gelisimi artirmada hayati bir ara¢ gorevi goriir
(Wolverson ve ark., 2016; Isik, 2022; Sar1 ve ark., 2022).

Klasik anlamda siikran miidahalesi; bireyin yasaminda minnettarlik duydugu,
takdir ettigi veya memnuniyet hissettigi durumlar1 diizenli olarak yazma, dile getirme ya

da tizerine diisiinme seklinde uygulanan bir tekniktir. Bu yontem, yalnizca giinliik yasam

38



pratiklerinde degil, aynm1 zamanda klinik goériismelerde de kullanilan ve etkili oldugu

bildirilen psikolojik miidahale yaklagimlarindan biridir (Geraghty ve ark., 2010).

3.4.1.2. Farkindahk Uygulamalar

Farkindalik uygulamak, ozellikle yiiksek stresli ortamlarda minnettarlig
gelistirmek icin hayati bir yontem olarak ortaya ¢ikmistir. Farkindalik meditasyonu,
bireylerin deneyimlerini yargilamadan tanimalarma ve takdir etmelerine olanak
taniyarak, simdiki anin daha yiiksek bir farkindaligini tesvik eder. Farkindalikla hareket
etme yargisiz gozlem gibi egilimsel farkindaligin yonlerini de gelistirir (Braun ve ark.,
2019). Ek olarak, tniversite Ogrencilerini hedefleyen arastirmalar, farkindaligin
psikolojik ve biyolojik faydalarin1 vurgulayarak, stresin minnettarligin gelisimini
engelleyebilecegi egitim ortamlarinda degerini pekistirmistir (Dietrich ve ark., 2019).

Farkindalig giinliik rutinlere entegre ederek, bireyler hayatin basit anlar1 icin daha
derin bir takdir duygusu gelistirebilir ve sonucta daha derin ve kalic1 bir minnettarlik
duygusuna yol agabilir. Bu baglanti, farkindaligin yalnizca olumsuz psikolojik sonuglari
hafifletmedigini, ayn1 zamanda hayata kars1 minnettar bir bakis acisin1 aktif olarak
gelistirdigini gostermektedir. Sahip olduklarmi fark etmek, bu tutum her egzersizin
sonuna eklenebilir.Yapilan egzersizlerde karnimi doyuracak yemegim oldugu i¢in
sansliyim, yeryiiziinde karni a¢ ve yemek bulamayan bircok cocuk var, bunun
farkindayim siikrediyorum gibi climlelerle sahip olduklarinin farkina varmalar1 saglanir

(Atalay, 2024).

3.4.1.3. Siikran Yogasi
Siikran yogasi, yoga, meditasyon ve siikran duyma ifadelerini i¢ i¢e gegiren ve

gelismis esenlige dogru sinerjik bir yol yaratan biitlinsel bir yaklagimi temsil eder. Bu
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yenilik¢i uygulama, gelismis fiziksel saglik, duygusal diizenleme ve zihinsel berraklik
gibi yoga ve meditasyonla geleneksel olarak iliskilendirilen faydalari kabul eder.
Ozellikle, calismalar minnettarhlk ve yasam memnuniyeti arasindaki olumlu
korelasyonlar1 gostererek, minnettarligi gelistirmenin duygusal esenlikte Onemli
gelismelere yol acabilecegini gosterir (Frost ve ark., 2019).

Siikran duymay1 yoga seanslarina entegre ederek, uygulayicilar yalnizca fiziksel
aktivitede bulunmakla kalmaz, ayn1 zamanda kendileri ve g¢evreleriyle daha derin bir
duygusal baglanti kurarlar. Siikran duymanin, yoga rutinlerine entegre edilmesi,
katilimcilart giinliik yagsamlar1 lizerinde diistinmeye tesvik ederek odaklarini olumsuz
deneyimlerden olumlu deneyimlere kaydirmalarina yardime1 olur ve sonugta daha fazla
yagsam memnuniyetine yol acar. Bu nedenle, siikran yogasi yalnizca fiziksel sagligi
beslemekle kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal dayaniklilikta da 6énemli bir rol

oynar (Bertoldi ve ark., 2014).

3.4.1.4. Siikran Meditasyonu

Stikran meditasyonu, yagsamin olumlu yonlerine yonelik bilingli bir farkindalik ve
takdir gelistiren, genellikle gelismis duygusal refaha yol acan yapilandirilmis bir
uygulamadir. Bu meditasyon teknigi, bireyleri siikran duyduklar1 deneyimler, insanlar
veya durumlar iizerinde diisiinmeye tesvik ederek farkindaligi ve bakis agisinda bir
degisimi tesvik eder. Minnettarlig1 giinliik rutinlere dahil ederek, uygulayicilar pozitif
psikolojide bulunan ve karakter giiglerinin ve duygusal dayanikliligin 6nemini
vurgulayan ilkelerle uyumlu daha iyimser bir bakis acis1 gelistirebilirler (Tolmachoff ve
ark., 2010). Dahasi, farkindalik egzersizlerinin egitim ortamlarina dahil edilmesi,

Ogrenciler arasinda ruh saghigim iyilestirmede faydalarin1 gostermistir ve minnettarlik
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meditasyonunun daha genis refah girisimleri i¢inde degerli bir ara¢ olabilecegini 6ne

striilmastir (Hills ve ark., 2019).

3.4.1.5. Siikran Mektubu

Hem yazmanin hem de konusmanin olduk¢a yapilandirilmis dogasi, anlayis ve
anlam iireten bir anlat1 yaratir. Duygu ve deneyimin tanimini ve kontrol duygusunu saglar
(Pennebaker ve Graybeal 2001) ve anilar1 6z anlayisla biitiinlestirir (Blagov ve Singer
2004). Bu, minnettarlik anilarin1 organize bir bi¢imde yansitmanin ve dnceden var olan
bir minnettarlik hazinesinin sorumlulugunu almanin, yazmanin bu deneyimleri
sekillendirdigi icin refah etkiledigini gostermektedir. Ozellikle, minnettarlik
mektubunun ayirt edici 6zelligi olan olumlu ve i¢gdrilii yazi, saglik iyilestirmeleri de

dahil olmak iizere bir¢ok sonugla iliskilidir (Esterling ve ark., 1999).

3.4.2. Siikran ve Psikolojik Saglamlik Iliskisi

Posttravmatik stres donemlerinde siikranin bireylerin psikolojik dayanikliligina
katkisi, son yillarda cesitli arastirmalarla desteklenmistir. Stikran, yalnizca ruh halini
tyilestirmekle kalmayip ayn1 zamanda zorluklar karsisinda dayanikliligi da tesvik eden
uyarlanabilir bir mekanizma olarak hizmet eder (Suldo ve ark., 2024). Ornegin, Reckart
ve arkadaslar1 (2017) erken ergenlik donemindeki siikran diizeylerinin, yasam doyumu
ve psikolojik uyumla giiclii sekilde iligkili oldugunu ve genglerde psikolojik dayaniklilig
olumlu etkiledigini gostermistir. Literatiirde, siikran uygulamalarinin pozitif duygularin
artmasin1 ve negatif duygularin azalmasini saglayarak psikolojik dayaniklilig1 artirdigi
genis sekilde gosterilmistir (Emmons ve ark., 2003; Wood ve ark., 2010; Rash ve ark.,
2011) Benzer sekilde Froh ve ark., (2008), bir grup ortaokul 6grencisi arasinda yiiriitiilen

deneysel ¢aligmada, siikran odakli miidahalenin kaygi ve stres diizeylerini azalttigini,
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olumlu duygulanimi ve sosyal bagliligi artirdigini bulmustur. Dahasi, Wood ve ark.,
(2010) tarafindan yapilan derleme, siikranin hem giiclii bir duygu diizenleme stratejisi
hem de ergenlikte iliskileri giiclendiren bir tutum oldugunu ortaya koyar. Bu arastirmalar,
stikranin yalnizca olumsuz duygulardan koruma saglayan bir tampon islevi goren
diizeyde degil, ayni zamanda kriz donemlerinde psikolojik kaynaklar1 yeniden

yapilandirmaya yardimei olan 6nemli bir siire¢ oldugunu net sekilde vurgulamaktadir.

3.4.3. Siikran Duygu Diizenleme Iliskisi

Stikran duymayr duygu diizenlemesi baglaminda ele almak, bu duygunun
psikolojik islevlerini ve bireyin esenligi iizerindeki etkilerini anlamak ag¢isindan kritik
Ooneme sahiptir. Siikran; alinan bir iyilige karst duyulan minnettarlikla karakterize edilen
karmagik bir duygusal tepkidir ve bireylerin olumlu duygulari artirip olumsuz duygulari
azaltmalarina olanak taniyan etkili bir duygusal diizenleme stratejisi sunar (McCullough,
Emmons ve ark., 2002; Wood ve ark.., 2010). Bu baglamda, siikran pratigi uygulayan
bireylerin stres, kaygi ve depresyon diizeylerinde azalma yasadiklar1 ve psikolojik
dayanikliliklarinda artis gozlendigi bildirilmektedir (Kerr ve ark., 2015; Rash ve ark,
2011).

Siikranin duygusal diizenleme {izerindeki etkisi sadece psikolojik degil, fizyolojik
diizeyde de kendini gostermektedir. HeartMath Enstitiisii tarafindan gelistirilen
“fizyolojik tutarlilik” (physiological coherence) kavrami, siikran gibi pozitif duygularin
kalp ritmi diizenliligi ve sinir sistemi dengesi iizerinde dogrudan etkili oldugunu
gostermektedir (McCraty ve ark.,, 1995; Childre ve ark., 2002). Emmons ve
McCullough’un (2003) yiiriittiigli deneysel calismalarda da, giinlilk yasamda siikran
odakl1 yaz1 yazma uygulamasinin bireylerin duygu diizenleme esnekliklerini artirdig1 ve
genel yasam doyumlarimi yiikselttigi rapor edilmistir. Dahasi, Fredrickson’un (2004)

“broaden-and-build” kuramina gore, siikran gibi olumlu duygular, bireylerin bilissel ve
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davranigsal repertuarlarini genisleterek basa ¢ikma kaynaklarimi gliglendirmekte ve uzun
vadede psikolojik saglamlig1 desteklemektedir.

Tiim bu bulgular, siikkranin sadece olumlu yasam deneyimlerine verilen bir tepki
degil; ayn1 zamanda stresli veya travmatik yasam olaylarina kars1 da etkili bir duygusal
diizenleme araci oldugunu gostermektedir. Siikranin uyarlanabilir duygusal yonetim
tizerindeki bu ¢ok yonli etkileri, onu psikolojik sagligin gelistirilmesinde 6nemli bir
unsur haline getirmektedir.

Siikran duymanin psikolojik mekanizmalarini anlamak, duygu diizenlemesindeki
roliinii aydinlatir ve ¢esitli duygusal durumlarla karmagsik etkilesimleri ortaya cikarir.
Arastirmalar,  siikran  duygusunun  ergenlerde  olumlu  duygusal ayrim
kolaylastirabilecegini ve bdylece bireylerin duygularini daha bilingli ve etkili bir sekilde
diizenlemelerine katki sagladigin1 gostermektedir (Suldo ve ark., 2024). Olumlu duygular
arasinda ayrim yapmak duygusal sonuglari iyilestirebilir ve slikran1 yasam stresorlerine
verilen tepkileri diizenlemede temel bir duygu haline getirebilir (Shiota ve ark., 2017).
Dahasi, duygusal diizensizlik uykusuzluk da dahil olmak iizere cesitli psikolojik
sorunlarla iligkilendirilmistir ve bu da psikolojik miidahalelerde duygu diizenleme
stratejilerinin entegre edilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir (Ballesio ve ark., 2015).
Stikran duymak, bireylerin duygu diizenleme becerilerini giliclendirerek daha saglikli
duygusal isleyise ve zengin kisileraras: iligkilere yol acabilir. Ayrica HeartMath
Enstitiisii’nlin  “fizyolojik tutarlihik” kavrami, slikranin kalp ritmi diizenliligini
destekleyerek duygusal dengeyi artirici bir rol oynadigini ortaya koymustur (McCraty ve
ark., 1995). Siikran, pozitif psikolojide, bireylerin dayaniklilik ve esenlik insa etmelerinde
merkezi bir rol oynayan olumlu duygular arasindadir (Fredrickson, 2004; Seligman,

2018).
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Siikran, duygusal tepkileri gelistirmek i¢in giiglii bir mekanizma olarak hizmet
eder ve refahi tesvik eden olumlu duygular i¢in bir katalizér goérevi goriir. Alinan
faydalara yonelik bir takdiri tesvik ederek, bireyler duygusal manzaralarin1 degistirebilir,
bu da artan olumlu duygusalliga ve gelismis ruh hali diizenlemesine yol agabilir. Bu
duygusal degisim, fizyolojik tepkilerle yakindan baglantilidir; minnettarligin, HeartMath
Enstitiisii'nlin  kalp-davranig baglantilar1 iizerine arastirmalarinda ana hatlariyla
belirtildigi gibi, saglik ve performansla ilgili sonuglari optimize eden bir fizyolojik
tutarlilik durumu olusturdugu gosterilmistir (Childre ve ark., 2002). Dahasi, ¢esitli olumlu
duygular arasindaki farklilasma, siikran duymanin etkisinin karmagikligin1 vurgular ve
yalnizca genel duygusal refahi artirmakla kalmayip ayni zamanda psikolojik saglik i¢in
gerekli kaynaklarin uyarlanabilir yonetimini de kolaylastirdigini 6ne siirer. Bu nedenle,
sikran tutumu gelistirmek, duygusal tepkileri dnemli Ol¢tide etkileyebilir ve duygu
diizenleme stratejilerinde hayati bir ara¢ gorevi gorebilir (Shiota ve ark., 2017).

Stikran miidahalelerinin olumlu etkiyi artirdig1 gosterilmistir ve bu da olumsuz
duygular1 diizenlemeyi amaglayan geleneksel biligsel-davranigsal yaklasimlari tamamlar.
Olumlu duygusal deneyimleri artirirken olumsuz etkiyi azaltmanin bu ikili faydasi,
siikran duymanin duygu diizenleme stratejilerini gelistirmede hayati bir ara¢ olarak
yararliligim1 vurgular. Bu nedenle, siikran duymanin terapdtik uygulamalara entegre

edilmesi, gelismis duygusal dayanikliliga giden bir yol sunabilir (Bafios ve ark., 2019).

3.4.4. Literatiirde Yer Alan Siikran Miidahale Calismalart
Stikran duyma {izerine yapilan aragtirmalar, deneysel bir karsilastirmada, haftalik
siikran giinceleri tutanlarin, sorunlarina ya da nétr olaylara dair giince tutanlara gore daha

diizenli egzersiz yaptiklarin1 ¢ok az fiziksel semptom gosterdiklerini hayatlarindan bir
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biitiin olarak daha memnun olduklarini ve gelecek haftalara karsi daha iyimser bir tutum
sergilediklerini ortaya koymustur (Emmonsve McCullough, 2003).

Noromiiskiiler hastalig1 olan yetiskin bir grupla yapilan 6rneklemde, 21 giinliik
sikran duyma miidahalesi uygulayan katilimcilarda daha fazla olumlu duygu
gozlenmistir. Ayn1 zamanda diger katilimcilara nazaran iyimser bakis acilari artmis ve
daha uzun ve daha kaliteli uyku uyumustur. Siikran tutumuna sahip olan insanlarin kan
degerlerinde daha diisiik stres hormonuna rastlanmistir (McCraty ve ark., 1998).

Isik’in (2022) gerceklestirdigi ¢alismada, siikran miidahale programi sonrasinda
uygulanan son test sonuglari, deney grubunun depresyon diizeyinde hem kendi 6n test
puanlarma hem de kontrol grubunun son test puanlarina kiyasla anlamli bir diisiis
gosterdigini ortaya koymustur. Buna karsin, kontrol grubunda depresyon diizeyinde
anlamli bir degisim gézlenmemistir.

