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YEMIN METNI
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Diizeyi ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” adli ¢alismanin,
tarafimdan, bilimsel ahlak ve geleneklere aykir1 diisecek bir yardima basvurmaksizin
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Dilay Siiloglu, Yiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2019

Benlik Farkhilasmasi, Algilanan Stres Diizeyi ve Psikolojik Saglamhik Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi
OZET

Bu aragtirmanin amaci benlik farklilagmasi, algilanan stres diizeyi ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu degiskenler ile bireyin farkl
demografik bilgileri mukayese edilecek ve farklilasma olup olmadigi incelenecektir.

423 kisinin dahil edildigi aragtirmanin modeli iliskisel tarama modelidir.

Arastirmada veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Benligin Ayrimlasmast Olgegi kullanilmistir.
Istatistiksel analizler icin SPSS 16.0 programi kullanilmistir. Parametrelerin normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Niceliksel
verilerde normal dagilim gdsteren parametrelerin karsilastirmalarinda Varyans analizi
ve iki grup arasi karsilagtirmalarinda Student t test, kullanilmistir. Niceliksel veriler
arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir.
Niceliksel veriler arasindaki etkinin incelenmesi icin Coklu Regresyon Analizi

kullanilmuistir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin benligin ayrimlagsmasi dlgeginden ve alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin birlikte algilanan stres puanlarimi ve psikolojik
saglamliklarin1 yordama diizeyleri test edildiginde duygusal tepkisellik, duygusal kesinti
ve ben pozisyonu alt boyutundan alinan puanlarin, algilanan stres diizeyinin ve

psikolojik saglamlilik diizeylerinin anlamli yordayicilar: oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Benlik Farklilasmasi, Algilanan Stres ve Psikolojik Saglamlik



Dilay Siiloglu, Master Thesis, Istanbul, 2019

Investigation of the Relationship Between Self Differentiation, Perceived Stress

Level and Psychological Strength
ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between self
differentiation, perceived stress level and psychological stability. These variables will
be compared with the individual's demographic information and whether there is
differentiation will be examined. The model of the study, which included 423

individuals, was the relational screening model.

Personal Information Form, Psychological Robustness Scale, Perceived Stress
Scale and Self-Discrimination Scale were used to collect data. SPSS 16.0 program was
used for statistical analysis. The suitability of the parameters to normal distribution was
evaluated by Kolmogorov-Smirnov test. Variance analysis was used for the comparison
of the normally distributed parameters in the quantitative data and Student's t test was
used for comparisons between the two groups. Pearson Correlation Analysis was used
to investigate the relationship between quantitative data. Multiple Regression Analysis

was used to examine the effect between quantitative data.

As a result of the study, when the scores of the participants self-discrimination
scale and sub-dimension predicted perceived stress scores and psychological robustness
were tested, it was seen that the scores obtained from thesub-dimension of emotional
responsiveness, emotional interruption and self-position were significant predictors of

the perceived stres level and psychological stability.

Keywords: Self Differentiation, PerceivedStress and Psychological Strength
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GIRIS
Bu boéliimde arastirmanin problem tanimi, amaci, Onemi, sinirliliklart ve

sayiltilara yer verilmistir.
I.BOLUM

Bu arastirma benlik farklilagmasi, algilanan stres diizeyi ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi incelemek amaci ile yapilmistir. Bu kavramlar giiniimiiz
arastirmacilar tarafindan ¢ok fazla ele alinan kavramlardir. Bu kavramlar gercevesinde
arastirma konumuzun problem tanimina, amacina, 6nemine ve sayiltilarina bu boliimde

yer verecegiz.

1.1.Problemin Tanimi

Insan sosyal bir varliktir. Sosyalligin temelinde ise iletisim vardir. Iletisim ve
insan iliskileri bireylerin iyi olma haline baglidir ve iyilik hallerini de koruyacak
stireclerdir. Kigiler arasi iligkiler kuraminin temsilcilerinden olan ve benlik algist
kavramini inceleyen kuramci Bowen olmustur. Bowen (1978) benlik algisint bireyin
duygu ve diisiince farklilasmasini saglamaya baglamistir. Soyle ki iyilik haline
ulasabilmek, ruhsal sagligin koruyabilmek ve islevselligin devamlilig1 i¢in; bireyin
ailesiyle olan simbiyotik baglarindan kopmasi ve farklilagmasi gerekir. Cocukluk
yasantisinda maruz kaldigr patolojik iligki tarzlarmi geride birakmali ve degisim
saglamalidir (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Bu agidan bakildiginda insan
iliskileri, sosyallesme ve aile bireyleri ile iligkiler 6nemlidir 6te yandan bu iligkilerden

c¢ikarilan sonuglarla bireyin farklilagmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

Bowen (1978), Benlik farklilagsmasini, bireyin diisiinsel ve duygusal isleyisi ile
etkilesimlerde Ozerklik ve yakinlik arasinda denye kurabilme seviyesi seklinde
tamimlamigtir. Farklilagmis bireylerin, zorlayict kosullar altinda gii¢lii duygular
yasamay1 da sakin kalmay1 da tecriibe edebildigi, mantiksal muhakemeler yapabildigi,
daha uyumlu, stresle daha iyi bas eden bireyler oldugu sdylenebilir. Bu baglamda benlik
farklilagsmasi, bireyin olaylara bakis agilarin1 ve diisiince bigimlerini etkileyen 6nemli

bir faktor olarak diisiiniilebilir.



Benligin farklilagmasiin altinda yatan iki i¢giidiisel kuvvet vardir. Bowen, bu
kuvvetlerin beraberlik ve bireysellik oldugunu belirtmistir. Bu icgiidiisel kuvvetlerin
varligina dair bilimsel bir kanit bulunmamaktadir. Ancak klinik ve klinik dis1 gézlem ve
ampirik yolla bu alanda ¢alisan uzmanlar bu goriisii belgelemislerdir. Benlik
farklilagmasi ile birey yakinlik ve 6zerklik arasindaki dengeyi kurmaktadir. Farklilagsmig
birey, zorlayici kosullar altinda giiglii duygular1 da &grenir, zorluklar karsisinda sakin

kalmay1 ve bas etme yollarin1 da 6grenir. (Skowron&Friedlander,1998)

Bowen, Aile Terapisi Kuramimin evrensel oldugunu sdyler. Ayrica bu kuram
tiim kiiltiirlere de uyumludur. Soyle ki aile iliskileri ve aile baglar1 kiiltiirler aras1 fark
gosterebilir. Ancak aileye aidiyet duygusu her kiiltiirde vardir. Bireylerin farklilagmasi
da aidiyet duygusunun, iletisimin ve aile baglarinin Slgiisiine gore degisir (Bowen,
1978; Kerr ve Bowen, 1988). Farklilasma farkli boyutlarda olabilir. Yiiksek diizeyde
farklilasma gerceklestiyse birey kendini ¢ok iyi tanmimistir ve kendisini oldugu gibi
kabul etmektedir. Kaygi ve stres aninda olaylara mantikli ve sogukkanli yaklagabilir.
Ayrica islevselligi bozulmadan, stres ile bas edebilir. Sorunlarin ¢ézlimiinde daha akilct

ve farkli bakis agilar1 ile daha prensiplidir.

Giinliik hayatin i¢inde, sosyallesme ve etkilesim esnasinda yolunda gitmeyen
seyler olabilir. Bu durumlarda stres kaginilmazdir. Gegmisten bu yana stres arastirma
konulart arasinda olduk¢ca O©nemli bir yer tutmaktadir. Stresi bir¢ok sekilde
tanimlayabiliriz. Cannon’a (1932) gore; canli herhangi bir tehdit ya da zorlama
esnasinda kendini korumaya gececektir. Bu tehlike aninda basa ¢ikamayacagini anladigi
anda stres meydana gelecektir. Boylece stresle miicadele edebilmek i¢gin ya yeni duruma
uyum saglamak zorunda kalacak, ya da savasmak zorunda kalacaktir (Akt., Taylor,
2003). HansSelye (1957) ‘ye gore stres, her tiirlii degisime uyum saglama siirecinde
ortaya ¢cikmaktadir. Degisiklik ve bu degisiklige uyum saglama siireci olumlu ya da

olumsuz olsun, baglh basina bir stres kaynagidir.

Sosyallesmenin ve etkilesimin temelinde bireylerin paylasimlart ve ortak
hedefler dogrultusunda biitiinliik duygusu yatmaktadir. Ayrica bir topluluga baglanma,
o topluluga aidiyet duygusu ile birlikte, toplulugun tiyeleri ile saglikl iletisim kurma ve
geemis yasantilar1 patolojik bir hale ¢evirmeden, ortak ge¢cmisi ifade etme ve yasatma

Ozgiirligli olarak tanimlanmaktadir (Zeichner ve Gore, 1989). Bir ailede bulunan



bireyler arasinda aidiyet duygusu ve bag sayesinde bireyler bir ¢ok probleme karsi
dayanikli olmay1 6grenir, problemlerle basa ¢ikabilme becerisi kazanir (Mavili ve Ark.,
2014). Hayat boyu karsilasilan sorunlar hi¢ bitmeyecektir. Insanlar yasamlarmm ilk
yillarindan itibaren, en giivenli yer olan aile ortamlarinda bile bir¢ok sorun ile karsilasir
ve miicadele ederler. Bu sorunlar karsisinda birey ayakta durabilmeyi, problemlerle bas
edebilmeyi 6grenir (Block ve Kremen, 1996) bu bas etme stratejileri sonucunda tekrar
ayaga kalkar ve basarili sekilde toparlanir. Riskli durumla kargilasmadan 6nceki ruh
sagligina tekrar donebilir. Iste bu yetenege psikolojik saglamlik denir (Masten, 2001).
Psikolojik saglamlik kavraminin temelinde ¢ocukluk yasantilar1 vardir. Cocukluk ve
ergenlik donemini kapsayan yillarda kisi bir¢ok riskli durumla karsilasabilir. Bu riskler
olumsuz deneyimlere yol agar. Olumsuz deneyimler ise kisinin yasantisimi etkiler.
Ancak cocukluk doneminde edinilen bazi 6zellikler ve o donemde yetistirilme sekli
kisiye psikolojik dayaniklilik saglayacaktir (Oz ve Yilmaz, 2009). Ve yine basa
doniilerek tekrar ailenin Onemi ortaya c¢ikmaktadir. Yapilan tim c¢alismalar aile
baglarinin 6neminden, c¢ocukluk ¢aginda aile yasantilarinin koruyucu faktorleri

gelistirdiginden bahsetmektedir.

Benlik farklilagsmasi ve algilanan stres diizeyi ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliski arastirmacilarin ele aldigi bir konu olmustur. Hanimoglu ve Akbas (2011)
arastirmalarinda katilimcilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kesinti
alt boyutlarinin kaygi, depresyon ve algilanan stres diizeyinin anlamli yordayicisi
oldugu goriilmiistiir. Buna gore katilimcilarin duygusal kesinti, duygusal tepkisellik ve
ben pozisyonu alt boyutlarindan aldig1 puanlar arttikca algilanan stres, depresyon ve

kayg1 diizeyinin diistiigli goriilmiustiir.

Benzer sekilde Skowron (2004), da yaptig1 arastirmasinda benlik ayrimlagsmasi
Olceginden elde edilen puanlar ile algilanan stres Ol¢e8i puanlar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir. Ulker ve Tumli (2013) de psikolojik
dayanikliligin yasam doyumunu yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla yaptig
aragtirmasinda yasam doyumu ile psikolojik dayaniklilik arasinda orta diizeyde pozitif

yonde anlaml bir iligki oldugunu bulgulamstir.

Kavi ve Karakale (2018) de calisan psikolojisi agisindan psikolojik dayaniklilig

inceledigi arastirmalarinda psikolojik agidan gucli bireylerin, is yasaminda maruz



kaldig1 stresi yonetmede daha basarili oldugu, kriz ve catigma ile karsi karsiya
kaldiginda daha dogru ve daha sakin bir tutum takinabildigi ve stres kaynaklari
nedeniyle orgiitsel bagliliginin olumsuz etkilenmesine ve stresin kendisini yipratmasina

izin vermedigini belirtmektedirler.

Kog¢ Yildirnm ve arkadaslar1 (2015) da ¢alismalarinda 0zerk benlik kurgusuyla
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli ancak olumsuz bir iligki saptamasina ragmen,
psikolojik dayaniklilik ile 6zerk-iliskisel ve iliskisel benlik kurgusu arasinda anlamli ve

olumlu bir iliski oldugunu saptamislardir.

Arastirmamiz, bu ii¢ konu cercevesinde incelenmektedir. Benlik farklilasmasi,
algilanan stres ve psikolojik saglamlik konular1 birbirleri ile yakindan iligkili olan
kavramlardir. Bu kavramlar literatiirde genellikle ayr1 ayr1 ele alinana konulardir.
Arastirmamizda bu kavramlarin birlikte incelenecek olmasinin c¢alismanin 6zgiin

degerini ve 6nemini ortaya koydugu diisiintilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin temel amaci benlik farklilasmasinin, algilanan stres diizeyi ve
psikolojik saglamlik degiskenleri iizerindeki yordayici giiclinii belirlemektir. Bunun
yaninda bireylerin sahip oldugu benlik farklilasma diizeyinin, farkli degiskenlere gore

farklilasip farklilagmadiginin incelenmesi de amacglanmaktadir.
Bu dogrultuda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Bireylerin benlik farklilasma diizeyleri ile algilanan stres diizeyi arasinda
anlamli bir iliski var midir?

2. Bireylerin benlik farklilasma diizeyleri ile psikolojik saglamlik diizeyi
arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Bireylerin benlik farklilagma diizeyleri cinsiyet, medeni durum, egitim
diizeylerine gore farklilasmakta midir ?

4. Bireylerdeki benlik farklilasma diizeyleri algilanan stres diizeyini
yordamakta midir?

5. Bireylerdeki benlik farklilasma diizeyleri psikolojik saglamlik diizeyini

yordamakta midir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Bireyin kok ailesinden biligsel ve duygusal diizeyde ayrilmasi olarak ifade edilen
Benlik farklilasmasiin iki boyutu bulunmaktadir. Birincisinde birey 6ncelikle kendi
bilissel ve duygusal siirecini birbirinden ayirmay1 6grenebilmelidir. Ikincisinde ise birey
kendisini ailesinden biligsel ve duygusal siirecte ayri tutabilmelidir. Farklilagmamis
bireyler duygusal agidan daha hassas yapidadirlar ve daha kolay etkilenirler ve
yipranirlar. Literatiirde benlik farklilasmasi konusu arastirmacilarin uzun yillarda bu

yana ¢alistig1 konudur.

Bunun yaninda bireyin esnekligi, stresli durumlardan geri tepmesi veya gerileme
kapasitesi olarak ifade edilebilen psikolojik saglamlik ve algilanan stres diizeyi de
aragtirmacilarin uzun yillardan bu yana c¢alistigi konudur. Daha cok psikiyatri,
gelisimsel psikoloji ve klinik psikoloji alanlarinda incelenen bu kavramlarin
birbirleriyle iligkisinin incelenmesi ile ilgili lkemizde go6rgil ve kuramsal
aragtirmalarin oldukga kisith sayida oldugu gorilmektedir. Bu noktada ¢alismada benlik
farklilasmasi, algilanan stres diizeyi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin
incelenecek olmasinin literatiire katki sunmasi acisindan 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Diger taraftan arastirma sonucunda elde edilen bulgularin, benlik
farklilagmasi, psikolojik saglamlik ve algilanan stres diizeyi alanindaki caligmalara

katkida bulunacagi ve daha sonraki ¢alismalara veri saglayacagi diisiiniilmektedir.