Benzer sekilde, Sar1 ve ark., (2022) ortaokul ogrencileriyle ytrittiikleri
arastirmada, slikran giinliigli uygulamasinin siikran duygusu ve 6znel iyi olus lizerindeki
etkisini incelemislerdir. Sonuglar, deney grubunun siikran ve 6znel 1yi olus diizeylerinde
hem kontrol grubuna goére hem de kendi 6n test puanlarina kiyasla anlamli artiglar
oldugunu gostermistir.

Che Lin (2017) tarafindan yas ortalamasi 20 olan 231 iiniversite 6grencisi ile
gerceklestirilen calismada, yiliksek diizeyde minnettarlifin psikolojik refah, 6z saygi ve
depresyon {lizerinde; demografik degiskenler, kisilik oOzellikleri ve tek faktorli
minnettarlik diizeylerinin Otesinde anlamli ve benzersiz bir katki sundugu ortaya
koymustur (%3 ila %5 varyans, p<.05). Bu bulgular, yliksek diizeyde minnettarligin
yalnizca kisilik 6zelliklerinden ya da tek boyutlu bir yapidan ibaret olmadigini, zihinsel
iyl olusa dogrudan katki saglayan bagimsiz bir degisken olarak ele alinabilecegini

gostermektedir.
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Bono ve ark. (2023), 13-18 yas aras1 326 ogrenciyle yirittiikleri ¢alismada,
minnettarlik uygulamas: ve egitiminin ergenlerin kaygi, minnettarlik ve 6znel iyi olus
diizeylerine etkisini incelemistir. Alti haftalik miidahale sonunda, uygulama + egitim alan
ogrencilerde 6znel iyi olus ve minnettarlik artarken, kaygi diizeyi azalmistir. Ayrica,
stresin bu iliskilerde aracilik rolii oynadigi, 6zellikle kaygi iizerinde tam aracilik yaptig
bulunmustur.

Emmons ve McCullough (2003), ii¢ deneysel ¢alismadan olusan arastirmalarinda
stikran duygusunun psikolojik ve fiziksel esenlik iizerindeki etkisini incelemistir. Birinci
calismada, 201 tiniversite 6grencisi rastgele ti¢ gruba ayrilmistir. Katilimeilardan haftalik
olarak ya siikran duyduklari, ya huzursuzluk yaratan, ya da genel olarak etkileyici
bulduklar1 bes olay1 yazmalari istenmis ve bunun yani sira ruh hali, fiziksel belirtiler, basa
¢ikma stratejileri gibi degiskenler haftalik formlarla degerlendirilmistir. Bulgulara gore,
stikran listesi tutan katilimeilar diger gruplara kiyasla kendilerini daha iyi hissetmis, daha
az fiziksel rahatsizlik yasamis ve daha fazla egzersiz yapmislardir. ikinci calismada, 157
tiniversite 6grencisi 13 giin siiresince siikran, huzursuzluk ya da sosyal karsilastirma
odakli giinliikler tutmustur. Giinliiklerde, katilimcilardan giinliik duygusal durumlarinin
yam sira yardim davranislari, egzersiz siiresi, kafein ve alkol tiiketimi gibi bilgiler de
toplanmistir. Sonuclar, siikran grubunda yer alan katilimcilarin daha fazla pozitif
duygular yasadigin1 ve digerlerine yardim etme davranislarinda daha istekli olduklarini
ortaya koymustur. Ancak bu grupta saglikla ilgili davraniglar agisindan anlamli bir
farklilhik bulunmamistir. Uglincii ¢alismada ise 65 kas hastasi birey, 21 giin boyunca
internet lizerinden siikran veya kontrol kosullarinda giinliik raporlar tutmustur. Siikran
grubundaki katilimcilar her giin minnettar olduklar1 olaylar: listelemis; duygu durumu,
sosyal baglanti, uyku kalitesi ve giinliilk yasam aktiviteleriyle ilgili ayrintili formlar

doldurmuslardir. Uygulama sonunda, siikran grubundaki bireylerin kontrol grubuna gore
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daha fazla pozitif duygu yasadiklari, yasam memnuniyetlerinin arttii, daha iyi
uyuduklar1 ve genel esenlik hallerinin yiikseldigi gozlemlenmistir. Bu ii¢ deneysel
caligma, siikran glinligii tutmanin psikolojik ve fiziksel iyilik haline katki sagladigini
gosteren gliclii bir kanit sunmaktadir.

Martinez-Marti ve ark. (2010), 105 psikoloji 6grencisini ii¢ farkli deney grubuna
ayirarak siikran uygulamasinin etkilerini incelemistir. Katilimcilar sirasiyla siikran
duyduklar1 olaylari, olumsuzluklar1 ya da istedikleri herhangi bir durumu yazmislardir.
Arastirmada; stikran diizeyi, pozitif ve negatif duygulanim, genel iyilik hali, fiziksel
semptomlar, agr1 algisi, uyku kalitesi, sosyal duyarlilik ve kisilerarast iletisim gibi cesitli
psikolojik ve fizyolojik degiskenler degerlendirmeye alinmigtir. Uygulama Oncesinde
secilen dis gozlemciler de katilimcilarin esenlik diizeylerini degerlendirmistir. Sonuglara
gore, durumsal slikran ve pozitif duygularin karsilikli olarak birbirini etkiledigi, siikran
odakli yazma egzersizlerinin pozitif duygulanimi artirdigi ve bu etkinin ¢ift yonli
olabilecegi belirlenmistir. Bununla birlikte, kontrol grubunun sik¢a pozitif olaylar
yazmasi, sonuglar iizerinde karistirici bir etki yaratmisg olabilir. Ayrica, fayda
degerlendirmesi manipiile edildiginde siikran diizeylerinde anlamli degisiklikler
gozlenmistir. Bu durum, siikran tepkilerinin kisilik 6zelliklerinden ¢ok algilanan faydayla
iliskili oldugunu gostermistir. Calismanin smirliliklari arasinda, c¢evrimigi yiiriitiilen
uygulama nedeniyle bazi katilimcilarin giin atlamasi ve uygulama siirecinde istikrar
kayiplarinin yasanmasi yer almaktadir. Tiim uygulama siirecini eksiksiz tamamlayan
katilimct oranm1 %59,4’te kalmustir.

Froh ve ark. (2008), yas ortalamast 12.7 olan 221 ortaokul &grencisiyle
yiirtittiikleri deneysel arastirmada, siikran miidahalelerinin ergenlerde esenlik {izerindeki
etkilerini incelemistir. Katilimcilar rastgele olarak siikran, huzursuzluk ve kontrol

gruplarina atanmus; iki hafta siiren uygulama sonrasi ii¢ hafta sonra tekrar degerlendirme
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yapilmustir. Siikran grubundaki 6grenciler giinliik olarak minnet duyduklar1 bes durumu
yazarken, huzursuzluk grubu olumsuz yasantilara, kontrol grubu ise yalnizca 6lcekleri
doldurmustur. Sonuglara gore, siikran uygulayan ergenlerin yasam doyumu, iyimserlik
diizeyleri artmis; sosyal iligkileri gliclenmis ve okuldan aldiklari tatmin yiikselmistir.
Bununla birlikte, siikkran ve kontrol gruplarinda negatif duygulanim diizeylerinde
beklenmedik bir benzerlik gézlenmistir. Yine de siikran uygulamasinin ¢ocuk ve ergen
ornekleminde ilk deneysel ¢aligmalardan biri olmasi agisindan aragtirma dikkat ¢ekicidir.
Yazarlar, kontrol gruplarindaki olumsuz odakli yonlendirmelerin psikolojik etkilerine
kars1 dikkatli olunmasi gerektigini vurgulamiglardir (Froh ve ark., 2008; Froh ve ark.,
2009).

Pozitif duygu durumu ve esenlik iizerine yapilan aragtirmalarda, olumlu
yasantilarin listelenmesi, bireyin giiclii yonlerinin hatirlatilmasi gibi ¢esitli yontemlerin
kullanildig1 ve bu yaklagimlarin anlamli, olumlu sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir
(Emmons ve McCullough, 2003; Seligman ve ark., 2005). Ayrica, siikran miidahaleleri
ile diger pozitif psikoloji temelli miidahaleleri karsilastiran calismalar da literatiirde yer
almaktadir.

Ozetle ifade edecek olursak literatiirde siikkran miidahale calismalarinin ¢ok
oldugu goriilmekte, fakat ergenlere yonelik ¢alismalar daha sinirli ve siikran duymanin
psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme iligkilerini anlatan ¢alismalar dolayli olarak ele
alinmigtir. Stikran miidahale uygulamalarina baktigimizda uygulamaya katilan bireylerde
miidahale sonrasinda olumlu duygularin arttig1, 6znel 1yi oluslarin artt1g1, zihinsel refahin
arttigi, pozitif durumlarda artisin oldugu, mutlulugu pozitif anlamda etkiledigi,
iyimserlik, yasamdan duyulan tatmin, akran iligkileri, sosyal iliskiler ve 6zsaygi gibi
durumlarin da arttirdig1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda negatif duygulanimda da azalma

gOriilmiistir.
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3.4.5. Adélesanlarda Siikran

Baskalarinin nezaketine kars1 olumlu bir duygusal tepki olarak tanimlanan siikran
duymak, ergenlik doneminde 6nemli bir rol oynar (Reckart ve ark., 2017). Bu déonemde,
ergenler onemli psikolojik ve sosyal degisiklikler yasarlar ve bu da siikran duymanin
gelistirilmesini Ozellikle onemli hale getirir (Froh ve ark., 2008). Siikran duymak,
ergenlerde artan refah diizeyi, daha giiclii sosyal iliskiler ve gelismis psikolojik
dayaniklilikla iligkilendirilmekte; bu da daha saglikli sosyal etkilesimlere ve duygusal
durumlara katki saglamaktadir.. Ozellikle, siikran duymak olumlu 6zellikleri gelistirir ve
kimlik ve aidiyet arayisiyla karakterize edilen bir zamanda temel olan kisilerarasi
baglantilar1 gili¢lendirir. Dahasi, bu faydalar bireysel gelisimin 6tesine uzanir; pozitif
psikolojinin temellerinde ifade edildigi gibi, olumlu iligkiler ve kurumlarin gencler i¢in
destekleyici bir ortam yarattig1 daha genis sosyal dinamiklere katkida bulunurlar (Castro-
Solano ve ark., 2013). Ek olarak, siikran gelistirmek ergenlerin kisilerarasi becerilerini
gelistirebilir, catigmalari yonetme ve onaylayici arkadasliklar kurma yeteneklerini
kolaylastirabilir (Passmore ve ark., 2010; Teoman, 2015; Ergiin, 2016).

Siikran duygusunun ifade edilmemesi, kisilerarasi iligkilerde sosyal sorunlara yol
acabilirken (Apte, 1974), bu duygunun agikg¢a dile getirilmesi bireylerin etkili iletisim
becerileri gelistirmelerine, olumlu sosyal etkilesimler kurmalarina ve destekleyici, tatmin
edici iligkiler olusturma siirecinde daha proaktif davranmalarina katki saglar (Hess,
1970). Bu nedenle cocuklara ve ergenlere siikran deneyimi ve ifadesinin ardindaki
incelikleri Ogretmek verimli goriinmektedir. Bunu yapmak, bunun gelisimini
destekleyebilir ve bu da genglerin psikolojik ve sosyal islevlerini gelistirebilir (Deci ve
Ryan, 2000).

Stikran duygusu tasiyan ergenlerin daha yiiksek diizeyde mutluluk ve yasam

doyumu deneyimledikleri; ayrica ergenlikte uygulanan siikran temelli miidahalelerin,
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yetiskinlerde elde edilen olumlu etkileri biiyiik 6l¢iide yansittigi giiniimiizde genel kabul
gormektedir. Bu nedenle, ergenlik doneminde siikranin psikolojik saglamlik {izerindeki
roliinii daha derinlemesine anlayabilmek adina, siikkranin ergenler tarafindan nasil
deneyimlendigini hassas bigimde degerlendirebilecek O6lgme araglarinin gelistirilmesi
psikoloji alani igin 6nemli bir gereklilik haline gelmistir (Emmons, 2004; Tyra, 2025).
Siikran tutumu, ergen bireylerin yasamlarinda degerli bulduklar1 unsurlar1 fark
etmelerini kolaylastirmakla birlikte; okul ve toplum gibi sosyal ¢evrelerde onlar adina
gerceklestirilen olumlu c¢abalart takdir etme ve bu katkilara kars1 duyarlilik gelistirme
stireclerine de dnemli 6l¢iide katki saglayabilir. Bireyler ayrica siikran duyma egilimleri
bakimindan birbirlerinden farklilik gosterebilirler. Cok minnettar insanlar1 daha az
minnettar insanlardan ayiran dort 6zellik, olumlu bir olay i¢in daha yogun bir sekilde, giin
boyunca daha sik, belirli bir fayda i¢in daha yogun bir sekilde minnettarlik duymalari
(vani daha fazla insana minnettar olmalar1) ve herhangi bir zamanda hayatlarinda
minnettar olduklar1 daha genis bir fayda yelpazesine sahip olmalaridir (6rnegin aile,
arkadaslar, 6gretmenler, 6zel bir olaya dahil olmak, biri tarafindan savunulmak). Bu
nedenle minnettarlik, anlik etkiden uzun vadeli egilimlere kadar degisen ¢esitli analiz
seviyelerinde kavramsallastirilabilir (McCullough ve ark., 2002; Altuntas, 2018).
Stikran gelisimini engelleyebilecek faktorlerden biri materyalizmdir. Stikran, i¢sel
hedef arayisini, toplum yararina motivasyonlart ve daha iist diizey ihtiyaglarin (6rnegin
kendini ifade etme ve amag) karsilanmasini saglarken, materyalizm dissal hedef arayisini,
bireysel motivasyonlar1 ve daha alt diizey ihtiyaglarin (6rnegin konfor ve gilivenlik)
karsilanmasini saglar (Kasser, 2002). Ergenlerle yapilan arasgtirmadan elde edilen
kanitlar, minnettarligin materyalist veya digsal hedeflerin pesinde kosmakla uyumsuz
oldugunu ve akademik basarty1, ruh sagligini ve refahi olumlu yonde tahmin ettigini

gostermektedir; bu sonuglar materyalizm tarafindan olumsuz sekilde tahmin edilmektedir
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(Froh ve ark, 2009). Materyalizm gengler arasinda artan bir sorundur (Chaplin ve John,
2007) ve materyalizmi asirt degerlendiren gencler kisisel iligkilere daha az yatirim yapma
egilimindedir ve aileleriyle daha az zaman gegirirler (Flouri, 2004).

Siikran uygulamalariyla beslenebilen kasitli nezaket eylemlerinde bulunmak,
gelismis sosyal baglantilara ve akranlar arasinda bir aidiyet duygusuna yol acar. Bu,
destekleyici ortamlarin siikran duymay1 ve nezaketi tesvik edebilecegi ve gelismis sosyal
tiyelik ve zihinsel iyilik halinin faydali bir dongiisli yaratabilecegi okul ortamlarinda
ozellikle kritiktir (Binfet ve ark., 2015). Bu nedenle, ergenlerde siikran duymay1
gelistirmek, psikolojik gelisimleri ve sosyal entegrasyonlari i¢in ¢ok onemlidir.

Diinyanin sundugu seylere katilabilmek hem de benzersiz bir katki saglayabilmek
i¢in duyulan siikran duygusu, son derece amagh ergenleri karakterize etmektedir (Damon,

2008; Gocen 2012).