Bireyin benlik farklilasmasi diisiince ve duygularini, kendi ile baskalarini ayirt
edebilme becerilerinin artmas1 duygusal tepkiselligini azaltip, makul ve Olgiilii
mukabelede bulunabilmeyi artirmada etkilidir. Bu nedenle ¢alismanin uygulayicilara
bireylerin stresini azaltip psikolojik saglamliligin1 artirmada fayda saglayabilecegi

distiniilmektedir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlar1 ve Sinirhiliklar

Sosyal bilimler alanindaki her calismada oldugu gibi bu arastirmada da
verilerden ve zamandan kaynaklanan bazi sinirliliklar mevcuttur. Arastirmanin

siirliliklarint su sekilde siralamak miimkiindiir:

e Arastirma 423 kisi ile sinirlandirilmastr.

e Aragtirma kapsaminda incelenen benlik farklilasmasi Benligin
Ayrimlagmas1 Olgegi’nin dlctiigii degerlerle sinirlidur.

e Arastirma kapsaminda incelenen algilanan stres durumu Algilanan Stres
Olgegi’nin 6lctiigii degerlerle siirhidr.

e Aragtirma kapsaminda incelenen psikolojik saglamlik durumu Psikolojik

Saglamlik Olgegi’nin dl¢tiigii degerlerle sinirlidir.
Diger taraftan aragtirma su varsayimlarla tasarlanmistir:

e Arastirmaya katilan katilimcilar anket ve olgekleri ictenlikle ve objektif

olarak yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

e Arastirmada kullanilan yontem ve 6lgeklerin arastirmanin amacina uygun
oldugu varsayilmaktadir.



I1.BOLUM

BOWEN AILE TERAPISI KURAMI

2.1. Bowen Aile Terapisi Kuram

Bowen aile terapisi kurami, 1955’ de uzman bir psikiyatristin sizofren ¢ocuklar
ve annelerini uzunca bir slire gozlemlemesi sonucu ortaya ¢ikmistir. Aileye oldukca
sistematik yaklasan ilk kuramdir. Ailenin ge¢misini de inceleyen bu kuram,
kusaklararasi baglara 6nem verdigi i¢in kusaklararasi aile terapisi de denilmektedir. Bu
kuramin odak noktasi ailenin ge¢misi ile simdiki durumu arasindaki bagdir. Ailelerin
hem davranigsal hem de duygusal olarak farkli yollarla etkilestigini savunmaktadir. Bu

etkilesim bireyleri, aileleri ve toplumu da etkilemektedir.

Bowen aile terapisi kuraminin temel amaci insan davranigini incelemektir.
Ancak insan davranisini incelerken onceki nesilleri de arastirir ve Onceki nesillerden
elde edilen verilerle ulagilan varsayimlar ve bu varsayimlarin gelecek kusaklara etkisi

tizerinde acgiklamalar yapar (Bowen,1985).

Bowen‘a gore bagimsiz davranabilme becerimiz ve duygusal yasantilarimizdaki
ozerkligimiz, diisiindiigiimiizden daha da azdir. Insanlar birbirlerine diisiindiiklerinden
daha tepkisel ve daha bagimli davranmaktadir (Nichols, 2013). Ailenin duygusal ve
davranigsal sistemi vardir. Aile de duygusal sistem iki glce sahiptir. Birbirlerini
dengeleyici bireysellik ve birlikteliktir. Bireysellik, kisinin 6zerk bir sekilde hareket
edebilmesini ifade ederken, beraberlik ise anlasma ve duygusal yakinlik anlamina

gelmektedir.

Beraberlik ve bireyselligin dengeli olmasi gerekir. Asir1 beraberlik bireyin
kendine 6zgii bir kisilik gelistirmesine engel olur. Ote yandan asir1 bireysellik ise ailede
sogukluga ve yabancilagsmaya neden olur. Bunlar sistemin dengesindeki bozukluktan
dolay1 ortaya ¢ikar. Ailelerin kendini farklilagtirma diizeyleri ailenin anksiyete diizeyini

belirleyen temel etkendir (Kerr, 1981a).

Kusaklar arasi kuramin 8 temel kavrami vardir. Bu kavramlarin hepsi duygusal

ve davranigsal tepkiler ile kusaklar aras1 aktarimi, iletisimi agiklamaya calisir. 6 kavram



kuramin ilk gelistirildigi zamandan bu yana ortaya c¢ikmistir. 2 kavram ise sonradan
Bowen tarafindan eklenmistir. Sonradan eklenen kavramlar; duygusal iliskiyi kesme ve

toplumsal duygu siireci kavramlaridir.

2.1.1. Benlik Farklilasmasi

Farklilagma, kisinin beraberlik ve bireysellik dengesini yonetme bigimidir (Kerr,
1981b). Farklilasma, bireyin iyilesme ve uyum saglama yetenegini, islevsel olmayan
davranig kaliplarim1 ve kirillganligini ele alan bir konudur. Bireylerin farklilagsma
seviyeleri yiiksek oldugunda harmanlama 6zellikleri de daha iyi olmaktadir. Strese karsi
daha dayanikhidirlar. Ve yogun iliskilere daha az meyillidirler. Farklilasabilen kisiler
stresli durumlarda daha mantikli olabilir ve duygusalligi ve mantig1 ayirt edebilir.
(Bowen, 1994).

Benlik Farklilagmasi aslinda bireyin kok ailesinden bilissel ve duygusal diizeyde
ayrilmasidir. Yani kisi bir ailede dogar biiyiir ve o ailede gordiikleri kadar ile gelisir
ancak bu gelisim devam edebilir ve kendi benligini olusturur. Bowen’a gore
islevselligin, iyiligin ve ruh halinin korunmas: i¢in, kisinin kok ailesiyle simbiyotik
baglarindan kopmasi gerekir. Farklilagmasi, patolojik iligki tarzlarini bir kenara
birakarak degisim saglamasi ile miimkiindiir. Bowen, aile terapisinde, benligin
farklilasmasi {lizerinde durmustur. Ailenin duygusal sistemiyle ilgilenen Bowen aile
iyeleri arasinda birbiriyle i¢ ice gee¢mis iliskilerin, farklilasmayan benlik yapisinin
kisileraras1 iligkilere yansiyacagii belirtmistir. Birey, ge¢cmis kusaklardan kendisine
kadar gelen davranis oriintiilerini diizeltmelidir. Bu farklilagsma saglandiginda davranis

tekrarlanmayacaktir (Bowen, 1976).

Benlik Farklilagmasinin iki boyutu vardir. Birincisi birey oncelikle kendi biligsel
ve duygusal siirecini birbirinden ayirmay1 6grenebilmelidir. ikincisi ise birey kendisini
ailesinden bilissel ve duygusal siirecte ayr1 tutabilmelidir. Bowen’e gore bir¢ok insan 25
yasina kadar benlik farklilagmasini gergeklestirememektedir. Farklilasma dedigimiz
olgu ozerklik ve farklilasamamadan ibarettir. Kisi ya 6zerklik saglar ya da aileden ne
kadar uzak yasasa da aileye olan bagimliligi devam eder. Yani farklilasamaz. Ayrica
benlik farklilasmasi, diger insanlarla olan iligkilerimiz kadar kendi benlik 6zerkligimizi

nasil koruyabildigimizi de gosterir (Papero,1990).



Farklilagsmamis insanlar duygusal acidan daha hassastir. Daha kolay etkilenirler
ve yipranirlar. Cevrelerindekilere verdikleri tepkiler yasamlarin1 —sekillendirir.
Cevrelerindeki insanlar onlar i¢in 6nemlidir. Ciinkii davraniglar1 ve duygulari onlara
baghdir. Farklilasmis insan ise diisiinme ile duygu arasinda denge kurabilir. Yogun
duygusal etkilerden kendisini koruyabilir. Gliglii duygulara agiktir (Nichols, 2013).
Farklilasma diizeyi yiliksek olan insanlar evliliklerinde de o6zerk yapilarimi korurlar.
Evliliklerinde terk edilme veya baski gibi tehditler hissetmezler. Farkli diislincelere
tolerans gosterebilirken, rol esnekligi ve diisiik duygusal tepkilerle yakin temas

kurabilirler (Bowen, 1978; Bowen ve Kerr, 1988).

Kerr ve Bowen‘a gore (1988) farklilasma, duygusal ve anlamli bir iligki
sistemine bagl kalarak bireyin aktif otonom yapisini olusturmasidir. Birliktelik ve
bireysellik birbirine zit iki yasam giiciidiir. Benligin farklilagmasi, kisinin kendisini

kesfettigi uzunca bir siiregtir.

2.1.2.Cekirdek Ailenin Duygusal Streci

Bireyler, koken ailelerinden edindikleri sorunlari, davranis ve diisiince
kaliplarini bir sonraki nesle aktarirlar. Ayrica kiigiik yasta kok ailelerinden edindikleri
iliski kaliplarin1 ve aile i¢i rol dagilimlarint da sonraki yasamlarinda kendi g¢ekirdek
ailelerine aktarirlar. Ebeveynler ve cocuklar arasindaki belirli temel kaliplar, gecmis
nesillerin aynisidir ve gelecek nesillere aktarilacaktir. Bireyler, kok ailelerinin
farklilagsma diizeyinden de etkilenirler. Es segerken de ayni farklilasma diizeyine sahip
olan kisileri segme egilimindedirler ve boylelikle olusacak ailenin de farklilagsma diizeyi

diisiik olacaktir.

Bowen (1985) kisinin kendini farklilagtirma diizeyi ne kadar diisiikse, evlilikteki
duygusal fiizyonun o kadar yogun olacagini belirtmistir. Carr‘e (2006) gore fiizyon
arttikca ve ailelerin duygusal sistemleri tehdit edildiginde, aile de anksiyete artar ve
anksiyetenin miktarma gore ailelerde kendini tekrarlayan duygusal odakli problemler

artar.

Cekirdek ailenin duygusal siireci kavraminin en temel noktasi sudur; bireyi

icinde yetistigi cekirdek ailenin duygusal sistemi icerisinde degerlendirilir ve bireyin



geemis yasantilarina ve simdiki anina odaklanilir. Bu kavram kusaklararasi bir

kavramdir.

Bireyin duygu, davranis, diisiince ve semptomlarin belirlenmesinde aile
sistemi 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle birey, i¢inde bulundugu aile biitiinliigi
igerisinde degerlendirilmelidir. Kusaklararas1 aktarim siireci ile birey ¢ekirdek ailesinin
duygusal sisteminden etkilenir ve belirli davranis Oriintiileri kazanir sonra bu
davramslar1 simdiki ailesine aktarir. Iki farkli birey iki farkli davrams kaliplan ile bir
evlilik yaptiginda o evlilik siirecinde bir takim sorunlar yasanabilir. Ailede yasanabilen
bu sorunlara ¢6ziim bulmanin en iyi yolu, kisilerin kendi ailelerinden almis olduklari

etkilesim kaliplarini1 degistirmektir. Boylece diger aile liyeleri de degisebilirler.
Ciftler arasinda yogun iliski fiizyonunda 3 farkli durum ortaya ¢ikar. Bunlar;

* Eslerden birinin duygusal veya fiziksel bozuklugunun olmasi

* Kronik ve ¢oziilememis evlilik ¢catismalari

* Bir veya birka¢ ¢ocugun psikolojik olarak zarar gormesi seklindedir

(Kerr ve Bowen, 1988).

Eslerden birinin duygusal ve fiziksel bozulmasi, kisinin sorunlarinin olmasi,
duygu durumundaki ani dalgalanmalar ailedeki tim bireyleri etkiler. Duygusal
mesafenin yogun oldugu durumlarda olumsuz duygular giin yiiziine ¢ikarken, duygusal
yakinligin yogun oldugu durumlarda ise olumlu duygular 6n plana c¢ikar. Esler
arasindaki her tiirlii problem ve kaygi iki kisi tarafindan da yogun olarak yasanir. Ancak
bu surecte cocuklar da zarar gorebilirler. Cocuklarin psikolojik agidan zarar gérmesi
durumunda esler biitiin dikkatlerini ¢ocuklara yoneltirler. Cocuklar ebeveynlerinin
diisiik farklilasma diizeylerini anlarlar. Bu sefer esler arasindaki kaygi ve problemler
cocuklara aktarilmis olur. Cekirdek ailenin duygusal sistemi kavrami bireylerin
farklilasma diizeyi ile de yakindan ilgilidir. Farklilasmanin diisiik, biitiinlesmenin
yiiksek oldugu aile sistemlerinde gerginlik, kaygi ve degiskenlik artar. Kaygiyla bas
etmek i¢in esler catismaya, uzaklagsmaya veya birbirlerinin otoritesini sarsmaya

calisirlar (Bowen, 1976, 1978).
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2.1.3. Cok Kusakh Aktarim Siireci

Cok kusakl1 aktarim siireci kavrami aslinda adindan da anlasildig: gibi ailedeki
sorunlarin kusaktan kusaga aktarilarak birka¢ kusagi kapsayacak bigimde olmasidir.
Aile yansimasi siirecinin, birden fazla kusaga yayilmis ve yansitilmis halidir cok kugakli
aktarim siireci. Ailenin sorunlarla bas etme big¢imleri ve stres karsisinda gosterdikleri

davranislar da kusaklararasi aktarilir.

Ailenin stres karsisinda gosterdigi davranis oriintiileri kusaktan kusaga aktarilir
ancak bu davranig oriintiileri stresle bag etme stratejilerinin de gelistirilmesine yardime1
olur. Stresle bas etme stratejileri de kusaktan kusaga aktarilir. Cok kusakli aktarim
siireci Onceki ailenin duygusal siireglerinin simdiki ailenin duygusal siireglerinde
varligint siirdiirdiigiinii gostermektedir. Kusaklar arasi aktarim siirecinin ilk objesi
cocuktur. Cocugun farklilagma diizeyi lizerinde ebeveynlerin farklilagma siireci 6nemli

bir rol oynar (Bowen, 1978).

Bowen‘e gore, kusaklar kendilerini tekrarlama egilimindedir. Stresle basa ¢ikma
stratejileri ve basa ¢ikma oriintiileri, nesilden nesile gegme egilimindedir. Bir iligkide bir
tiye ayrildiginda ya da 6ldiigiinde diger tiye ayni role biiriinebilir (Brown, 1999; Akt.
Ozabac1 ve Erkan, 2013).

Bowen‘a (1971) gore stres ve problemler kusaklar boyunca tekrar ettiginde,
cesitli derecelerdeki olgunlasmamis Ozellikler farkli ¢ocuklara aktarilir. Roller ve
gerilimler aile yansimasi siireci ile nesilden nesle tekrarlanarak aktarilir ve zamanla
bunlar ailenin diger miraslarinin yaninda gelecek nesillere aktarilan kalici bir miras olur

(Kesici ve digerleri, 2014).

2.1.4. Aile Yansitmasi (Projeksiyonu)

Aile yansitmasi kavrami, ailedeki iligkiler hakkindaki 6nceki neslin olusturdugu
kaygilarin, sonraki nesilde yansimasidir. Ebeveynlerinden c¢ok az duygusal ayirim
icinde olan ¢ocugun belirti gelistirmeye oldukca agik oldugu belirtilir (Brown,1999;
Akt. Ozabac1 ve Erkan,2013).
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Bowen‘m aile terapisine kazandirdig biitin kavramlar birbiriyle i¢ icedir. Aile
yansitmasi kavrami Bowen‘in (1971) tanimiyla “Ebeveynlerin problemleri ¢ocuklara
yansitildigl temel siirectir”. Ciftlerin arasindaki c¢atigsmalar bazen c¢ozlimlenemez ve
cocuklara duygusal olarak yansir. Bu siireg, genelde endiseli bir anneyle baglar.
Cocugun anneden duygusal olarak ayrilmasi, ¢ocugun en savunmasiz donemidir
aslinda. Annenin duygulari, endiseleri, kaygilar1 ¢ocuklara fazlasiyla yansir. Ve
cocuklar annenin davranig Oriintiilerini daha ¢abuk benimser. Bowen, ¢ocuk ebeveyn
iliskisini, aralarindaki etkilesime tepki verme olarak tanimlamaktadir. Ebeveynler
arasindaki karsilikli anksiyete dongiisii i¢indeki ¢ocuk, durumdan daha fazla etkilenmis
olur(http://www.familysystemstraining.com/papers/bowen—illustration-and-
critique.html, 2014).