3.5. Addlesan Saghginin Gelistirilmesinde Psikiyatri Hemsiresinin Rolii

Hemsireler, sayilart ve dagilimlart goz oniine alindiginda, genellikle ergenlerin
saglik hizmetlerinde karsilastiklar: ilk profesyonellerdir. Bu durum, hemsireleri ergen
sagliginmn gelistirilmesi ve siirdiiriilmesinde kilit konuma yerlestirmektedir. Ozellikle
saglik sistemlerine yapilan yatirimlar, hemsirelerin bu yas grubuna kaliteli, erisilebilir ve
etkili bakim sunmalarmi desteklemektedir. Diinya Saglik Orgiitii ve Pan Amerikan Saglik
Orgiitii’niin onerdigi sekilde; hemgirelerin ergenlere yonelik hizmet sunumunda
kapsamli, biitiinlesik, esitlik¢i, hak temelli, cinsiyete duyarli, kiiltiirel agidan hassas ve
insan merkezli birinci basamak saglik hizmetleri yaklagimin1 benimsemeleri 6nem arz
etmektedir (PAHO, 2024). Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, bilissel ve duygusal
gelisiminin hizlandig1, ruhsal agidan ise savunmasiz hale geldigi bir siiregtir. Bu siiregte

ergenlerin ruh sagliginin korunmasi, olasi risklerin erken donemde belirlenmesi ve uygun
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miidahalelerin planlanmasinda saglik profesyonelleri kadar hemsirelerin 6zellikle de ruh
sagligi ve psikiyatri hemsirelerinin aktif ve sorumluluk sahibi bir rol iistlenmeleri
gereklidir. Ruh sagligi hemsireleri, ergenlerin yasadigi ¢evresel, sosyal ve psikolojik
sorunlar1 tanilayarak, bu sorunlara yonelik bireysel ve sistematik ¢ozlimler iiretebilecek
donanima sahiptir. Okul ortamlarinda veya toplum temelli uygulamalarda; ergenlerin
yasadig1 biyopsikososyal sorunlarin tanimlanmasi, veri toplanmasi, 6nleyici psikososyal
girisimlerin planlanmas1 gibi siireglerde ruh sagligi ve psikiyatri hemsirelerinin aktif is
birligiyle hareket edilmesi, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ruh sagligi
¢iktilarmin iyilestirilmesinde Onemli katkilar sunabilir (Cam ve Engin, 2021). Bu
cercevede, hemsirelerin ergenlerle kurdugu etkilesimlerin niteligi, onlarin psikolojik
saglamliklarinin ~ desteklenmesinde ve  duygusal diizenleme kapasitelerinin
giiclendirilmesinde temel bir yapitagidir. Siikkran temelli psikososyal miidahalelerin
uygulanmasinda, psikiyatri hemsirelerinin siireci planlama, uygulama, degerlendirme ve
sirdurilebilirligini  saglama asamalarindaki aktif rolii, bireysel temasmn giicliyle
birleserek psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme kapasitesinin gelisimine dogrudan

katki saglar.

52



4. GEREC VE YONTEM

4.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma randomize kontrollii deneysel tipte yapilmistir.

4.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Arastirma, Elazig ili Yazikonak merkez ilgesinde Sehit Arif Giines Cok Programli
Anadolu Lisesinde 6grenim goren adolesan 6grencilerle 14 Nisan 2025 tarihli kurum izni
dogrultusunda, 2024-2025 egitim-6gretim yilinin ikinci donemi esas alinarak, Nisan ve
Mayis aylarinda gergeklestirilmistir.

Sehit Arif Giines Cok Programli Anadolu Lisesi 23 derslik, 28 6gretmen ve 255
Ogrencisi olan bir kurumdur. Okulda 3 meslek boliimii (hasta ve yashi bakim, muhasebe

finansman, hayvan yetistiriciligi ve saglig1) ve anadolu lisesi programlar1 bulunmaktadir.

4.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Elazig ili Yazikonak Sehit Arif Giines Cok Programli
Anadolu Lisesinde 6grenim goren ogrenciler olusturmustur. Arastirmanin orneklemini
belirlemek amaciyla G*Power 3.1.9.7 yazihmu kullanilmistir.  Manincor ve
arkadaslari’nin (2016) “Individualized Yoga for Reducing Depression and Anxiety, and
Improving Well-Being: A Randomized Controlled Trial” adli galismasi referans alinarak;
etki biiyiikliigii (d)=0.771, anlamlilik diizeyi (2)=0.05 ve %95 gii¢ (1-f=0.95) diizeyine
gore her bir grup icin gerekli orneklem biiyiikliigii 45 kisi olarak hesaplanmistir.
Arastirma  siiresince adolesanlarin  gruplardan ayrilma olasiligi g6z Oniinde
bulundurularak, istatistiksel giiclin olumsuz etkilenmemesi amaciyla her bir grup i¢in

orneklem sayis1 50 olarak belirlenmistir.
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4.4. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri
e Arastirmaya katilmaya goniilli olmak,
e Veli rizasinin olmast
e 14— 18 yag araliginda olmak
e  Schit Arif Giines Cok Programli Anadolu Lisesinde 2024-2025 egitim 6gretim

yil1 ikinci donemine devam ediyor olmak

4.5. Arastirmadan Dislanma Kriterleri
e Psikolojik, norolojik veya gelisimsel agidan tan1 almis olan bireyler (6rnegin;
depresyon, anksiyete bozukluklari, otizm spektrum bozuklugu vb.),
e  Siikran pratigi uygulamasini daha 6nce deneyimlemis veya bu konuda bilgi
sahibi oldugunu belirten katilimcilar,
e Diizenli bir sekilde psikolojik danismanlik veya terapi siirecine devam eden
bireyler,

e Tiirkgeyi yeterli diizeyde okuyup yazamayan bireyler

4.6. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
e Uygulama siirecine aktif ve diizenli katilim gostermeyen, oturumlara %80°in
altinda devam eden katilimcilar,
e Uygulama sirasinda bagka bir psikolojik miidahale veya terapi siirecine dahil
olan bireyler,
e  Verilerin toplanmasi siirecinde anket, dl¢ek veya formlar eksik ya da gegersiz
sekilde dolduran bireyler,

e Arastirma siirecinde goniillii katilimdan vazgectigini beyan eden bireyler,
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e Arastirmaci tarafindan uygulamanin saglikl sekilde yiirtitiilmesini

engelleyecek sekilde yonergeleri tekrar tekrar ihlal eden bireyler.

4.7. Arastirmanin Randomizasyonu

Bu calismada, katilimcilarin gruplara atanmasinda tarafsizlik ve giivenilirligi
saglamak amaciyla randomizasyon siirecinde Random.org web tabanli rastgele say1
tireteci kullanilmistir. Bu yontem, gruplar arasinda denge saglamak ve igsel gecerliligi
artirmak amaciyla tercih edilmistir. Orneklem secim islemi 15.04.2025 tarihinde
orneklem cergevesi dogrultusunda gergeklestirilmistir. Ancak ilgili platform tarafindan
her islem icin otomatik olarak olusturulan referans numarasi se¢im islemi sirasinda
kaydedilmediginden, bu islemle ilgili dogrulama baglantisina ulagilamamuistir.
Arastirmada tam korleme saglanamamistir. Miidahale (slikran pratigi semineri) yalnizca
deney grubuna uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamastir.
Katilimeilar kendi gruplarint dogrudan bilmemelerine ragmen, kontrol grubundaki
bireyler deney grubuna bir seminer uygulandigini 6grenmistir. Arastirmay1 yiiriiten kisi
(aragtirmaci) tiim gruplart bildigi i¢in, ¢alisma sinirhi diizeyde tek korleme ozelligi

tasimaktadir.

4.8. Veri Toplama Araclar
Veri toplama siirecinde, Kisisel Bilgi Formu (EK-I), Duygu Diizenleme Giicligii
Olgegi Kisa Formu (EK-II) ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi (EK-111)

kullanilmistir.
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4.8.1. Kisisel Bilgi Formu (EK-1)
Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, yasi, cinsiyeti, anne, baba
egitim diizeyi, ekonomik durum ile ilgili 6zellikleri belirlemeye dair toplam 11 sorudan

olusturulmustur.

4.8.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi — 16 Maddelik Kisa Formu (DDGO-16)

Olgek Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilen ve 36 maddeden olusan
orijinal Duygusal Diizenleme Giicliigii Olgegi’nin daha kisa ve uygulanabilir bir
versiyonu olarak Bjureberg ve ark. (2016) tarafindan yapilandirilmistir. DDGO-16,
duygu diizenleme gii¢liiglinii ¢ok boyutlu bir yapida ele almakta; bireylerin duygularini
fark etme, tanima, kabul etme, bu duygularla basa ¢ikma ve duygularin davraniglar
tizerindeki etkisini diizenleyebilme siireglerindeki giigliiklerini  degerlendirmeyi
amaglamaktadir (Bjureberg ve ark., 2016).

Zaman agisindan ekonomik olmasi nedeniyle DDGO-16, o&zellikle klinik
uygulamalarda ve arastirmalarda yaygin olarak tercih edilmektedir (Bjureberg ve ark.,
2016). Olgek, toplamda bes alt boyuttan olugsmaktadir: duygusal netlik eksikligi (agiklik),
hedefe odaklanmada gii¢liik (amaglar), diirtii kontroliinde zorlanma (diirtii), duygusal
diizenleme stratejilerinde yetersizlik (stratejiler) ve duygulari kabul etmeme (kabul
etmeme) (Bjureberg ve ark., 2016). Her bir madde, 5 dereceli Likert tipi bir dlgekle
(1="Higbir zaman", 5="Her zaman") degerlendirilmektedir. Olgegin Cronbach's alfa

degeri 0.92-0.95 araliginda bulunmustur. Olgekten alman yiiksek puanlar, bireyin

duygusal diizenleme konusunda daha fazla giicliik yasadigini gostermektedir (Bjureberg
ve ark., 2016).
Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismas1 Yigit ve Giizey Yigit (2017) tarafindan

gerceklestirilmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilari : toplam 6l¢ek i¢in 0=0.92,
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aciklik alt boyutu i¢in 0=0.84, amagclar alt boyutu i¢in a=0.84, diirtii alt boyutu igin
a=0.87, stratejiler alt boyutu i¢in a=0.87 ve kabul etmeme alt boyutu i¢in a=0.78 olarak
bulunmustur (Yigit ve Glizey Yigit, 2017).

Bu c¢aligmada ise kontrol grubunda olgegin i¢ tutarliligi 0.90 olarak
hesaplanmuistir, alt boyutlara ait i¢ tutarlilik katsayilarinin 0.68-0.84 araliginda degistigi
goriilmistiir. Deney grubunda ise Olgegin i¢ tutarliligi 0.85 olup, alt boyutlara ait i¢

e .

tutarlilik ise 0,79-0,85 araliginda degistigi goriilmiistir. DDGO, Ek.I’de verilmistir.

4.8.3. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi (EK-111)

Cocuk ve ergenlerde psikolojik saglamlik diizeyini Olgmek amaciyla
gelistirilen Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi (CGPSO-12), orijinal formunda
28 madde, ti¢ alt 6lgek ve sekiz alt boyuttan olusmaktadir (Liebenberg ve ark., 2012).
Olgegin kisa formu, Liebenberg ve ark. (2013) tarafindan yapilan uyarlama ¢alismast ile
12 maddeye indirilmistir. Bu kisa form i¢in yapilan giivenilirlik ¢alismasinda, faktor yiik
degerlerinin 0.39 ile 0.88 arasinda degistigi ve i¢ tutarlilik katsayisinin 0.84 oldugu
bulunmustur. Tirk¢e uyarlamasi ise Arslan (2015) tarafindan gerceklestirilmis ve bu
uyarlamada, dlgegin i¢ tutarlilik katsayisinin 0.91 oldugu tespit edilmistir. Olgek, besli
Likert tipi bir derecelendirme kullanmakta olup, “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Hig
tanimlamiyor (1)” arasinda puanlanmaktadir; yiiksek puanlar yiiksek psikolojik saglamlik
diizeyini gostermektedir. Bu veriler, 6lgegin ¢ocuk ve ergenlerde psikolojik saglamlik
diizeyini 6lgmek i¢in glivenilir bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu calismada ise

kontrol grubunda 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi 0,84 deney grubunda ise 0,88 olarak

hesaplanmistir. CGPSO-12, Ek.3’te verilmistir.
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4.9. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasina, gerekli izinler alindiktan sonra baslanmistir. Veriler,
arastirmaci tarafindan yiiz ylize toplanmistir. Veri toplama siirecinde; Kisisel Bilgi
Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa Formu ve Cocuk ve Geng Psikolojik
Saglamlik Olgegi kullanilmistir. Seminer oturumlari ve anket uygulamasi calisma yapilan
okulun konferans salonunda gerceklestirilmistir. Anket uygulamas: yaklasik 15-20
dakika siirmiistiir. Veriler, miidahale 6ncesi (0ntest) ve miidahale sonrasi (sontest) olmak
tizere iki asamada toplanmistir. Aragtirmanin 6n test uygulamasi, 16 Nisan 2025 tarihinde
gergeklestirilmistir. Miidahale programinin tamamlanmasinin ardindan, oturumlarin
besinci haftasinda, yani 14 Mayis 2025 tarihinde, hem deney hem de kontrol
gruplaria son test uygulamasi gerceklestirilmistir. BOylece veri toplama siireci

tamamlanarak uygulama agamasi sona erdirilmistir.

4.10.Arastirma Miidahalesi

Deney grubuna uygulanan miidahale programi, haftada bir kez gerceklestirilen ve
her biri yaklagik 40 ila 50 dakika siiren bes oturumdan olusmaktadir. Oturumlar,
yapilandirilmis bir igerik ve tematik sira dogrultusunda planlanmais; her hafta belirlenen
hedef kazanimlar ¢ercevesinde etkinlik, uygulama ve grup paylasimlari igerecek sekilde
tasarlanmistir.

Midahale programinin igerigi ve uygulama siireci, Emmons (2013) ile
Ackerman’in (2019) onerdigi siikran gelistirme stratejileri temel alinarak ile Kaplan’in
(2016) vyirittigh siikran temelli midahale c¢alismalarinda kullanilan egzersiz ve
uygulamalardan uyarlamalar yapilmistir. Her haftaki grup oturumlarinda, Sekil 1’de

sunulan igerik ve akis dogrultusunda ilerleme kaydedilmistir.
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HAFTA

(Tamsma ve Program
I¢eriginin Anlatilmasi)

Oturum Sonrasi

Odev

Katilimcilarla tanisma yapilacak, program igerigi ve giikran
kavrami hakkinda yiiz yiize seminer verilecektir.

Katilimcilara giikran defteri verilecek ve her giin siikran
duyduklari1 5 durumu yazmalart istenecektir. Bu uygulama hafta
boyunca siirecek, defterler haftada bir yiiz yiize kontrol

?galéﬁ?r%kctllfar, yazdiklari siikran ifadeleri {izerine haftada bir kez
en az 15 dakika diisinme ¢alismasi yapacaklardir. Bu siireg
bireysel olarak yiiriitiilecektir.

HAFTA

Seminer ve Uygulama

Oturum Sonrasi

Odev

Deney grubuna “Siikran, Duyular ve Duygular ” konulu
seminer verilecektir. Hafta i¢i yapilan egzersizlerin deneyimi
paylasilacak, siikran defterleri yiiz ylize kontrol edilecektir.

Katilimeilar, her giin siikkran duyduklar1 5 durumu giinliiklerine
yazmaya devam edeceklerdir.

Katilimcilar hafta i¢inde siikran duyduklart bir manzarayi hayal
ederek bes duyularmi kullanmaya ¢aligsacaklardir. Bu ¢aligma
bireysel olarak yapilacaktir.

HAFTA

Seminer ve Uygulama

Oturum Sonrasi

Odev

Katilimcilara “Karakter Giigleri ve Siikran” konulu seminer
verilecektir. Hafta i¢i yapilan egzersizler paylasilacak, siikran
defterleri yiiz yiize kontrol edilecektir.

Katilimcilar, siikran giinliiklerine karakter giiclerini yazip bu
yonlerine siikran ifade edecek; ayrica her giin siikran
duyduklar1 5 durumu yazmay: siirdiireceklerdir.