Evli bireylerin farklilasma diizeyleri ¢ocuklarina yansir. Bireylerin farklilagsma
diizeyi diisiik ise olgunlagmamis yapilarini ¢ocuklara yansitacaklardir. Bu da ¢cocugun
farklilasma siirecini etkileyecektir (Bowen, 1976; Kerr ve Bowen, 1988). Yansitma
siireci, ¢ocuk ve ebeveynler arasinda gergeklesir ve savunmasiz olan ¢ocuga karsi daha
fazla aktarma yapilir. Cocugun heniiz farklilagmamis olmasi ve duygusal olarak aileye
bagimli olmasi aktarimin savunmasiz ¢ocuga yonelik yapilmasina sebep olur. Yansitma
stirecinden en c¢ok etkilenen ¢ocuk aile ile ¢ok fazla i¢ ice gecer ve duygusal streslere

kars1 daha savunmasiz hale gelir (Bowen, 1976).

Aile de aktarma siireci anne etrafinda gerceklesir. Annenin kaygisi evdeki tim
bireyleri etkiler. Baba ise daha ¢ok destekleyici roldedir. Kaygidaki ebeveyn gocuga
karst merakli, koruyucu ve tedirgin davranir. Bu siire¢ neticesinde ¢ocukta duygusal
yikim meydana gelir. Bu siire¢ evrenseldir ve her ailede farkli diizeylerde gergeklesir

(Bowen, 1976).

2.1.5. Ucgenlesme

Iki kisinin disinda kaygilarin artik bir 3. kisiye yansitilmasidir. Herhangi bir
duygusal sistemin temel yapi tasi olan ii¢ kisilik bir duygusal yapilandirmadir.
(Bowen,1978). Bowen’e gore kaygi bizim farkindaligimizin disinda gelisir. Duygusal
gerginliktir ve bizi yogun duygusal yakinliga yonlendirir. Etkisi ve yogunlugu tiiriine

gore degisir. Anksiyete; kronik (uzun siireli), hizla yayilan (bulasici) veya akut (yogun
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ancak kisa siireli) olabilir. Cogu birey, akut anksiyeteyi tolere edebilir. Eger anksiyete
diisiik ise bundan etkilenmeyebilir. Ancak, genisletilmis kronik anksiyete iliskilerde ve
bireylerde, hastaliga neden olur ve islevsizlik yaratir (Bowen, 1978). Uggen, insanlarin
endiseyle ugrasmasinin bir yoludur. Anksiyeteyi yayginlastirmak icin tigiincii bir
savunmasiz kisinin girisi, iki kiginin strese karsi toleransini artirarak, dengeyi saglar

(Kerr ve Bowen, 1988).

Ikili iliskilerde gerilim tek taraftan yiikselir. Yani kisilerden biri gerilimden
habersizdir. Digeri ise rahatsiz edici bir durum oldugunun farkindadir ve bu birlikteligi
etkiler. Fakat iliskide bir degisiklik arayisi igerisinde girilir (Bowen, 1978). Bu arayis
bazen anksiyeteden uzaklagsmayi saglarken, en uygun diizeyde yakinlik ve mesafeyi
korumalarin1 da saglar. Bir iiggenin i¢indeki anksiyete, nesiller boyunca devam eder.
Baz ailelerde, iiggenlesme uzak dis pozisyonda baba ile birlikte, yakin pozisyonda anne
ve ¢ocuk ile kurulur. Aile sistemlerinde, sosyal sistemde ve calisma ortamlarinda bu
etkilesim gdzlemlenebilir. Uggenlesme, duygusal tepkiyi degistiren yeni bir iiggenden
olusan bir 3. kisi tarafindan degistirilebilir. Bowen Aile Terapisi yontemini benimseyen
terapistler danisanlarinin duygu diisiince ayrimlagmasini yapabilmeleri i¢in iiggen

bozma stirecini devreye sokar (Bowen, 1978).

Iki insan ¢6zmekte sorun yasadiklar1 bazi konular1 konusmakta da zorlanirlar.
Boyle durumlarda terapistin {igiincii kisi olarak konuya dahil olmasi en sagliklisidir.
Ancak bu durumlarda bazen eslerden biri ya da her ikisi duygudaslik i¢in bir bagkasina
da yakinlasabilir. Ugiincii bir kisiyi iliskilerinin icine ¢ekerler. Bu iigiincii kisi eslerin
kendi aileleri, gocuklar1 veya bir arkadas olabilir. Ugiincii kisi bu siirecte kisa vade de
kalacak olursa sorun olmaz. Ancak ii¢iincii kisinin uzun vadede iliskinin i¢inde olmasi
sorun yaratir. Uggenlesme de genelde sorunlar ¢oziilmez. Sadece rahatlama ve

catigmaya ara verme s0z konusu olabilir (Nichols, 2013).

2.1.6. Duygusal iliskiyi Kesme

Bowen’e gore (1985) duygusal iliskiyi kesme kavramu, kisinin i¢inde bulundugu
nesil icerisinde, kendi istedigi gibi hayatin1 yasayabilmesi i¢in kendilerini gegmisten
ayirma yoludur. Kisi aile ortaminda ya da iliski igerisinde anksiyeteye maruz

kaldiginda, bu durumdan siyrilmak isteyip, kendini diger bireylerden bilingsiz ya da
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bilingli bir bigimde soyutlamasidir. Bir duygusal geri cekilmedir. Ancak kisi bu
duygusal geri c¢ekilmeyi fiziksel veya duygusal olarak veya her iki sekilde
gergeklestirebilir. Duygusal olarak geri ¢ekildiginde anksiyete kaynagindan duygusal
baglarim1 koparir. Fiziksel olarak ise, bulundugu ortami evi veya sehri terk edebilir.
Ancak burada problemler ¢6ziilmiis degildir. Ciinkii problemi ¢dzmeden bir geri

cekilme s6z konusudur. Coéziimlenmemis duygularla yiizlesmek de kaginilmazdir.

Bowen’e gore (1985) duygusal geri ¢ekilme, endiseyi ve problemleri ¢6zmek yerine
erteleme seklidir. Ertelemek yerine diiriist ve acik olmak daha saglikli bir ¢ézliimii
olusturmaktadir. Kisi kendisini bir sistemin pargasi olarak gérmiiyorsa ya onu degistirir
ya da geri cekilmelidir. Ancak kendini bir yere, bir ortama ya da bir sisteme ait
gorliyorsa digerleri ile temas halinde kalacaktir ve kendisini degistirecektir. (Kerr ve

Bowen, 1988).

2.1.7. Kardes Pozisyonu

Her ailenin bir yapist vardir. Cok cocuklu ailelerde aile biinyesindeki siranin
verdigi yiikiimliiliiklere gore yetisen cocuklar yetiskinlik doneminde ayni davranig
kaliplarin1 devam ettirme egilimindedirler (Gladding, 2006; Bowen, 1976). Toman’in
(1961) belirlemis oldugu kisilik 6zellikleri ve dogum sirasindan yola ¢ikarak ortaya
atilan bir kavramdir. Bu kavrama gore cocuklar, karakter 6zelliklerini aile icerisindeki
dogum sirasina paralel olarak gelistirirler (Goldenberg ve Goldenberg, 2008). Kardes
siralamasinda belirledigi ortak oOzelliklere bakacak olursak: ailedeki biiyiikk ¢ocukta
liderlik ve sorumluluk vasiflar1 goze ¢arpmaktadir. Kii¢iik ¢ocuklarda, baskalarinin
onlarin yerine karar vermelerine izin veren daha bagimli bir tavir gézlenmektedir.
Ortanca c¢ocuklara bakildiginda ise bagimlilik ile sorumluluk arasinda esnek gecisler

gorulmektedir. (Brown 1999).