Hafta i¢inde yazilan siikran ifadeleri lizerine en az 15 dakika
diisiinmeleri istenecek, bu ¢alisma bireysel olarak
gerceklestirilecektir.

HAFTA

Seminer ve Uygulama

Oturum Sonrasi

Odev

Katilimcilara “Yiyeceklere Siikran” temali seminer verilecektir.
Hafta ici egzersiz deneyimleri paylasilacak, siikran defterleri
yiiz ytize kontrol edilecektir.

Katilimeilar her giin, siikran duyduklart 5 durumu giinliiklerine
yazmaya devam edeceklerdir.

Hafta boyunca her 6giinde yedikleri yiyeceklere siikran
duymalari istenecektir.

HAFTA

Sekil 1. Oturum igerikleri

Aragtirma siiresince kontrol grubuna miidahale programinda belirtilen seminerler

Siikran defterlerinin toplanmasi

Deney ve kontrol grubuna (EK-1I/EK-IIT) 6l¢eklerinin
tekrardan uygulanmasi

verilmemis olup, kontrol grubuna sadece 6n test ve son test uygulamasi yapilmistir.

4.11.Arastirmanin Siireci

Arastirma Klinik Denemeler i¢in Konsolidasyon Standartlari Raporlama

Denemesi (CONSORT) kilavuzuna uygun olarak yiiriitiilmiistiir.

Arastirma siireci, Sekil 2'de yer alan CONSORT Akis Semasi'nda gosterilmistir.
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Katihmecilarin Degerlendirilmesi
(Uygunluk Kontrolii)

Uygun Katihmcilarin
Dahil Edilmesi

Gruplarin Belirlenmesi
ve Atama(n=100)

Kontrol Grubu
(g =10)]

Kontrol Grubu (n=50)
On Test (T1) Alinan (n=50)
T1 AliInmayan (n=0)

Deney Grubu
(n=50)
I

Deney Grubu (n=50)
On Test (T1) Alinan (n=50)
T1 Alinmayan (n=0)

Takipten Cikan (n-0) Miidahale
Durdurulan Miidehale (n-0) programi M)
(Siikran
| Pratigi, 5
oturum)

Takipten Cikan (n-0) Miidahale

Durdurulan Miidehale programi
(n-0) Yok

Son Test (T2) (n-50)
Analiz Dis1 Birakilan (n-0)

Son Test (T2) (n-50)
Analiz Dis1 Birakilan (n-0)

Sekil 2. Arastirmanin consort akig gemast
D: Deney grubu. K: Kontrol grubu. T1: Deney ve kontrol gruplarinin 6n testi. M1: Deney grubuna

uygulanan miidahale programi. T2: Deney ve kontrol gruplarinin son testi

llgili semada, arastirmaya katilan 6grencilerin randomizasyon siireci, deney ve
kontrol gruplarina atanmasi, uygulanan miidahale ve veri toplama asamalar1 (6n test ve
son test) sistematik bir bicimde sunulmustur. Deney grubuna siikran pratigine dayali
miidahale uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Her

iki gruba da on test ve son testler uygulanmistir.
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4.12. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimli Degiskenler: Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Cocuk ve Geng
Psikolojik Saglamlik Olgek puanlari, Siikran Pratigi Etkisi

Bagimsiz  Degiskenler:  Yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum gibi

sosyodemografik 6zellikler

4.13. Verilerin Degerlendirilmesi

Toplanan veriler bilgisayar ortamina aktarilarak istatistik paket programlari ile
degerlendirilmistir.

Arastirma verilerinin istatistiksel analizinde Statistical Package for the Social
Sciences 23.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA, 2018) kullanilmistir. Katilimcilarin sosyo-
demografik 6zelliklerine gore dagilimi sayisal degiskenlerde ortalama ve standart sapma
ile kategorik degiskenlerde ise say1r ve ylizdelik ile gosterilmis ve gruplarin sosyo-
demografik 6zelliklerine gore karsilastirilmasinda Ki-Kare testi kullanilmistir. Arastirma
hipotezlerinin test edilmesi icin katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa
Formu ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi Formu puanlariin normal dagilim
gosterme durumu Shapiro-Wilk testi ve incelenmis ve normal dagilima uydugu
belirlenmistir (p>0.005). Buna gore deney ve kontrol grubu katilimcilarin Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi puanlarinin
grup i¢i On test-son test karsilastirilmasinda eslestirilmis 6rneklem t testi (paired sample
t test), gruplar arasi karsilastirilmasinda ise (bagimsiz 6rneklem t testi) kullanilmaistir.
Verilen Siikran Pratigi egitimin etkinliginin saptanmasi i¢in deney ve kontrol grubu
katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik

Olgegi puanlarindaki degisimler ANCOVA ile test edilmistir.
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4.14. Arastirmann Etik ilkeleri

Arastirma yapilmadan 6nce, 08.11.2024 tarihli ve E-57538902-730.03.02-28777
sayill Firat Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan onay
almmistir (Ek — 2). Ayrica, ¢alismanin yiiriitiilecegi kuruma iliskin MEB onay1 da
saglanmistir. Bu kapsamda, Bagvuru No: MEB.TT.2025.023444, Bagvuru Tarihi:
14.04.2025, Uygulama Baslangi¢ Tarihi: 16.04.2025 ve Uygulama Bitis Tarihi:
16.04.2026 olarak belirlenmistir (Ek — 3). Arastirmaya dahil edilecek olan 6grencilerden
cevrimici ortamda gerekli izinler alinmistir. Calisma, Helsinki Bildirgesi’nin etik

ilkelerine uygun sekilde yurttilmiistiir.

4.15. Arastirmanin Giicliik ve Simirhliklar

Bu c¢alismanin yalnizca tek bir merkezde vyiirlitilmiis olmasi, elde edilen
bulgularin genellenebilirligini sinirlayan 6nemli bir faktordiir. Aragtirmanin belirli bir
zaman diliminde ve tek bir mekansal baglamda yiiriitiilmiis olmasi, adélesanlarin siikran
pratigine verdikleri tepkilerin, psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkilerinin zamansal ve baglamsal degiskenligini yeterince yansitamama
riskini tasimaktadir. Buna ek olarak, 6rneklem gruplar1 arasinda tam bir homojenlik
saglanamamistir. Bu arastirmada, deney ve kontrol gruplarina uygulamalar ayni ay
igerisinde gergeklestirilmistir. Uygulama siirecinde, gruplar arasinda bilgi paylagimini
veya deneyim aktarimini onlemeye yonelik 6zel bir miidahalede bulunulmamistir. Bu
durum, gruplar arasinda etkilesim yoluyla miidahale etkisinin yayilma olasiligini
artirmakta ve sonuclarin i¢ gecerliligini sinirlayabilmektedir. Dolayisiyla, elde edilen

bulgularin yorumlanmasinda bu olasi etkilesim etkisi goz oniinde bulundurulmalidir.
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5. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amaglari dogrultusunda elde edilen veriler analiz

edilmis ve istatistiksel bulgulara yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve

son test puanlar: arasindaki farklar ile 6n test puanlari kontrol altina alindiginda gruplar

arasi son test puanlarindaki farkliliklar istatistiksel yontemlerle incelenmistir.

Tablo 1. Duygu diizenleme giigliigii, alt boyutlar1 ve ¢ocuk ve geng psikolojik saglamlik 6l¢ekleri

normallik testi

Shapiro-Wilk
Kontrol p Deney p
Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi On Test 0.063 0.672 0.068 0.704
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Son Test 0.067 0.262 0.081 0.735
DDGO-Agiklik Alt Boyutu On Test 0.064 0.435 0.103 0.092
DDGO-Aciklik Alt Boyutu Son Test 0.104 0.118 0.043 0.824
DDGO-Amaglar Alt Boyutu On Test 0.068 0.454 0.135 0.096
DDGO-Amaglar Alt Boyutu Son Test 0.103 0.113 0.047 0.840
DDGO-Diirtii Alt Boyutu On Test 0.048 0.455 0.143 0.052
DDGO-Diirtii Alt Boyutu Son Test 0.170 0.138 0.046 0.827
DDGO-Stratejiler Alt Boyutu On Test 0.041 0.434 0.173 0.062
DDGO-Stratejiler Alt Boyutu Son Test 0.144 0.110 0.024 0.877
DDGO-Kabul Etmeme Alt Boyutu On Test 0.069 0.411 0.109 0.059
DDGO-Kabul Etmeme Alt Boyutu Son Test 0.174 0.183 0.074 0.814
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi On Test 0.098 0.378 0.080 0.296
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi Son Test 0.113 0.098 0.104 0.455

Tablo 1°de Kontrol ve deney gruplarinda yer alan ad6lesanlara ait verilerin normal

dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk normallik testi yapildi.

Shapiro-Wilk normallik testi sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinda yer alan

addlesanlarin tamamina iliskin On Test ve Son Test puanlar1 incelendiginde puanlarin

normal dagilima sahip oldugu goriildi (p>0.05).
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5.1. Sosyodemografik Ozelliklerinin Gruplara Gére Dagilimlar

Tablo 2. Adoélasanlarin deney ve kontrol gruplarina gore sosyodemografik ozelliklerinin

karsilastirilmasi
Kontrol Grubu  Deney Grubu
Orttss
Yas 15.14+1.10 15.38+1.21
Kendisi Dahil Kardes Sayisi 3.60+1.63 4.06+1.24
N (%) X2 p
. Kiz 29 (58.00) 41 (82.00) .
Cinsiyet Erkek 21 (42.00) 9 (18.00) 6.789  0.009
Evde Kimlerle Cekirdek Aile 40 (80.00) 45 (90.00)
Egs':‘;gisunuz? Genis Aile 10 (20.00) 5 (10.00) 1941 0.6
Okuryazar Degil 3 (6.00) 2 (4.00)
lkokul 11 (22.00) 23 (46.00)
Baba Ogrenim Ortaokul 20 (40.00) 15 (30.00) 3302 069
Durumu Lise 16 (32.00) 10 (20.00) ' -
Universite N/A N/A
Lisaniistii N/A N/A
Okuryazar Degil 4 (8.00) 11 (22.00)
flkokul 23 (46.00) 28 (56.00)
Anne Ogrenim Ortaokul 19 (38.00) 10 (20.00)
Durumu Lise 3 (6.00) 0 (0.00)
Universite 1 (2.00) 1 (2.00)
Lisaniistii N/A N/A -
Calfiiyor 3 (6.00) 3 (6.00) 7126 0.008
Emekli 4 (8.00) 6 (12.00)
Memur 4 (8.00) 2 (4.00)
Baba Meslek isci 8 (16.00) 12 (24.00)
Ozel Sektor 6 (12.00) 1 (2.00)
Serbest Meslek 25 (50.00) 26 (52.00)
Serbest Meslek 3 (6.00) 0 (0.00)
Anne Meslek Ev Hammi 47 (94.00) 50 (100.00) ~ 5062 0080
Kotii 1 (2.00) 1 (2.00)
_ . Orta 27 (54.00) 34 (68.00)
gﬂfu'fnk"”om"‘ iyi 21 (42.00) 12 (24.00) 0396 0529
Cok lyi 1 (2.00) 2 (4.00)
Bilmiyorum 0 (0.00) 1 (2.00)

Tablo 2.’de aragtirmaya katilan addlesanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore

dagilimi verilmistir. Arastirmaya katilan kontrol grubu addlesanlarin yas ortalamasi 15.14

ve deney grubu addlesanlarin 15.38 olarak bulundu.

Kendileri dahil kardes sayisi ise kontrol grubunda ortalama 3.60 deney grubunda

ise 4,06 olarak tespit edildi.
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Kontrol grubunda yer alan 50 6grencinin 29’u (%58) kiz, 21’1 (%42) erkekti.
Deney grubunda ise 41 6grenci (%82) kiz, 9 6grenci (%18) erkek olarak dagilim
gostermistir.

Evde birlikte yasama durumu incelendiginde kontrol grubunda 40 (%80) deney
grubunda 45 (%90) ile addlesanlarin biiyiik ¢cogunlugunun ¢ekirdek ailesi (anne, baba ve
kardesler) ile yasadig1 tespit edildi.

Baba egitim durumunda ise kontrol grubunda sirastyla 20’sinin (%40) ortaokul,
16’smin (%32) lise, 11’inin (%22) ilkokul ve 4’iiniin (%8) egitimi aldig1 saptandi.
Adblesanlarin baba egitim durumunda Universite ve Lisansiistii egitim alan ise
saptanmadi. Kontrol grubunda ise sirasiyla 23’lniin (%46) ilkokul, 15’inin (%30)
ortaokul, 10’unun (%20) lise ve 2’sinin (%4) egitim almadigi tespit edildi. Kontrol
grubunda oldugu gibi addlesanlarin baba egitim durumunda Universite ve Lisansiistii
egitim alan saptanmadi.

Anne egitim durumu incelendiginde ise hem kontrol 23 (%46) hem deney
grubunda 28 (%56) cogunlukla ilkokul mezunu oldugu belirlendi.

Adodlesanlarin babalarinin meslekleri incelendiginde ise kontrol grubunda 25’inin
(%50) cogunlukla serbest meslek yaptigi, 8 (%16) isci, 6’sinin (%12) 6zel sektor, 4’iinilin
(%8.00) memur, 4’tiniin (%8,00) emekli ve 3’liniin (%6) ¢calismadigr gozlemlendi. Deney
grubunda ise 26’s1 (%52) ¢ogunlukla serbest meslek mensubu iken 12’si (%24) isgi, 6’s1
(%12) emekli, 3’1 (%6) caligmiyor, 2’si (%4) memur ve 11 (%2) 6zel sektor galisaniydi.

Anne meslekleri incelendiginde ise deney grubu katilimcilarmin annelerinin
tamaminin ev hanimi oldugu belirlendi. Kontrol grubunda ise 47°sinin (%94) anneleri ev
hanimi iken 3’{iniin (%6) serbest meslek sahibi oldugu bulundu.

Aile ekonomik durumlarmi degerlendirilmesi istenen deney grubu

addlensanlarinin ¢ogunlukla 27’si (%54) orta gelirli olduklarini ifade ederken takiben
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21’1 (%42) iyi gelirli, 1’1 (%2) ¢ok iyi gelirli ve 1’1 (%2) kotii gelirli olarak ifade etti.
Deney grubunda da kontrolde oldugu gibi orta gelirli 34 (68) oldugunu bildiren
adolesanlar cogunluktaydi. Sirasiyla 12°si (%24) iyi gelirli, 2°si (%4) ¢ok iyi gelirli, 1’1

(%2) kotii gelirli ve 1’1 (%2) ise gelir durumu hakkinda bilgisi olmadigini belirtti.

Tablo 3. Kontrol ve deney grubu 6n test puan ortalama farklarina iligkin t- testi sonuglari

Grup On Test

Degiskenler N Ort £ SS t p

Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi }BZT(;;I 28 gg?égg -2.292 0.062
SO B 2T
ST T S
pirti Deney 50 olaop 0L 030
Stratejiler g%r:gg' o eaESY 0s02 0369
Kabul Etmeme ’gﬂ;‘ A PR 0895  0.373
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamiik Olcegi 'gg:]t;;' R e 0717 0475

Tablo 3 incelendiginde, miidahale 6ncesinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda
kullanilan Olgekler agisindan istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte deney
grubunun ortalamasi kontrol grububdan hafif yiiksek bulunmustur (p>0.05). Bu bulgu,
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, alt boyutlar1 ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik
Olgegi puanlart bakimindan her iki grubun benzer ozellikler tasidigini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, sonraki boliimlerde elde edilecek farkliliklarin biiytik dlctide

“Stikran Pratigi” miidahalesine bagli oldugu yoniinde gii¢lii bir temel sunmaktadir.
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Tablo 4. Kontrol grubu 6n test-son test puan ortalama farklarina iligkin t- testi sonuglari

Test Kontrol Grubu
Degiskenler N Ort + SS t p

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi On test 50 2.89+0.47 -1.425 0.160
Son test 50 3.00+0.44

Aciklik On test 50 5.98+0.63 -0.262 0.530
Son test 50 6.06+0.56

Amaglar On test 50 8.93+0.95 -0.622 0.511
Son test 50 9.07+£0.84

Diirtii On test 50 8.96+0.95 -0.561 0.151
Son test 50 9.07+0.84

Stratejiler On test 50 14.94+1.59 -0.661 0.514
Son test 50 15.13+1.40

Kabul Etmeme On test 50 8.32+0.92 -0.692 0.503
Son test 50 9.08+0.84

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi On test 50 3.76+0.53 1.242 0.220
Son test 50 3.63+0.75

Tablo 4’de arastirmadaki Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, alt boyutlar1 olan
Aciklik, Amagclar, Diirtii, Stratejiler, Kabul Etmeme ve Cocuk ve Geng Psikolojik
Saglamlik Olgegi kontrol grubu 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir sonug elde edilemedi (p>0.05). Duygu Diizenleme Olgegi, alt boyutlar1 ve Cocuk ve
Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi son test puan ortalamalari ile 6n test ortalamalarindan

anlamli derecede farklilik géstermedigi bulgusuna ulasildi.