Bireyler evlenirken es secimlerini kardes sirasina gore yaptiklarinda daha
basarili evlilikler olabilir. Kisiler ailede kardesleri arasindaki siraya gore bulunduklar
konuma gore karakter gelistiriyorsa bunu es seciminde de dikkate almak evlilikleri
etkileyecektir. En kiigiik kardesin en biiyiik kardesle yaptiklar1 evlilikler en basarili
evlilikleridir. Bu evliliklerde bosanma ihtimalinin azaldigi savunulmustur. Benzer

kardes konumuna sahip bireylerin yaptiklar1 evlilikler ise daha basarisiz evliliklerdir.

14



Ormnegin ailenin biiyiik ¢ocuguyla evlenen, diger ailenin kiigiik ¢ocugu karsi tarafin
sorumluluk almasini ve karar mekanizmasi olmasini bekler ve biiyiik ¢ocuk bunu seve
seve iistlenir. iki bilyiik ¢ocuk evlenir ise her ikisi de liderlik vasfina sahip oldugu i¢in
evlilikleri rekabet ortamina doniisecektir. Ailelerin iki kiiciik c¢ocugu birbiriyle

evlendiginde ikisi ig¢inde sorumluluk almak ve karar vermek c¢ok zor olacaktir.

(Goldenberg 2008).

2.1.8. Toplumdaki Duygusal Stireg

Toplumsal etkiler ailelerin isleyisinde 6nemli bir yere sahiptir. Aile toplumun en
kiigiik yap1 tasi olduguna gore, o toplumun bir pargasi olarak toplumdan etkilenmesi
kacimilmazdir. Keryy ve Bowen (1988), biiyiik sosyal baski altindaki toplumlarda ortaya
cikan yiiksek su¢ orani Ornegine deginir. Yani bir toplumda erken evlilik normal
karsilaniyorsa veya kiz ¢ocuklari iizerinde bdyle bir toplumsal baski varsa, bu su¢ orani
o toplumda mutkala yiiksektir. Bowen’e gore, on yargilar ve cinsiyet ayrimciligi, sinif
ve etnik koken ayrimcilii zehirleyici sosyal duygusal siireglerdir. Ancak farklilagsma
diizeyi yliksek bireylerin ve ailelerin bu yikic1 sosyal etkilere daha iyi direnebildigi

gercegi de yadsinamaz (Nichols, 2013).

Goldenberg (2008) aktarmasina gore Bowen, aile duygusal sisteminde oldugu
gibi toplumda da farklilasamama ve bireysellesme gibi iki birbiriyle zit giiciin oldugunu
ileri siirmiistiir. Toplumsal bir 6zerklik s6z konusudur. Herhangi bir gerilim déneminde
toplum ilerleyebilir veya toplumsal geri ¢ekilme yasayabilir. Kronik stres donemlerinde
toplum, problemle bas edebilir farklilasma diizeyi yiiksektir ve diisiinceleri,
duygulardan ayirabilir. Veya tam tersi bir durum ile kisa siireli duygusal ¢oziimler

Uretir.

2.2. Stres

Stresin bugiine kadar bir¢ok farkli tanim1 yapilmistir. Kelime anlami da yiizyillar
icerisinde degisiklik gostermistir. Ancak 17 yy. da stres kelimesi dert, bela, musibet,
felaket anlaminda kullanilmistir. 18. ve 19. yy da ise baski, zor ve gii¢c anlamlarinda

insanlara ve objelere yoOnelik kullanilmis ve anlami degisiklige ugramistir. Ancak
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yuizyillar gegtikge ve giinumuzde stres kelimesi fizyolojik, sosyal ve psikolojik anlamlar

kazanmistir.

1976 yilinda stres kavramu ile ilgili en oncli arastirmalara sahip olan Selye ise
stresi herhangi bir tehdit karsisinda organizmanin verdigi bir tepki olarak
tanimlamaktadir (Yildirim, 1991). Selye stres kavramini daha ¢ok fizyolojik agidan ele

almaktadir.

Stres; organizmanin problem aninda asir1 gergin olmasi ve bir uyum siireci
olarak da tanimlanabilir. Bu agidan baktigimizda stresi tamamen olumsuz bir durum
veya tepki olarak degerlendirmememiz gerekir. Ciinkii baz1 durumlarda da organizma
kendisini stres altinda hissettiginde i¢sel ve digsal olarak bir denge gelistirme ¢abasina

girecektir.

Yasantimiz her zaman istedigimiz sekilde devam etmez. Bazi engellerle
karsilasabiliriz. Fiziksel ve duygusal sagligimizi etkileyen bu engeller karsimiza
ciktiginda yasadigimiz gerginlik ve psikolojik sikintiya stres diyebiliriz. Stres basa
cikma kaynaklarimizi ve yeteneklerimizi etkileyen bir siirecin sonucudur. Stresli kisi
stresle miicadele etmeyi Ogrenecek ve basa cikma stratejileri gelistirecektir. Stres

organizma ve ¢evre arasinda yasanan aktif bir siirectir (Butcher vd,2013).

Ciiceloglu organizmanin hem bedensel hem de psikolojik olarak yorulmasina
stres adin1 vermektedir. Birey sosyal ¢evresinden fiziksel olarak tehdit edici unsurlarla
karsilagtiginda bedeni psikolojik ve bedensel sinirlarinin {istiinde ¢aba harcar. Bu ¢aba

bireyin hem psikolojik hem bedensel agidan yorulmasina sebep olur (Akman, 2004).

Baltag’a gore stres, canlilarin bedensel ve ruhsal limitlerinin tehdit altinda olmasi

sonucunda fiziksel, sosyal ve psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikmasidir (Baltas, 2008).

Stresin yiizyillardir birgok tanimi ve kelime olarak bir¢ok anlami olmustur.
Ancak biitiin tanimlara ve yiliklenen anlamlara baktigimizda stres, organizmada
psikolojik, fizyolojik ve sosyal olarak bir¢ok degisime neden olmaktadir. Bir tehdit
unsuru s6z konusu oldugunda organizma zorlanma yasayacaktir. Baga ¢ikma stratejileri
gelistirecek ve uyum siireci olacaktir. Eger zorlanma normal diizeyde ise organizmayi
yormayacaktir. Ancak zorlanma yiiksek diizeyde ise, stres de yiiksek diizeyde olacak ve

organizma i¢in yipratici etkileri olacaktir.
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2.2.1.Stresi Aciklayan Kuramlar

Stres hakkinda yapilan tanimlardan da yola ¢ikarak stresin kisiyi biyolojik,

psikolojik ve sosyal boyutuyla etkiledigini gormekteyiz. Kuramlarda bu boyutlar

cergevesinde gelistirilmistir. Fizyolojik boyutunu ele alan kuramlar; viicudun stresle

olan iligkisini ele almakta, psikolojik kuramlar kisilik ve beklentiler agisindan ele

almaktadir. Sosyal kuramlar ise toplumsal catigmalar ve kisinin toplumsal siirece

uyumunu ele almaktadir.

2.2.1.1. Stresin Biyolojik Kuram

Stresin biyolojik kurami stresi iki sekilde agiklar. Bunlar genel uyum sendromu

yaklasimi ve genetik yapisal kavramdir.

Genel uyum sendromu: Genel uyum sendromu Hansselye’nin stresi agiklamak
tizere olusturdugu kuramin ilk halidir. Selye’ ye gore kisinin alistigt bir gevre
vardir. Eger kisi alismis oldugu bu c¢evreden uzaklasir ve yabanci oldugu bir
cevreye girerse, yeni c¢evreyi taniyana kadar bir siire uyum ¢abasi igerisinde
olacaktir. Bu cabay1 sarf ettigi siirecte belli bir enerji harcayacaktir. Bu yeni
cevreye, yeni diizene uyum saglamak zaman alacak ve bu zaman siirecinde
harcadig1 enerji organizmay1 yoracaktir. Ve organizma dengenin bozulmasi ile bir
stres yasayacaktir (Akman,2004). Selye’nin bu kurami ve agiklamasi gilinlimiizde

gecerliligini stirdiirmektedir.

Genetik yapisal kavram ise: Bireyin genetik yapisinin da strese verilen tepkide ve
stresle miicadelede 6nemli oldugunu belirtir. Genetik 6zellikler (genotip) ve fiziksel
ozellikler (fenotip) lizerinde durulur. Genetik yap1 ile kisinin direncini olusturan
fiziksel yap1 arasindaki dengeden bahseder, bu kavram. Clnki strese maruz kalan
her bireyin verdigi tepki ayni degildir. Ve her strese maruz kalan kisinin stres
sonras1 degisimi, uyum silireci ve uyum saglama yetenegi ayni degildir. Bazen
kisinin strese verdigi tepki, kisinin kalp-damar sistemini etkiler. Bazilarinda ise
gastrointestinal sistemleri etkiler. Bu da bireyin genetik yapisiyla ilgilidir

(Akman,2004). Buradan bakildiginda genetik yapimizin viicudumuzun strese karsi
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gostermis oldugu diren¢ sonucunda olusan somatik ve psikosomatik hastaliklarin

olusmasinda belirleyici oldugu da goriilmektedir.

2.2.1.2. Stresin Psikolojik Kuram

Bu kuramda strese neden olan durumlarin bireyin diginda ger¢eklesen olaylarin
olmadigini bireyin kendi igerisinde gergeklesen yararlana bilirligi ve incine bilirligine
kars1 savunma yeterliligine bagl olarak yasanan bir durumdur. Lazarus stresi kiginin
cevreye uyum sartlarimi zorlayan igsel ve ¢evresel talepler dogrultusunda ortaya
ciktigini belirtir. Bu durumu yaratan duygunun ise olumsuz oldugundan bahseder.
Ozellikle bu duygularin kizginlik, korku, iiziintii, depresyon, sucluluk ve utang gibi
olumsuz duygular oldugunu belirtir (Aydin,2008). Goriildiigii gibi psikolojik kuram
biyolojik ve sosyal kuramdan farkli olarak sadece dissal tehditlerden degil igsel
taleplerin 6neminin de vurgulanmasiyla psikolojik boyutu strese daha genis bir bakis

acist olusturmaktadir.

2.2.1.3. Stresin Sosyal Kurami

Sosyal kuram stres kavramini daha ¢ok toplum- birey cercevesinde ele alarak
catisgma  kuramiyla agiklamaktadir. Catigma kurami, insanlarin  catigsmalar
yasayabilecegini, igsel veya cevresel yasadiklari bu ¢atismalarin birtakim sikintilara ve
en Oonemlisi strese sebep olabilecegini anlatmaktadir. Catisma kuram 3 tiirlii ¢atismadan

bahsetmektedir. Bu ¢atigma tiirleri;

 Giidiilerin ifade Edilmesi-Ahlaki Standartlar Catismasi: Diirtiiler, insanlarmn
dogustan gelen fizyolojik ihtiyaclaridir. Insanoglu ilkel ve asiri diirtiilerini
kontrol altinda tutmaya calisir. insanin kontrol altina almasi gereken iki onemli
diirtii olan saldirganlik ve cinsellik diirtiileri ahlaki standartlarla ¢atigabilir ve

insan saglhiginda stres kaynagi olabilmektedir (Akman, 2004).

*  Bagimsizhk-Bagimlibk Catismasi: Insanlar yasamlari boyunca birgok
problemle bas etme miicadelesi verirler. Bazen i¢inden ¢ikamadiklar1 biiyiik
catigma ortamlarinda ailelerinden yardim isterler. Catisma ortamlar1 ve insanin

bas etme cabalar1 insanda strese neden olur. Bagimsizlik-bagimlilik ¢atigmasi

18



insanlarin 6zerkligini saglamalarim1 ve bizden beklenen her ne olursa olsun

ayakta kalmalarini ve sorunlarimizi ¢6zebilmeyi saglamaktadir.

* Yakinhk-Yalmzhk Catismasi: insanoglu sosyal bir varliktir. I¢sel sikintilarini,
problemlerini, duygularini, diisiincelerini zaman zaman bagka insanlarla
paylasma ihtiyaci hissederler. Ancak insanin kendini anlatmasi, i¢ diinyasini bir
baskasina agmasi hi¢ de kolay degildir. Reddedilme ve incinme korkusu
yasarlar. Ve bu korku kisiyi engeller. Bu nedenle bdyle durumlar catismaya

neden olup stres yaratabilirler.

Goriildugi gibi sosyal kuram diger kuramlardan farkli olarak stres kavramini
daha c¢ok toplum ve birey arasindaki catigmayi ele alarak agiklamistir. Sosyal bir varlik

olan insanin her an toplumsal ¢atigsmalarla karsilasabilecegi kaginilmaz bir gergektir.

2.2.2. Stres Kaynaklar:

Viicudumuzun dahilinde ya da viicudumuzun haricinde gerceklesen sinyallere
organizmanin vermis oldugu bir tepkidir stres. Viicudun dahilinde olan igsel, viicudun

haricinde gerceklesen digsal sinyallere stresorler ya da stres kaynaklari1 denilmektedir.

Stres kaynaklari genelde olumsuz durumlardan ve catigma ortamlarindan
beslenir. Ancak sadece olumsuz duygular s6z konusu olmayabilir. Birey mutlu oldugu
bir donemde de stres yasayabilir. Bu gibi yogun stres durumunda da 6limler meydana
gelebilir. Ornegin bir madalya almak, bir 6diil tdrenine katilmak veya bir televizyon
programina ¢ikmak bircok insan icin eglenceli ve zevkli bir durum iken bazi insanlar
icinse gerilimli ve zor bir olaydir. Selye’nin kuramima goére kisilerde ayni stres
uyaricisinin yarattigi bedensel tepkiler benzer olurken bir stres uyaricinin bir bireyde
olumlu duygular yaratirken baska bir bireyde olumsuz duygular yaratabileceginden de

bahsedilmistir.

Stres kaynaklar1 giindelik yasam kaynaklarinin yaninda ciddi yasam olaylariyla
beraberde goriilebilir. Dogal afetler, kazalar, 6liimler gibi. Birey kendi yasam dongiisii
icerisinde birgok kritik donem gecirmektedir. Bebegin memeden kesilme siireci, okula
baslama siireci, ergenlik siirecinde psikolojik ve fizyolojik degisimler, liniversite siireci,

13 yasamina baslama, kendi oliim fikrine ve kendi faniligine uyum, esi kaybetmeye
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uyum, yakin arkadaglar1 kaybetmeye uyum, yaslhilikta emeklilik siireci, yetigkinlikte
kars1 cinsle iligkilere ve aile kurmaya uyum gibi donemler gegirilmektedir (Sahin,

1998).

Yasam dongilisii icerisinde bireyin yasadigi giindelik sikintilar hep vardir. Bu
giindelik sikintilar fiziksel ve ruhsal sagligimizi etkilerler. Fakat bunlarin etkisi
genellikle sikintilarin yogunlugu, siiresi ve sikligina gore degismektedir. Stres konusunu
incelerken sikintilara karsi bireyin verdigi reaksiyonlar ve sikintilarin ne yogunlukta
oldugunun istiinde durulmasi sikintilarin ayr1 ayri ne oldugunun degerlendirilmesinden
onemlidir. Buna ek olarak sikintilarin bireydeki yansimalari, bireylerin onlara verdigi
Onem ve anlam, bireylerarasi problemleri ¢6zme yetenekleri ile dogrudan baglantilidir.
Psikolojik stres ne kisinin kendisinden ne de igerisinde oldugu durumdan kaynaklanir.
Stres kisinin kendisi ve mevcut durumun etkilesimine bagli olarak gelisir. Kisinin
durumu yorumlayis sekli ve uyum saglamak i¢in nasil davrandigi ile iliskilidir (Kanner,

Coyne, Schaefer ve Lazarus, 1981).