Tablo 5. Deney grubu 6n test-son test puan ortalama farklarina iligkin t- testi sonuglari

Test Deney Grubu
Degiskenler N Ort = SS t p
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi On test >0 3082012 122.50 0.001*
u iizenleme Giigliigii egi . <0.
Vet suenses Son test 50 2.54+0.13
On test 50 6.09+0.68
Agiklik 11.950 <0.001*
Son test 50 4.74+0.68
On test 50 9.14+1.02
Amaglar 11.499 <0.001*
Son test 50 7.11£1.01
On test 50 9.41+1.00
Diirtii 11.989 <0.001*
Son test 50 7.10£1.01
. On test 50 15.24+1.71
Stratejiler 12.050 <0.001*
Son test 50 11.84+1.69
Kabul Etmeme On test 50 9.18+1.04
11.934 <0.001*
Son test 50 7.60+£0.99
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik On test 50 3.67+0.71
.. -4.670 <0.001*
Olgegi Son test 50 4.00+0.56

*: p<0.05
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Tablo 5 incelendiginde, deney grubunun Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi ve
alt boyutlar1 olan Aciklik, Amaglar, Diirtii, Stratejiler ve Kabul Etmeme puanlari
acisindan On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulundugu
goriilmektedir (p<0.001). Olgegin toplam puani, duygu diizenleme giicliigii diizeyini
yansittigindan, son testte elde edilen ortalama puanlarin 6n test puanlarina kiyasla anlamli
Olciide diisiik olmasi, siikran pratigi miidahalesinin bu gilicliigii azaltict etkisini
gostermektedir. Ayrica, Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamhik Olgegi verileri
degerlendirildiginde, son test ortalamasinin (4.00+0.71), 6n test ortalamasina (3.67+0.71)
gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonug, slikran pratigi
uygulamasinin adolesanlarin  psikolojik saglamlik diizeylerini artirdigin1  ortaya

koymaktadir.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubu sontest puan ortalama farklarina iligkin t- testi sonuglari

Test Sontest
Degiskenler N Ort + SS t p
. ) Kontrol 50 3.01+0.44
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi 122.50 <0.001*

Deney 50 2.54+0.13

Kontrol 50 6.05+0.56
Agiklik 11.950 <0.001*
Deney 50 4.74+0.68

Kontrol 50 9.08+0.84
Amaglar 11.499 <0.001*
Deney 50 7.11+1.01

Kontrol 50 9.08+0.84
Diirtii 11.989 <0.001*
Deney 50 7.10£1.01

. Kontrol 50  15.13+1.40
Stratejiler 12.050 <0.001*
Deney 50 11.84+1.69

Kontrol 50 9.09+0.84
Kabul Etmeme 11.934 <0.001*
Deney 50 7.10+1.01

. . .. ) Kontrol 50 3.63+0.75
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi -4.670 0.011*
Deney 50 4.00+0.56

*: p<0.05
Tablo 6 incelendiginde, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve alt boyutlar1 olan
Aciklik, Amaglar, Diirtii, Stratejiler ve Kabul Etmeme puanlari agisindan deney ve

kontrol gruplarinin son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
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edilmistir  (p<0.001). Olgegin toplam puanlar1 duygu diizenleme gii¢liigiinii
yansittigindan, deney grubunun son testteki ortalama puanlarinin kontrol grubuna kiyasla
anlamli diizeyde diisiik olmasi, uygulanan siikran pratiginin duygu diizenleme becerileri
tizerindeki olumlu etkisini gostermektedir.

Benzer sekilde, Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi verileri
incelendiginde, deney grubunun son test puan ortalamasmin (4.00+0.56), kontrol
grubunun ortalamasindan (3.63+0.75) anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Bu bulgu, siikran pratigi miidahalesinin addlesanlarin psikolojik saglamlik diizeylerini

artirmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 7. Ancova levene’s varyanslarin homojenligi testi

F p
Duygu Diizenleme Giigliigi 61.036 0.513
Agiklik 0.869 0.353
Amaglar 1.506 0.223
Diirtii 0.869 0.344
Stratejiler 0.835 0.333
Kabul Etmeme 0.870 0.350
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik 9.386 0.203

ANCOVA ile 6n test puanlariin kovaryans olarak kontrol edilmesi ile birlikte
deney ve kontrol gruplarinda Duygu Diizenleme Gii¢liigii ve Cocuk ve Geng Psikolojik
Saglamlik Olgeklerinin son test puanlarinin iizerinde anlamli bir etkisi olup olmadig
arastirilmaktadir. Bu nedenle Levene Testi ile varyanslarin homojen olup olmadig:

kontrol edildi. Varyanslar tiim 6l¢ek puanlarinda homojendi (p>0.005).
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Tablo 8. Deney ve kontrol gruplart duygu diizenleme gii¢liigii 6lgegi ve gocuk ve geng psikolojik

saglamlik 6lgegi son test ancova betimleyici istatistikler

Grup Ort =SS
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kontrol 3.01+0.44
Deney 2.54+0.13
Aciklik Kontrol 6.05+0.56
Deney 4.74+0.68
Amaglar Kontrol 9.08+0.84
Deney 7.11+1.01
Diirtii Kontrol 9.06+0.82
Deney 7.01+1.01
Stratejiler Kontrol 15.13+1.40
Deney 11.84+1.69
Kabul Etmeme Kontrol 9.02+0.90
Deney 7.14+1.21
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi Kontrol 3.63+0.75
Deney 4.00+0.56

Tablo 9. Deney ve kontrol gruplar1 duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢egi ve gocuk ve geng psikolojik

saglamlik 6lcegi son test ancova sonuglari

Kareler Kareler Ort. F p Eta?
Top.
Grup 0.812 0.812 8.385 0.005* 0.080
DDGO On Test 0.883 0.883 9.119 0.003* 0.087
GrupxDDGO On Test 0.589 0.589 6.090 0.015* 0.060
R?=0.404 Adj R?=0.385
Grup 2.322 2.322 6.266 0.014* 0.061
Aciklik On Test 1.257 1.257 3.391 0.007* 0.034
GrupxAciklik On Test 0.659 0.569 1.777 0.018* 0.018
R?=0.560 Adj R?=0.547
Grup 9.651 9.651 11.705 0.001* 0.109
Amaglar On Test 3.787 3.787 4.593 0.035* 0.046
GrupxAmaglar On Test 2.513 2.513 3.048 0.040* 0.017
R?=0.566 Adj R?=0.552
Grup 5.225 5.225 6.265 0.014* 0.062
Diirtii On Test 2.828 2.828 3.394 0.049* 0.034
GrupxDiirtii On Test 1.482 1.482 1.767 0.008* 0.019
R?=0.558 Adj R?=0.547
Grup 14.515 14.515 6.266 0.014* 0.061
Stratejiler On Test 7.856 7.856 3.329 0.009* 0.034
GrupxStratejiler On Test 4116 4116 1.726 0.006* 0.018
R?=0.564 Adj R?=0.551
Grup 5.205 5.205 6.241 0.023* 0.061
Kabul Etmeme On Test 2.828 2.828 3.391 0.041* 0.034
GrupxKabul Etmeme On Test 1.478 1.478 1.773 0.022* 0.017
R?=0.560 Adj R?=0.547
Grup 0.224 0.224 0.729 0.003* 0.008
CGPSO On Test 12.280 12.280 39.901 <0.001* 0.294
GrupxCGPSO On Test 0.622 0.322 0.073 0.007* 0.071
R?=0.357 Adj R?=0.337
*: p<0.05
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Varyans homojenliginin saglanmasi sonrast ANCOVA Analizinde kovaryans
degiskeninin etkisi ile (6ntest) deney ve kontrol gruplari arasindaki farki kontrol ederek
On test sonuglarinin son test puanlarint anlamli bir sekilde etkileyip etkilemedigi
incelendi.

Tablo 9’da oncelikle Grup Degiskeni ele alindi. Buna gore, Egitim pratigi
verilmeyen On test etkisinin kontrol altina alinmasi ile egitim pratigi verilen son testte
Duygu Diizenleme Giigliigii Ol¢egi toplam puaninda deney ve kontrol gruplari arasindaki
farkliliklar tespit edildi. Son testte Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi toplam puant,
deney ve kontrol gruplar1 degiskenine gore incelendiginde, deney ve kontrol gruplari
arasinda son test puanlarinda anlamli bir fark bulundu F1,9) =8.385, p=0.005. Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgeginin toplam puaninda yiiksek puanlar, duygu diizenleme
giicligiiniin fazla olduguna isaret ettiginden, dl¢ek ortalama puanlarinin kontrol grubu
puanlarinin (3.01+£0.44) deney grubu puanlarina (2.54+0.13) gore anlamli derecede
yiiksek oldugu goriildii. Gruplar arasindaki farkin etki biiyiikliigii arastirilmasi adina
Partial Eta’ incelendiginde ise bagimsiz degisken olan deney ve kontrol gruplarinin,
bagimli degisken olarak incelenen son test tizerindeki etsinin orta derecede etkili oldugu
saptand1 (n2=0.080).

Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi toplam puani farkliliklarini tespit etmek {izere
kovaryans degiskeni olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratigi”nin son
test puanlar lizerinde anlaml bir etkisi oldugu saptandi. F(1,96=9.119, p=0.003. Siikran
Pratigi sonras1 6n test ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta?
degeri incelendiginde Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test iizerindeki etsinin
orta derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.087).

Egitim Pratigi verilmeyen On test etkisi kontrol altia alindiginda; Egitim pratigi

verilen son testte Deney ve Kontrol Gruplari ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ortak
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etkisi birlikte incelendi ve istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorildii.
F(1,96=6.090, p=0.015. Bu farklilik ise Siikran Pratigi etkisinin gruplar arasinda 6n test
puanlarina gore son testte farklilik gosterdigini ifade etti. Bu farklilik son testteki ‘Siikran
Pratigi’nedeniyle deney grubu lehine idi. Deney grubunda bulunan adélesanlarin son
testte Duygu Diizenleme Gii¢liigii puanlarinin azaldig1 goriiliirken kontrol grubunda ise
anlamli bir fark yoktu. Deney ve Kontrol Gruplar1 ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
ortak etkisinin son test iizerindeki etki biiyiikliigii diizeyi Partial Eta® degeri
incelendiginde ise orta derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.060). Sonug olarak 6n test
etkisinin kontrol altina alinmasiyla son test incelendiginde Siikran Pratigi etkisiyle deney
grubunda kontrol grubuna gére Duygu Diizenleme Giicliigliniin orta diizeyde azaldigi
goriildil.

Duygu Dizenleme Gliglugd Olgedi Marjinal Ortalama

3,00

2,50

2,60

2,40

T T
KONTROL DENEY
GRUP

Sekil 3. Duygu diizenleme giicliigii 6l¢egi deney ve kontrol grubu ortalama degerleri

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutu olan A¢iklik deney ve kontrol grubu
degiskenine gore incelendiginde, deney ve kontrol gruplar arasinda son test puanlarinda
anlamli bir fark bulundu F(1,06)=6.266, p=0.014. Tablo 8’de Ag¢iklik alt boyutu puaninda

yiiksek puanlar, duygu diizenleme gii¢liigliniin fazla olduguna isaret ettiginden, 6lgek
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ortalama puanlarinin kontrol grubu puanlarinin (6.05+0.56) deney grubu puanlarina
(4.74+0.68) gore anlaml1 derecede yiiksek oldugu goriildii. Partial Eta? ise bagimsiz
degisken olan deney ve kontrol gruplarinin, bagimli degisken olarak ele alinan son test
tizerindeki etsinin ortaya koymak i¢in incelendi ve orta derecede etkili oldugu saptandi
(n2=0.061).

Aciklik alt boyutu toplam puani farkliliklarini tespit etmek {izere kovaryans
degiskeni olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratigi”nin son test puanlari
tizerinde anlaml1 bir etkisi oldugu saptandi F(1,06)=3.391, p=0.007. Siikran Pratigi sonrasi
on test ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta® degeri
incelendiginde Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test lizerindeki etsinin hafif
derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.034).

Egitim Pratigi verilmeyen On test etkisi kontrol altina alindiginda; Egitim pratigi
verilen son testte Deney ve Kontrol Gruplar1 ve Agiklik Alt Boyutu ortak etkisi birlikte
incelendi ve istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii. F(1,96=1.777, p=0.018.
Bu farklilik ise Siikran Pratigi etkisinin deney ve kontrol gruplari arasinda 6n test
puanlarina gore son testte farklilik gosterdigini belirtti. Bu farklilik son testteki ‘Siikran
Pratigi’nedeniyle deney grubu lehine idi. Deney grubunda bulunan adélesanlarin son
testte Aciklik puanlarinin azaldigi goriiliirken kontrol grubunda ise anlamli bir fark yoktu.
Deney ve Kontrol Gruplar1 ve A¢iklik Alt Boyutu ortak etkisinin son test iizerindeki etki
biiyiikliigii diizeyi Partial Eta? degeri incelendiginde ise hafif derecede etkili oldugu
goriildii (n2=0.018). Boylece On test etkisinin kontrol altina alinmasiyla Siikran Pratigi
verildikten sonra son testte deney grubunda kontrol grubuna gore Aciklik Alt Boyut ifade

puanlarinin orta diizeyde azaldig goriildii.
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Agikhk Alt Boyutu Marjinal Ortalamalar

5,00

570

540

5,107

480

T T
KONTROL DENE'Y
GRUP

Sekil 4. Duygu diizenleme giigliigii dlgegi agiklik alt boyutu deney ve kontrol grubu ortalama

degerleri

Tablo 9’a gére Amaglar alt boyutu incelendiginde; Duygu Diizenleme Giigligii
Olgegi alt boyutu olan Amaglar alt boyutu grup degiskenine gore incelendiginde, deney
ve kontrol gruplari arasinda son test puanlarinda anlaml bir fark gézlendi F(1,06=11.705,
p=0.001. Tablo 8’de Amaglar alt boyutu puaninda yiiksek puanlar, duygu diizenleme
giicliiglinlin fazla olduguna isaret etti§inden, Olgek ortalama puanlarinin deney grubu
puanlarinin (7.11£1.01) kontrol grubu puanlarina (9.08+0.84) gbre anlamli derecede
diisiik oldugu goriildii. Partial Eta? incelendiginde ise bagimsiz degisken olan deney ve
kontrol grup degiskenlerinin bagimli degisken olan son test {izerindeki etsinin orta
derecede etkili oldugu saptandi (n2=0.109).

Amaglar Alt Boyutu puan farkliliklarini tespit etmek iizere kovaryans degiskeni
olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratigi”nin son test puanlari tizerinde
anlamli bir etkisi oldugu saptandi. F (1,96=4.593, p=0.035. Siikran Pratigi sonras1 6n test
ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta? degeri incelendiginde
Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test lizerindeki etsinin hafif derecede etkili
oldugu goriildii (n2=0.046).
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Egitim Pratigi verilmeyen On test etkisi kontrol altina alindiginda; Egitim pratigi
verilen son testte Deney ve Kontrol Gruplari ve Amaglar Alt Boyutu ortak etkisi birlikte
incelendi ve istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorildii. F(1,96=3.048, p=0.040.
Bu farklilik Siikran Pratigi etkisinin deney ve kontrol gruplari arasinda 6n test puanlarina
gore son testte farklilik gosterdigini ifade etmekteydi. Kontrol grubunda anlamli bir
farklilik bulunmazken, deney grubunda bulunan addlesanlarin son testte Amaglar alt
boyutunu kapsayan ifadelere vermis olduklari puanlarin azaldigir goriildii. Deney ve
Kontrol Gruplar1 ve Amaglar Alt Boyutu ortak etkisinin son test {izerindeki etki
biiyiikliigii diizeyi Partial Eta? degeri incelendiginde ise hafif derecede etkili oldugu
goriildii (n2=0.017). Sonug olarak 6zetle Egitim verilmeyen on test etkisi kontrol altina
alindiginda Siikran Pratigi verilen son testte deney grubunun kontrol grubuna gore
Amaglar alt boyutuna verdikleri ifadelerin pozitif yonde ve hafif derecede azaldigi
goriildil.

Amaglar Alt Boyutu Marjinal Ortalamalar

9,50

9,00

8,50

8,00

7,501

7,00

T T
KONTROL DENEY
GRUP

Sekil 5. Duygu diizenleme gii¢liigii dlcegi amaglar alt boyutu deney ve kontrol grubu ortalama

degerleri

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutu olan Diirtii deney ve kontrol

gruplarn degiskenine gore incelendiginde, deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test
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puanlarinda anlamli bir fark bulundu (F (1,96=6.265, p=0.014). Tablo 7°de ortalamalar
incelendiginde Diirtii alt boyutu puaninda yiiksek puanlar, duygu diizenleme gii¢liigiiniin
fazla olduguna isaret ettiginden, 6lgek ortalama puanlarinin kontrol grubu puanlariin
(9.06+0.82) deney grubu puanlarina (7.01£1.01) gore anlamli derecede yiiksek oldugu
goriildii. Partial Eta? incelendiginde ise bagimsiz degisken olan deney ve kontrol
gruplarinin bagimli degisken olarak incelenen son test iizerindeki etsinin orta derecede
etkili oldugu saptandi (n2=0.062).

Diirtii Alt Boyutu puani farkliliklarini tespit etmek iizere kovaryans degiskeni olan
on testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratigi”nin son test puanlari tizerinde
anlamli bir etkisi oldugu saptand1 (F(1,06)=3.394, p=0.049). Siikran Pratigi sonrasi 6n test
ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta? degeri incelendiginde
Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test iizerindeki etsinin hafif derecede etkili
oldugu goriildii (n2=0.034).

Deney ve Kontrol Grup ve Diirtii On test etkisi birlikte incelendiginde istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik oldugu belirlendi. (F(1,96=1.767, p=0.008). Bu farklilik Stikran
Pratigi etkisinin gruplar arasinda on test puanlarina gore son testte farklilik gosterdigini
ifade ederken, deney grubunda bulunan addlesanlarin son testte Diirtii alt boyutunu
kapsayan ifadelere vermis olduklari puanlarin azaldigini gosterirken kontrol grubunda ise
anlamli bir fark bulunmamaktaydi. Deney ve Kontrol Gruplar ve Diirtii Alt Boyutu ortak
etkisinin son test {izerindeki etki biiyiikliigii diizeyi Partial Eta degeri incelendiginde ise
hafif derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.019). Sonug olarak 6zetle Egitim verilmeyen
oOn test etkisi kontrol altina alindiginda Siikran Pratigi verilen son testte deney grubunun
kontrol grubuna gore Diirtii alt boyutuna verdikleri ifadelerin pozitif yonde ve hafif

derecede azaldig1 gorildii.
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Ddirt(i Alt Boyutu Marjinal Ortalamalar

950

9,007

850

8,007

750

7,00+

T T
KONTROL DEMEY
GRUP

Sekil 6. Duygu diizenleme giicliigii ol¢egi diirtii alt boyutu deney ve kontrol grubu ortalama

degerleri

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutlarindan olan Stratejiler alt boyutu
deney ve kontrol grup degiskenine gore incelendiginde, deney ve kontrol gruplar
arasinda son test puanlarinda anlamli bir fark bulundu (F(1,96=6.266, p=0.014). Tablo
7°de Stratejiler alt boyutu puaninda yiiksek puanlar, duygu diizenleme gii¢liigliniin fazla
olduguna isaret ettiginden, Ol¢ek ortalama puanlarimin kontrol grubu puanlarinin
(15.13£1.40) deney grubu puanlarina (11.84£1.69) gore anlamli derecede yiiksek oldugu
goriildii. Partial Eta? incelendiginde ise bagimsiz degisken olan grubun bagimli degisken
son test lizerindeki etsinin orta derecede etkili oldugu saptandi (n2=0.061).

Stratejiler Alt Boyutu puani farkliliklarini tespit etmek tlizere kovaryans degiskeni
olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratii’nin son test puanlari tizerinde
anlamli bir etkisi oldugu saptandi. F (1,06=3.329, p=0.009. Siikran Pratigi sonras1 on test
ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta? degeri incelendiginde

Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test iizerindeki etsinin hafif derecede etkili

oldugu goriildii (n2=0.034).
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Grup ve Stratejiler On test etkisi birlikte incelendiginde istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugu goriildi. F (1,96=1.726, p=0.006. Bu farklilik Siikran Pratigi etkisinin
gruplar arasinda On test puanlarina gore son testte farklilik gosterdigini ifade ederken
Deney grubunda bulunan addlesanlarin, son testte Stratejiler alt boyutunu kapsayan
ifadelere vermis olduklar1 puanlarin azaldigini gosterirken kontrol grubunda ise anlamli
bir fark bulunmuyordu. Deney ve Kontrol Gruplar1 ve Stratejiler Alt Boyutu ortak
etkisinin son test iizerindeki etki biiyiikliigii diizeyi Partial Eta? degeri incelendiginde ise
hafif derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.018). Kisaca egitim verilmeyen On test etkisi
kontrol altina alindiginda Siikran Pratigi verilen son testte deney grubunun kontrol
grubuna gore Stratejiler alt boyutuna verdikleri ifadelerin pozitif yonde ve hafif derecede
azaldig1 goriildii.

Stratejiler Alt Boyutu Marjinal Ortalamalar

15,00

14,00

13,00

12,00

T T
KONTROL DEMEY
GRUP

Sekil 7. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Stratejiler Alt Boyutu Deney ve Kontrol Grubu

Ortalama Degerleri

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutu olan Kabul Etmeme alt boyutu
deney ve kontrol grup degiskenine goére incelendiginde, deney ve kontrol gruplari
arasinda son test puanlarinda anlamli bir fark gozlendi (F (1,06=6.241, p=0.023). Kabul

Etmeme alt boyutu puaninda yiliksek puanlar, duygu diizenleme gii¢liigliniin fazla
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olduguna isaret ettiginden, Ol¢ek ortalama puanlarinin deney grubu puanlarinin
(7.14+1.21) kontrol grubu puanlarina (9.02+0.90) gore anlamli derecede diisiik oldugu
goriildii (Tablo 7). Partial Eta? incelendiginde ise bagimsiz degisken olan grup
degiskeninin bagimli degisken olan son test lizerindeki etsinin orta derecede etkili oldugu
saptand1 (n2=0.061).

Kabul Etmeme Alt Boyutu puani farkliliklarini tespit etmek iizere kovaryans
degiskeni olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran Pratigi”nin son test puanlari
tizerinde anlamli bir etkisi oldugu saptandi. (F(196=3.391, p=0.041). Siikran Pratigi
sonras1 On test ve son test arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii gosteren Partial Eta® degeri
incelendiginde Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son test lizerindeki etsinin hafif
derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.034).

Deney ve Kontrol Grubu ve Kabul Etmeme On test etkisi birlikte incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (F(1,9=1.773, p=0.022). Bu
farklilik Stikran Pratigi etkisinin gruplar arasinda 6n test puanlarina gore son testte
farklilik gosterdigini ifade etmekteydi. Kontrol grubunda anlamli bir farklilik
bulunmazken, deney grubunda bulunan adélesanlarin son testte Kabul Etmeme alt
boyutunu kapsayan ifadelere vermis olduklar1 puanlarin azaldigi goriildii. Deney ve
Kontrol Gruplart ve Kabul Etmeme Alt Boyutu ortak etkisinin son test iizerindeki etki
biiyiikliigii diizeyi Partial Eta? degeri incelendiginde ise hafif derecede etkili oldugu
goriildii (n2=0.017). Bu sonuglara gore ozetle egitim verilmeyen 6n test etkisi kontrol
altina alindiginda Siikran Pratigi verilen son testte deney grubunun kontrol grubuna gore
Kabul Etmeme alt boyutuna verdikleri ifadelerin pozitif yonde ve hafif derecede azaldig:

goriildii.
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Kabul Etmeme Alt Boyutu Marjinal Ortalamlar

9,507

9,00

8,50

8,00

7,507

7,00

T T
KONTROL DENEY
GRUP

Sekil 8. Duygu diizenleme giigliigii 6lgegi kabul etmeme alt boyutu deney ve kontrol grubu

ortalama degerleri

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani deney ve kontrol
gruplart degiskenine gore incelendiginde, deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test
puanlarinda anlamli bir fark bulundu (F(1,96=0.729, p=0.003). Cocuk ve Geng Psikolojik
Saglamlik Olgeginin toplam puaninda yiiksek puanlar, psikolojik saglamhigin fazla
olduguna isaret ettiginden, Ol¢ek ortalama puanlarimin kontrol grubu puanlarinin
(3.63+0.75) deney grubu puanlarina (4.00+0.56) gore anlamli derecede diisiikk oldugu
goriildii. Partial Eta? incelendiginde ise bagimsiz degisken olan deney ve kontrol
gruplarinin bagimli degisken olarak ele alinan son test iizerindeki etsinin orta derecede
etkili oldugu saptandi (n2=0.008).

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani farkliliklarini tespit
etmek lizere kovaryans degiskeni olan 6n testin kontrol edilmesiyle birlikte “Siikran
Pratigi”nin son test puanlar1 lizerinde anlamli bir etkisi oldugu saptandi F(1,06=39.901
p<0.001. Siikran Pratigi sonrast On test ve son test arasindaki farkin etki biiytikliigiinii
gosteren Partial Eta? degeri incelendiginde Siikran Pratiginin bagimli degisken olan son

test lizerindeki etsinin oldukga kuvvetli derecede etkili oldugu goriildii (n2=0.294).
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Deney ve Kontrol Gruplari ile Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi On test
etkisi birlikte incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii. F
1,96=0.073 p=0.007. Bu farklilik Siikran Pratigi etkisinin gruplar arasinda on test
puanlarina gore son testte farklilik gosterdigini ifade etti. Kontrol grubunda bulunan
adodlesanlarda son testte anlamli bir farkliliga rastlanmazken, Deney grubunda bulunan
adolesanlarin son testte Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik puanlarinin arttig1 goriildii.
Deney ve Kontrol Gruplari ve Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani
ortak etkisinin son test iizerindeki etki biiyiikliigii diizeyi Partial Eta®? degeri
incelendiginde ise derecede etkili oldugu goriildi (n2=0.071). Sonuglara gore egitim
verilmeyen On test etkisi kontrol altina alindiginda Siikran Pratigi verilen son testte deney
grubunun kontrol grubuna gore Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamliginin pozitif yonde
ve orta derecede arttig1 goriildii.

Gocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi Marjinal Ortalamalar

4,107

4,007

3,90

3,80

3,707

3,607

T T
KONTROL DEMEY
GRUP

Sekil 9. Cocuk ve geng psikolojik saglamlik 6l¢egi deney ve kontrol grubu ortalama degerleri

81



6. TARTISMA

Bu arastirmada, siikran pratiginin adolesan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyi
ve duygu diizenleme becerileri tizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, bu
uygulamanin geng bireylerin duygusal ve bilissel dayanikliliklarini destekleyici bir islevi
olabilecegini ortaya koymaktadir. Calisma kapsaminda elde edilen veriler; demografik
Ozelliklere gore Olgek puanlarinin incelenmesi, duygu diizenleme giicliigii Olgegi
puanlarmin gruplar arasi karsilagtirilmasi, ¢ocuk ve geng psikolojik saglamlik dlcegi
puanlarmin degerlendirilmesi Ve siikkran pratiginin etkisinin test edilmesi basliklar

altinda tartisilmis; tiim bulgular alanyazin dogrultusunda yorumlanmastir.

6.1. Demografik Verilere Gore Olceklerin Incelenmesi

Bu arastirmada, ¢aligmaya katilan adolesanlarin sosyo-demografik ozellikleri
deney ve kontrol gruplar1 temelinde degerlendirilmistir. Kontrol grubunda yer alan
bireylerin yas ortalamasi 15.1+£1.10; deney grubundakilerin ise 15.38+1.21 olarak
bulunmustur. Katilimeilarin kendileri dahil kardes sayisi1 her iki grupta da ortalama olarak
4°tiir. Cinsiyet degiskeni agisindan yapilan analizlerde, deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmis; bu fark deney grubunda kiz adélesanlarin
oraninin daha yiiksek olmasindan kaynaklanmistir. Bu durumun, arastirmanin
yuritildiigi egitim kurumunda kiz 6grenci sayisinin fazla olmasindan ileri geldigi
diistiniilmektedir.

Anne egitim durumu incelendiginde, gruplar arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmistir. Egitim almayan ve yalnizca ilkokul mezunu olan annelerin deney grubunda
daha yiiksek oranda yer aldigi; buna karsilik, ortaokul ve lise mezunu annelerin kontrol

grubunda daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda, kontrol grubundaki

82



addlesanlarin annelerinin egitim diizeyinin deney grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Baba egitim durumu, anne ve baba meslegi, evde birlikte yasanilan birey sayisi ve
ailelerin ekonomik durumu gibi diger demografik degiskenler agisindan ise deney ve
kontrol gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamastir.

Oksiiz (2022)’iin benzer &rneklem grubu ile gerceklestirdigi calismada da
katilimcilarin sosyo-demografik o6zellikleri incelenmis, ancak tiim katilimcilarin kiz
Ogrenci olmasi nedeniyle cinsiyet degiskeni acisindan karsilagtirma yapilamamistir.
Oksiiz’iin ¢alismasinda deney ve kontrol gruplarmin yas ortalamalari sirasiyla 14.87 ve
14.65 olarak bulunmus; diger degiskenler bakimindan ise gruplar arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmemistir. Oksiiz’iin ¢calismasinda baz1 demografik degiskenlerde gruplar
arasinda anlaml farklar gozlenmis olmasi, 6rneklem 6zellikleri ve kurum yapisi gibi
baglamsal etkenlerle iligkilendirilebilir.

Teoman (2015)’1n benzer 6rneklem grubu ile yiiriittigii ¢alismada, yaslar1 14 ile
17 arasinda degisen ve yas ortalamasi yaklasik 15.5 olan toplam 360 lise dgrencisi yer
almistir. Katilimcilar, farkli simif diizeylerinden secilmis olup bu durum, ergenlik
doneminin ¢esitli gelisimsel evrelerini temsil etme acisindan 6rneklemin kapsamini
genisletmistir. Calismada hem kiz hem erkek &grenciler yer aldigindan, cinsiyet
degiskeni agisindan karsilastirma yapilabilmis, ancak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Buna karsin, baba 6grenim diizeyi ve aile gelir diizeyi gibi sosyo-demografik
degiskenlerde gruplar arasinda anlaml farklar gozlenmistir. Ayn1 zamanda ailevi ve
cevresel etkenlerden de etkilendigini gostermekte ve kurum yapis1 ve Orneklem
ozelliklerinin demografik degiskenlerle etkilesim icinde degerlendirilmesi gerektigine

isaret etmektedir.
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Froh ve ark. (2008) tarafindan yiiriitiilen deneysel ¢alismada, yaslart yaklasik 11—
13 arasinda degisen ve erken ergenlik doneminde bulunan 6. ve 7. siif diizeyindeki
toplam 221 o6grenci yer almustir. Katilimcilar, rastgele olarak ii¢ gruba (siikran,
olumsuzluk ve kontrol) atanmistir. Her ne kadar cinsiyet dagilimi ayrintili bigimde
belirtilmemis olsa da, arastirmanin hedef grubunu erken ergenlik ¢agindaki 6grenciler
olusturmustur. Bu yas grubu, gelisimsel olarak hem biligsel hem de duygusal degisimlerin
yogun yasandigi bir donem oldugundan, uygulanan psikolojik miidahalelerin etkisini
degerlendirmek agisindan anlamli bir 6rneklem sunmaktadir.

Bu baglamda degerlendirildiginde, yas grubunun miidahale sonuglar1 tizerindeki
etkisi goz ardi edilemez. Ozellikle siikkran grubunda yer alan katilimcilarin okul
memnuniyeti, yasam doyumu ve olumlu duygularinda anlamli diizeyde artis
gozlemlenmis olmasi, erken ergenlik doneminde gelistirilen pozitif duygularin bireyin
genel psikolojik iyi olusuna katki sagladigini gostermektedir. Bu durum, ¢ocuk ve
ergenlere yonelik yapilacak miidahalelerde yasa 6zgii gelisimsel 6zelliklerin dikkate
alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Dolayisiyla, calismanin demografik 6zellikleri, elde edilen bulgularin
yorumlanmasinda ve benzer yas grubuna yonelik gelistirilecek programlarin
planlanmasinda 6nemli bir temel olusturmaktadir.

Wei ve ark., (2022) Cin'de gergeklestirdigi ¢alismada, yas ortalamasi 16,35 olan
toplam 854 ergen birey ile ¢alisilmistir. Katilimeilarin biiyiik gogunlugunu kiz 6grenciler
olusturmus olup, 6rneklemin %68.5’1 kiz, %31.5’1 erkek olarak rapor edilmistir. Bu
demografik yapi, calismanin sonuglarinin yorumlanmasinda énemli bir degisken olarak
one ¢ikmaktadir. Ozellikle ergenlik déneminde cinsiyetin duygusal tepkiler ve stresle
basa ¢ikma bi¢imleri lizerindeki etkisi géz oniinde bulunduruldugunda, 6rneklemdeki kiz

agirlikli dagilimin elde edilen sonuglar nasil etkiledigi dikkatle degerlendirilmelidir.
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Polonya’da Tyra ve ark., (2025) tarafindan yiiriitiilen bir diger ¢calismada, 149’u
deney, 399°u kontrol grubunda olmak {izere toplam 548 ergenle kisa siireli bir siikran
miudahalesi incelenmistir. Bu ¢aligmanin demografik yapilar1 incelendiginde,
katilimcilarin ¢ogunlukla lise diizeyinde oldugu ve biiyiik oranda kiz &grencilerden
olustugu goriilmektedir. Benim ¢alismamda yer alan katilimeilarin yas ortalamasi 15.6
olup, %62’si kiz 6grencidir. Cinsiyet dagilimi ve yas ortalamasinin onceki ¢aligmalarla

benzerlik gostermesi, elde edilen sonuglarin literatiirle tutarliligini desteklemektedir.

6.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcek Puanlar1 Karsilastirilmasi

Bu aragtirmada, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa Formu kullanilarak
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlar karsilastirilmistir. On test
sonuclarinda iki grup arasinda anlamli bir fark gozlenmemistir. Ancak siikran pratigi
miidahalesinin ardindan, deney grubunun son test puanlarinin kontrol grubuna kiyasla
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi belirlenmistir (F1,96=6.090, p=0.015). Bu
bulgu, siikran pratiginin duygu diizenleme gii¢liigiinii azaltmada etkili bir yontem
oldugunu gostermektedir.

Olgegin alt boyutlar1 olan “Acikhik”, “Amagclar”, “Diirtii”, “Stratejiler” ve “Kabul
Etmeme” puanlarinda da deney grubu lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu
bulgular, siikran pratiginin duygu diizenleme silirecinde ¢ok boyutlu bir gelisim
sagladigin1 gostermektedir.

Literatiirde, 6zellikle geng yetiskinler gibi benzer yas gruplarinda yapilan siikran
temelli miidahalelerin psikolojik iyi olus tizerinde pozitif etkiler yarattig: bilinmektedir.
Ancak, mevcut literatiirde siikran miidahalesinin dogrudan Duygu Diizenleme Gugligii
Olgegi — Kisa Formu ile birlikte degerlendirildigi bir calismaya rastlanmamistir. Bu
acidan, yapilan ¢alisma hem siikran duygusunun duygu diizenleme tizerindeki etkisini

ortaya koymas: hem de bu iliskiyi DDGO kullanarak incelemesi bakimindan alanyazina
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ozgin bir katki sunmaktadir. Literatiide olmadigi icin bu tarz bir calisma, diger
miidahalelere bakilmistir.

Albayrak ve Dogmus (2022) tarafindan yiiriitiilen bir psiko-egitim programinda,
deney grubundaki ergenlerde hem duygu diizenleme becerilerinde hem de kendine zarar
verme davraniglarinda anlamli diizeyde azalma go6zlenmistir. ANOVA analizleri,
ozellikle igsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinde kayda deger bir diisiis
oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, Ciar ve Eminoglu (2020) tarafindan biligsel-
davranigc1 temelli yiiriitiilen 8 haftalik grup caligmasinda, psiko-egitim programinin
bireylerin duygu diizenleme becerileri lizerinde anlamli ve olumlu etkiler yarattig
saptanmistir.

Karatas ve Giiler (2020) tarafindan yiiriitiilen yapilandirilmis sanat terapisi temelli
calismada ise, olumlu duygu diizeylerinde anlamli bir artis gozlenmis, ancak olumsuz
duygularda istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriilmemistir. Bu bulgu, bazi
miidahale tiirlerinin sadece pozitif duygulart artirmakta etkili olabilecegini
diistindiirmektedir.

Teoman (2015)’1n yiiriittiigli arastirmada, bireylerin stresle basa ¢ikma becerileri
tizerinde siikran miidahalesinin etkisi incelenmistir. Calismada uygulanan miidahale
siireci Ui¢ farkli zaman noktasinda 6l¢tim almay1 icermektedir: 6n test (T1), miidahale
sonrast test (T2) ve izleme testi (T3). Miidahale grubunda T1 ile T2 arasinda stresle basa
¢ikma becerilerinde anlamli bir artis gozlemlenmistir. Bu bulgu, slikran temelli
miidahalenin kisa vadede duygusal regiilasyon siireclerini destekledigini ve bireylerin
stresle bas etme becerilerini gelistirdigini gostermektedir. Ancak T2 ile T3 arasindaki
stirecte puanlarda bir diisiis yasanmasi, miidahale etkisinin zamanla zayifladigini ve uzun
vadede kaliciligr saglamak adina ek destekleyici uygulamalara ihtiyag¢ duyulabilecegini

ortaya koymaktadir. Bu baglamda, calismanin bulgulari, duygularin yonetimi ve
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diizenlenmesi konusunda siikran temelli miidahalelerin etkili ancak siireklilik agisindan
siirli olabilecegine isaret etmektedir.

Benzer sekilde Froh, ve ark. (2008)’min 221 erken ergenle gergeklestirdigi
deneysel calismada da siikran temelli uygulamalara katilan bireylerin yasam doyumu,
iyimserlik diizeyleri ve 6z-bildirimli siikran ifadelerinde artis gézlemlenmis; buna karsin
olumsuz duygulanimda azalma rapor edilmistir. Bu olumlu etkilerin sadece miidahale
sonrast degil, li¢ haftalik izleme siirecinde de devam ettigi belirtilmistir.

Duygu diizenleme giigliiklerine yonelik yapilan ¢aligmalarin ¢ogunlugu tiniversite
ogrencileriyle gerceklestirilmistir. Lise diizeyindeki bireylerde bu konudaki deneysel
arastirmalar oldukca sinirlidir. Bu baglamda, mevcut ¢aligmanin literatiire dnemli bir
katki sundugu soylenebilir. Demir ve Giindogan (2017)’1n bilingli farkindalik temelli
biligsel terapi programi ile ylriittiikleri ¢alismada, {iniversite Ogrencilerinin duygu
diizenleme giigliiklerinin anlamli diizeyde azaldigi ve bu etkinin 15 ay sonra yapilan
izleme testinde de siirdiigii belirlenmistir. Bu bulgu, uygulanan miidahalelerin uzun vadeli
etkilerine dikkat gekmektedir.

Ote yandan, Cobanoglu (2021) tarafindan vyiiriitiilen ¢alismada, sosyal kaygi
diizeyi ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliski incelenmistir. Katilimcilar arasinda
cinsiyete gore anlaml bir farklilik bulunmazken, psikolojik destek alma durumuna gore
duygu diizenleme giicliigii puanlarinda anlamli fark tespit edilmistir. Psikolojik yardim
alan bireylerin duygu diizenleme gii¢liigli puanlarinin daha diisiik oldugu goriilmistiir.
Bu da, digsal destekleyici miidahalelerin bu alandaki becerilerin gelisiminde rol
oynayabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, mevcut ¢aligmanin bulgulari, literatlirde yer alan ¢esitli terapi ve
psiko-egitim temelli miidahalelerle tutarlilik gostermektedir. Siikkran temelli

uygulamalarin ergen bireylerin duygu diizenleme becerileri iizerinde hem kisa vadede
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hem de uzun vadede olumlu etkiler yarattigi goriilmekte; bu da pozitif psikoloji temelli

yaklasimlarin 6nleyici ruh sagligi hizmetlerinde kullanilabilirligine isaret etmektedir.

6.3. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Ol¢ek Puanlar1 Karsilastirilmasi

Bu calismada, Siikran Pratigi uygulanan deney grubunda, Cocuk ve Geng
Psikolojik Saglamlik Olgegi son test puanlarinin anlamli bigimde yiikseldigi goriilmiistiir.
ANCOVA analizi, bu artigin 6n test puanlar1 kontrol edildiginde de anlamli diizeyde
stirdigiinii ve degisimin deney grubunun lehine oldugunu ortaya koymustur (p=0.007).
Bu sonug, minnettarlik temelli miidahalelerin geng bireylerin psikolojik iyi oluglarini
giiclendirme potansiyeline isaret etmektedir.

Psikolojik saglamlik, bireylerin stres, zorluk ve kriz durumlariyla basa ¢ikabilme
becerisi agisindan onemli bir degiskendir. Bu c¢alismada uygulanan siikran pratiginin,
adolesanlarin psikolojik saglamlik diizeyleri tizerindeki etkisi anlamli bulunmus ve bu
durum literatiirde yer alan benzer miidahale temelli arastirmalarla da ortiismektedir.

Teoman (2015)’in calismasi, bireylerin stresle basa ¢ikma becerileri tizerinde
siikran temelli miidahalenin etkisini incelemis ve elde edilen bulgular, slikran
duygusunun psikolojik saglamlikla iligkili oldugunu ortaya koymustur. Lise diizeyinde
toplam 360 6grenciyle yiiriitiillen ¢alismada, 6zellikle 9. sinif 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerinin diger sinif seviyelerine gore anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (F=10.48; p<0.05). Bu durum, ergenlik doneminin basindaki bireylerin
hem miidahalelere daha acik olduklarini hem de siikran gibi olumlu duygularin bu yas
grubunda psikolojik dayanikliligt daha etkili bigimde destekleyebilecegini
gostermektedir.

Arastirmada ayrica, baba O6grenim diizeyinin psikolojik saglamlik iizerinde

anlamli bir etkisi oldugu saptanmis, buna karsilik cinsiyet, anne 6grenim diizeyi ve
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ebeveyn birlikteligi gibi degiskenler agisindan anlamli bir fark gézlenmemistir. Bunun
yant sira, aile gelir diizeyinin yiiksekligi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iligki
bulunmus ve spor, sanat, Kkiiltiirel etkinliklere katilimin bireylerin psikolojik
dayanikliligini artirdigt sonucuna varilmaistir.

Isik (2022)’1n ¢caligmasinda, ergen bireylerle yiiriitiilen dort haftalik siikran temelli
midahale programinin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirmada,
deney ve kontrol gruplarina uygulanan 6n test, son test ve izleme testleri sonucunda,
yalnizca deney grubunda psikolojik saglamlik puanlarinda anlamli diizeyde artis
gozlemlenmistir. Uygulanan varyans analizi sonuglari, deney grubuna ait {i¢ 6l¢iim
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur
(Wilks’A=0.58, F(2,36)=13.33, p<0.001). Bu bulgu, siikran temelli miidahalenin
psikolojik saglamligr artirmada etkili oldugunu ve biiylik diizeyde etki biiytikliigiine sahip
oldugunu gostermektedir (?=0.425).

Kontrol grubunda 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir degisiklik
bulunmamasi, elde edilen gelisimin miidahaleye 6zgii oldugunu desteklemektedir.
Ayrica, izleme testinde elde edilen sonuglarin son testle benzer diizeyde kalmasi,
miidahalenin etkisinin kisa vadede siirdiiriilebilir oldugunu gostermektedir. Genel olarak
bulgular, siikran temelli uygulamalarin ergen bireylerde psikolojik saglamlig
giiclendirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Shabrina, Kusristanti ve Listiyandini (2020) tarafindan 12-21 yas arasi, bosanmis
ebeveynlere sahip ergenlerle yiritilen calismada, siikran diizeylerinin psikolojik
saglamlik tizerinde anlamli ve pozitif bir yordayici oldugu belirlenmistir. Arastirmada,
ailevi kriz ve duygusal stres yasayan ergenlerin, siikran diizeyi arttikca yasam zorluklar:
karsisinda daha direncli davranabildikleri ve psikolojik esnekliklerinin giiglendigi

gozlemlenmistir. Bu bulgu, stikran duygusunun bireyin olumsuz yasam olaylarina karsi
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daha saglikli bas etme stratejileri gelistirmesinde etkili bir kaynak olabilecegini
gostermektedir.

Benzer sekilde, Fan ve Chen (2020) tarafindan Cinli ergenlerle gergeklestirilen
calismada da, siikran duygusunun hem ice yonelimli (6rnegin kaygi, depresyon) hem de
disa yonelimli (6rnegin saldirganlik, kural dis1 davranis) problem davranislari anlamlh
diizeyde azalttig1 tespit edilmistir. Bu iliskide, siikranin dogrudan etkisinin yani sira,
olumlu basa ¢ikma stillerini artirarak ve olumsuz basa ¢ikma egilimlerini azaltarak
dolayl: etkiler yarattigi ortaya konmustur. Baska bir ifadeyle, siikran duygusuna sahip
bireyler stresli durumlarda daha saglikli bas etme yollarina yonelerek psikolojik
problemleri 6nleyebilmekte ya da bu etkileri azaltabilmektedir. Tiim bu ¢alismalar bir
arada degerlendirildiginde, pozitif psikolojiye dayali miidahalelerin (siikran pratigi,
psiko-egitim, duygusal farkindalik ¢aligmalar1) addlesanlarin psikolojik dayanikliligini
artirmada etkili oldugu goriilmektedir. Mevcut calismada da, siikran uygulamasi deney
grubundaki ad6lesanlarin psikolojik saglamlik diizeylerini anlamli bigimde artirmis ve bu
durum, literatiirdeki bulgularla tutarli bir sekilde, pozitif duygularin bireyin iyi olus

diizeyine olan katkisini1 desteklemistir.

6.5. Sonuc ve Oneriler

Bu ¢alismada, addlesanlarda Siikran Pratiginin Duygu Diizenleme Gili¢liigii ve
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik {izerine etkileri incelenmistir. Arastirmanin
sonuclari su sekildedir:

Kontrol ve Deney gruplarinin 6n testleri arasinda anlamli bir istatistiksel iligki
bulunamamistir. Daha sonra meydana gelen anlamli farklhiliklarin =~ Siikran

Miidahalesinden kaynaklandigini gdsterme agisindan énemli bir bulgudur.
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Kontrol grubunda Siikran Pratiginin Duygu Diizenleme Giigliigii ve Cocuk ve
Geng Saglamlik Psikolojisi Olgekleri 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunamamastir.

Deney grubunda Siikran Pratiginin Duygu Diizenleme Giigliigii ve Cocuk ve Geng
Saglamlik Psikolojisi Olgekleri 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki saptanmistir. Bu durum Siikran Miidahalesi egitimi alan addlesanlarda Duygu
Diizenleme Giigliigliniin egitim miidahalesi sonrasi azaldigini gosterirken, Cocuk Geng
Psikolojik Saglamliginin arttigin1 ifade etmektedir.

On testler kovaryans degiskeni olarak kontrol edildiginde, Siikran Pratigi
uygulanan deney grubunun duygu diizenleme giigliiklerinin kontrol grubuna gore anlaml
diizeyde azaldigi goralmiustir. Yiiksek puanlarin daha fazla giigligii ifade ettigi bu
olgekte, siikran diizeyi artan addlesanlarin duygularini diizenleme becerilerinin gelistigi
soylenebilir.

Ayni sekilde on testler kontrol edildiginde, Siikran Pratigi uygulanan deney
grubunun psikolojik saglamlik diizeylerinin kontrol grubuna gore anlaml: sekilde arttigi
bulunmustur. Yiiksek puanlar daha yiiksek saglamlik diizeyini gosterdiginden, siikran
diizeyi artan adolesanlarin psikolojik dayanikliliginin da yiikseldigi soylenebilir.

Calismadan elde edilen sonuclar dogrultusunda asagidaki oneriler gelistirilmistir;

Ruh sagligi ve hastaliklari hemsirelerinin 13-16 yas grubu adolesanlarin ruh
sagligini korumaya yonelik siikran uygulamalarinin toplum ruh sagligi hizmetleri
kapsamindaki hemsirelik bakimina dahil etmeleri nerilmektedir.

Adolesanlara yonelik ortaokul ve lise miifredat programlarinda siikran kavraminin
ogretilerek, farkindalik kazandirilarak, siikran duymayi arttiracak uygulamalarin

eklenmesi konusunda caligmalar yapilabilir.
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Siikran uygulamasinin addlesanlarda hangi unsurlara dayali olarak etkili oldugunu
derinlemesine arastirmak i¢in siikran uygulamasi sonunda 13-16 yas grubu adélesanlarla
nitel aragtirmalar gerceklestirilebilir.

Siikran miidahalesi ile farkli 6l¢ek iliskilerinin daha detayli ve daha fazla katilimct
ile incelenmesi ve bu konudaki bulgularin diger arastirmalarla karsilastirilmasi
onerilebilir.

Ayrica siikran duymay: arttiracak egzersizlerinin terapdtik ortamlara entegre
edilmesi, duygusal refahi artirmak ve bireyleri uyarlanabilir duygu diizenlemesi igin

gerekli becerilerle donatmak i¢in umut verici bir yol sunabilir.
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8. EKLER

Ek 1. Bilimsel anket
BIiLIMSEL ANKET

Ac¢iklama: Bu calisma ‘Adolesanlarda Siikran Pratiginin Psikolojik Saglamlik ve
Duygu Diizenleme Uzerine Etkisini incelemek amaciyla planlanmistir. Arastirmaya
katilmak gontlliiliik ilkesine baglidir. Cevaplayacaginiz bilgiler bilimsel amacla
kullanilacak ve cevaplarmiz gizli tutulacaktir. Asagidaki sorulari ve secenekleri
okuduktan sonra, her soruda size en uygun secenegi ya da segenekleri isaretleyiniz.
Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Kiibra AYDIN
Firat Universitesi
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Tamtic1 Bilgiler

Adi1/ Soyadr:

Telefon Numarasi:

Yasti:

Cinsiyetin: 1. Kadm () 2. Erkek ()
Evde kimlerle birlikte yasiyorsunuz?
Siz dahil kag¢ kardessiniz?

Babanizin 6grenim durumu nedir?
Annenizin 6grenim durumu nedir?
Babaniz ne is yapiyor?

Anneniz ne is yapiyor?

Sizce ailenin ekonomik durumu nasil?

RRO0oo~NoOhwdE

= o
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Ek 2. Duygu diizenleme giigliigii 6lgegi-kisa form (DDGO-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5
dereceli 6lcek tizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali 6l¢ekten,
size uygunluk yiizdesini de dikkate alarak, yalnizca bir tek rakami yuvarlak igine alarak
isaretleyiniz.

Hemen Yaklasik Hemen
.. hemen hi¢ Bazen Yari Cogu hemen her
Duygu Diizenleme Olgegi (% 0-% (% 11- % yariya zaman (% zaman
10 35) (%36-% | 66-%90) | (9% 91-%
65) 100)

1. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim

2. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

3. Kendimi katii hissettigimde islerimi bitirmekte
zorlanirim.

4. Kendimi kot hissettigimde kontrolden ¢ikarim.

5. Kendimi kot hissettigimde uzun siire boyle
kalacagina inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif duyguyla
sonuglanacagmna inanirim.

Duygu Diizenleme Ol¢egi Tablosunun Devami

7. Kendimi kotii hissederken baska seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kotii hissederken kontrolden ¢iktigim
korkusu yasarim.

9. Kendimi katii hissettigimde bu duygumdan dolay1
kendimden utanirim.

10. Kendimi kotii hissettigimde zayif biri oldugum
duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kétii hissettigimde davraniglarimi kontrol
etmekte zorlanirim.

12. Kendimi koétii hissettigimde daha iyi hissetmem
i¢in yapabilecegim higbir sey olmadigina inanirim.

13. Kendimi kétii hissettigimde boyle hissettigim igin
kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi kétii hissettigimde kendimle ilgili olarak
¢ok fazla endiselenmeye baslarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir sey
diisinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kétii hissettigimde duygularim
dayanilmaz olur.

109



Ek 3. Cocuk ve geng psikolojik saglamlik 6lgegi (CGPSO-12)

1=Beni Hi¢ Tamlamiyor 2=Cok Az Tanimhyor 3=Biraz Tanimliyor
4=0Olduk¢a Tanimliyor 5=Beni Tamamen Tanimliyor

1-Hayatimda sayg1 duyabilecegim insanlar var.

2-Egitim almak benim i¢in 6nemlidir.

3-Ailem benim hakkimda birgok seyi bilir (6rnegin, arkadaslarimm kim oldugunu, nelerden
hoslandigimi).

4-Basladigim faaliyetleri/isleri bitirmeye caligirim.

5-Bir seyler istedigim sekilde gitmediginde, diger insanlara ve kendime zarar vermeden bu durumu
¢ozebilirim (6rnegin, siddete bagsvurmadan veya kotii seyler séylemeden)

6-Yardima ihtiyacim olursa, nereden yardim alabilecegimi bilirim.

7-Kendimi okuluma ait hissediyorum.

8-Ailem zor zamanlarimda yanimdadir (6rnegin hasta oldugumda veya basim sikistiginda).

9-Arkadaslarim zor zamanlarimda yanimdadir.

10-Yasadigim toplumda bana adil bir sekilde davranilir.

11-Hayatimda gelecekte kullanacagim yeteneklerimi gelistirecegim firsatlara sahibim.

12-Ailemin aile geleneklerini ve kiiltiiriinii seviyorum.

110




Ek 4. Firat Universitesi etik kurulu karart

Evrak Tarih ve Sayist: 13.09.2024-26927 /77" " m"‘mﬂmw

NYO19 *

Q‘A 1ve 0‘9 T C
< Ucll e FIRAT UNIVERSITESI 1‘ " ¥
“ [ml| ¢ GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR Qe

IR 13T AREVERSAT O T STPORL 3 TSR

1975 -7 ETIK KURULU
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR
ETIK KURULU KARARLARI
Oturum Tarihi Oturum Saati Oturum Say1si
11.09.2024 14:00 2024/12-46

Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu 11.09.2024 tarihinde saat 14:00°da Kurul Baskani Prof. Dr.
Mustafa KAPLAN bagkanhginda, asagida imzalart bulunan kurul iiyelerinin katilimlariyla toplanarak
giindemdeki konular goriigmiis ve agagidaki kararlari almigtir.

Sorumlu Arastirmaci : Dog. Dr. Filiz ERSOGUTCU
Diger Arastirmacilar : Ogretmen Kiibra AYDIN

““Adblesanlarda Siikran Pratiginin Psikolojik Saglamhik ve Duygu Diizenleme Uzerine
Etkisi " konulu tez ¢alismast kurulumuzcea gériisiilmiis olup; ¢aligmanin etik kurallara uygun olduguna oy
birligiyle karar verilmistir.

(Arastirmamizin tiim siireglerinde kurum ve kuruluglardan gereken izinlerin alinmasindan
arastirmacilar sorumludur.)

Kurul Uveleri:
Prof.Dr. Mustafa KAPLAN, Prof. Dr. Nevzat GOZEL(Bulunmad), Prof. Dr. Seval YILMAZ, Dog. Dr.

Burcu GUL(Bulunmadi), Dog. Dr. Fazilet ERMAN, Dog. Dr. Taner AKBULUT, Dog. Dr. Turgay
BORK (Bulunmadi), Dog. Dr. Safak OZER BALIN, Dog. Dr. irem TASCI, Dr. Ogr. Uyesi Melek
ATILLE AYDIN(Bulunmadi), Dr. Ogr. Uyesi Merve YILMAZ BOZOGLAN

Prof. Dr. Mustafa KAPLAN

Kurul Bagkani
Prof. Dr. Seval YILMAZ Dog. Dr. Fazilet ERMAN
Dog. Dr. Safak OZER BALIN Dog. Dr. Taner AKBULUT
Dog. Dr. frem TASCI Dr. Ogr. Uyesi Merve YILMAZ BOZOGLAN

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Bvrak sorgulamasihttps://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5392&eD=BSDALNY019&eS=26927 adresinden yapilabilii
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Ek 5. Elazig Milli Egitim Miidiirliigii izin belgesi

TOKI Sehit Arif Giines Cok Programli Anadolu Lisesi Midirliigiine 10\*
L

TURKIFE CLMSUR FETT WO YUUNCI PRI

Basvuru No: MEB.TT.2025.023444

Uygulama Yapilacak MEB Teskilatinin Kurum Kodu: 751514

T.C. Kimlik No: 29614534510

Adi Soyadi: KUBRA AYDIN

Arastirmanin Adi: Adélesanlarda Siikran Pratiginin Psikolojik Saglamlik ve Duygu Diizenleme Uzerine Etkisi
Arastirmanin Niteligi: Ylksek Lisans Tezi

Arastirmanin Orneklem / Calisma Grubu: Ogrenci

Uygulama Yapilacak MEB Teskilati: TOKi Sehit Arif Giines Cok Programli Anadolu Lisesi

Uygulama Yapilacak Birim: Cok Programli Anadolu Lisesi

Uygulama Yapilacak il: ELAZIG

Veri Toplama Aracinin Basligi: Duygu Dizenleme Giicligi Olcedi-Adolesanlarda Psikolojik Saglamlik Olcegi
Arastirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 16.04.2025

Arastirmanin Uygulama izninin Bitis Tarihi: 16.04.2026

Yukarida kimligi yazili arastirmaci “Arastirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gére belirtilen kapsamda arastirmasini
yapmay! taahhiit etmistir. Arastirmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis olup arastirma uygulama izni ELAZIG
il Milli Egitim MGdrlgi tarafindan onaylanmistir.

NOT: Okul/kurum yéneticileri tarafindan “Arastirma Uygulama Izni” belgesinin ve veri toplama araclarinin (araclardaki
maddelerinin) moddlde yer alan belge ve araclarla ayni oldugu kontrol edilmelidir. Belgeler ayni olmadigi durumda arastirma
uygulama izni verilmeyecektir.

* Basvuru detayini goriintiilemek ve belgeyi dogrulamak icin 'https://arastirmaizinleri. meb.gov.tr/belge-dogrula’ baglantisini kullaniniz.

- Arastirma Uygulama izinleri Bagvuru ve Degerlendirme Sistemi -

112



Ek 6. Istanbul Universitesi pozitif psikoloji egitim sertifikas.
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ISTANBUL UNIVERSITESI
SUREKLI EGITIM UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZi

SERTIFIKA

“KUBRA AYDIN”

Istanbul Universitesi Siirekli Egitim Uygulama ve Arastirma Merkezi tarafindan gerceklestirilen 20 saat
“Pozitif Psikoloji Egitimi”
sertifika programini tamamlayarak bu belgeyi almaya hak kazanmistir.

» uhwwl

PROFE.DR. NIiLGUN CiL

EGITIM TARIHI: 06.09.2024 - 06.10.2024
BARKOD NO: UN_041241296145345102544
KIMLIK NO: 29614534510

TANZIM TARIHI: 18.10.2024

"Bu belgenin dogrulugu https://www.turkiye.gov.tr/belge-dogrulama veya mobil ¢ iniza yiikleyebileceginiz
e-Devlet Kapisi'na ait Barkodlu Belge Dogrul. | vasitas ile Ustteki karekod okutularak kontrol edilebilir.”

. iy
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Ek 7. “siikran: yagsamin sunduklarin1 karsilayabilme sanati” sertifikas.

KATILIM BELGESI

BELGE NO/CERTIFICATE NO: 573948862

ETKINLIK TARIHI: 1-2-3-4 KASIM 2024

Sayin/Dear; KUBRA AYDIN

ALFA ETKINLIK ORGANIZASYON OLARAK
1-2-3-4 KASIM 2024 TARIHLERINDE DUZENLEDIGIMiZ
“ONLINE ALFA PSIKOLOJI ZIRVESI” PROGRAMINA KATILIP
“SUKRAN: YASAMIN SUNDUKLARINI KARSILAYABILME SANATI"
KONUSUNU DINLEYEREK BU BELGEYi ALMAYA HAK KAZANDINIZ.

£x

ALFA

ETKiNLIK ORGANIZASYON

ETKINLIK ADI/EVENT NAME: ONLINE PSIKOLOJI ZIRVESI / ONLINE PSYCHOLOGY SUMMIT
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9. 0ZGECMIS

Ad1 Soyadi: Kiibra AYDIN

Program/Anabilim Dali: Hemsirelik/Psikiyatri Anabilim Dali

Egitim Bilgileri

Yiiksek Lisans: Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Psikiyatri Hemsireligi
Anabilim Dali.

Lisans: Firat Universitesi Saglik Yiiksekokulu Hemsirelik.

Arastirma Deneyimi

1
Is Deneyimi

1 | 2014-2015 Firat Universite Hastanesi Servis Hemsireligi
2 | 2015 y1l1 Arapgir Devlet Hastanesi Servis Hemsireligi
3 | 2015-2016 Catalzeytin Cok Programli Anadolu Lisesi
4 | 2016 — (Devam Ediyor) Toki Sehit Arif Giines Cok Programli Anadolu Lisesi

Hasta ve Yash Bakim Ogretmenlik

Akademik Eserler Listesi
No | Yazar(lar), Tarih, Eser Adi, Eser kiinyesi
1 Aydin, K., & Ersogiitcii, F. (2024). Psikiyatri hemsireliginde alternatif tedaviler
(miizikterapi, fitoterapi, kupaterapi). Saglik & Bilim 2024: Hemsirelik-1 kitabinda

bolim. Efe Yayinlari, Elaz1g, Tiirkiye.
2
3
4
5
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