Giindelik hayatimizda kiiciik yasam olaylar1 ve problemler birikerek, biiyiik
olaylara dontsiirler ve psikolojik iyi olma ve fiziksel iyi olma iizerine daha biiyiik etki
yaptiklar1 goriiliir. Ayrica biiylik yasam olaylari, kiigiik yasam olaylarimi tetikler,
rahatsizliklarin ve giinliik problemlerin sikligini arttirdig1 goriilmektedir (Nezu, 1986b;

Nezu ve Ronan, 1985).

Stres bazen kisa siireli bazen daha uzun siireli yagsanmaktadir. Kisa siireli streste,
stresi ortaya ¢ikan kaynak ortadan kalktiginda durum tekrar normale doner. Ancak bazi
stres olusturucu durumlari ortadan kaldirmak kolay olmaz. Ailevi gerginlikler, duygusal
catismalar, parasal sorunlar ve belli is problemleri bir anda ortadan kaldirilabilecek stres
kaynaklar1 degildir. Insan fizyolojisi kisa siireli bir gerginlikte terleme, kasilma vs gibi
nasil tepki gosterirse uzun stireli stres durumlarinda da bu tepkileri gosterecektir. Ancak
fizyolojik reaksiyonlarda problemler ¢dziime ulastirilmadig siirece devam edecektir.
Probleme ¢6ziim bulunmadigi siirece fizyolojik tepkilerde azalma goriilse dahi,
tamamen eski duruma doénme goérilmez. Uzun siiren bu tiir stres durumlari uzun
stireli/kronik stres olarak adlandirilir. Kronik strese ¢dzim bulunamaz ise uzun vadede

farkl1 hastaliklara neden olabilir. Kronik strese neden olan uyaranlari, birbirlerinden ayri
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duran ve kisa siiren stres uyaranlarina ¢evirdigimizde basa ¢ikmasi daha kolay hale gelir

(Sahin, 1998).

Stres nedenleri ile ilgili bircok c¢alisma yapilmistir. Bu caligmalar stresin
nedenlerini gruplandirmis ve birbirinden ayirmistir. Bu ¢aligmalarin ¢oklugunu farkl

stres kaynaklarinin ortaya ¢ikmasindan anlayabiliriz (Gokdeniz, 2005).

Honey (1996), stresin kaynagini disaridan ve igeriden gelen kaynaklar olarak
ayirmigtir.Fontana (1989) ve Tanaka ve arkadaslar1 (1997), cevresel ve bireysel stres
kavramlarindan bahsetmistir. Diger bir aragtirmaci olan Luthans ve Arkadaslar1 (1987)
ise stres kaynaklarini1 biraz daha genis ¢erceveden ele alarak is ¢evresi ve is gevresi

disinda kalanlar olarak ayirmistir.

Ancak bu kuramcilarin bahsettikleri stres kaynaklarini birka¢ baslik altinda
toplayabiliriz. Bunlar sosyal stres, is stresi, evrensel stres, aile stresi ve kisinin kendi

yarattig1 stres olarak ayrilabilir.
Stresin nedenleri 8 grupta agiklamistir (Aysan, 1988).
* Etkinligin engellenmesi,
e Ortam baskisi,
* Bastirilma.
*  Hizli bilgi edinme sureci,
e Zararli gevresel uyarici,
* Tehdit olusturmast,
* Bedensel fonksiyonlarin hasar gérmesi,
e Izole etmek,

Yapilan calismalarda temel stres kaynaklar1 oOrgiitsel, bireysel ve diger stres

kaynaklar1 olmak iizere ii¢ grupta toplanmigtir.
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* Bireysel Faktorler

Bireysel faktorler belki de stres kaynaklari igerisinde en temel ve belirleyici olandir.
Cilinkii yapilan arastirmalar bize ayni stres kaynagina herkesin aynmi tepkiyi
vermeyecegini gostermistir. Catigsma ortamlar1 nasil olursa olsun bu ortamda kisilerin
verdigi tepkiler 6n plana ¢ikar. Huylarimiz, karakter ve becerilerimiz stresin ortaya
cikmasinda ¢ok etkilidir. Kaygilt bir kisilik yapisina sahip olan biri daha fazla stres
ortamina maruz kalacaktir. Ya da olumlu bakis a¢isina sahip bir kisi, birgok insan igin
stres kaynagi olabilecek durumlarda dahi sakinligini koruyacaktir. Cilinkii kisileri asil
etkileyen sey olaylar degil, olaylara yiikledikleri anlamlardir. Genel olarak bireysel stres
faktorleri, ailevi sorunlar, 1s sorunlari, kaygi diizeyi, hayal kirikligi, ekonomik sorunlar,

belirsizliklerin olmasi gibi hayatimizdaki degisimlerdir (Cosgun, 2006).

Diger bireysel stres kaynaklarindan biri genetik hastaliklardir. Tansiyon, kolesterol,
kalp gibi hastaliklardir. Bu hastaliklar stres kaynagi olabilecegi gibi stresin sonucu da
olabilir. Hastaliklar insanlarin yasam kalitesini etkilerler. Yasam kalitesi diigmiis bir
insan pozitif bir bakis agis1 gelistiremez. Olaylar karsisinda ¢abuk yikilir ve daha fazla
stres faktOriine maruz kalir. Ailevi sorunlar da bireysel stres faktorii arasinda yer
almaktadir. Evlilikte yasanan sorunlar, iliskilerin zayiflamasi, ¢ocuklarin egitiminden
kaynaklanan zorluklar gibi bir¢ok etken aile icerisinde meydana gelen sikintilar
arasindadir. Kisiler biyolojik ve psikolojik gereksinimlerini karsilayamadiklari zaman

da stres kavrami ortaya ¢ikar (Garipoglu, 2007).

Kisilerin yaglar1 ilerledikge ¢evresel ve psikolojik stresle miicadele etme
yeteneklerinde azalma meydana gelir. Yasanmisliklar ve birikmis duygular buna neden
olabilir. Fakat bu durumu telefi edebilecek gii¢ler vardir. Kisiler yaslandik¢a
hirslarindan  siyrilip daha dingin bir yasami tercih ettiklerinde stresle bas etme
kabiliyetleri artacaktir. Ozellikler kadinlarda ortaya ¢ikan menopoz ddnemi ve
erkeklerde ortaya ¢ikan andropoz donemi stresin artis gosterdigi donemlerdir

(Garipoglu, 2007).
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* Cevresel Stres Kaynaklar

Cartwright ve Cooper (1997), sosyal ve ekonomik nedenlerin, cinsiyet ve sosyal
siiflarin stres kaynagi iizerinde etkisi olabilecegini belirtmistir. Luthans (1987), erkek
giiclinlin egemen oldugu toplumlarda ev hanimlardan ziyade calisan kadinlarin daha
fazla strese maruz birakildigini séylemistir. Ekonomik kayginin stres iizerinde etkisi
biiyiiktiir. Ozellikle issizlik kisileri ciddi derece etkileyen faktdrdiir. Bu bakimdan
Tirkiye’de genc niifusun fazla olmasi ve gelecek i¢in kendilerine meslek edinme
cabalar1 stres kaynaklariyla karsilagmalarina neden olmaktadir. Bunun yani sira dogal
afetler, savas, ulasim, konaklama, ¢evre kirliligi, sosyo-kiiltiirel degerlerin degisimi gibi
cevresel etkenler kisilerin 6zel hayatlarini etkileyip stresin ortaya ¢ikmasina neden

olmaktadir (Yaylaci, 2005).
+ Orgiitsel Stres Kaynaklar1

Orgiitsel stres kavrami, is hayatimzla ilgilidir. Orgiitsel ortamda yasanilan
gelismeler kisileri oldukca strese sokar. Hiyerarsik sistemin olmasi, resmi ve kati
iletisimler, yeni olusumlar kisilerin strese girmesine neden olabilecek faktorlerdir.
Bunun yaninda orgiitsel stres altinda olmak belirli diizeylerde kisiler i¢in faydalidir.
Ancak bunun dozu 6nemlidir. Cilinkii motivasyon kayiplarina, performans yetersizligine

ve is kazalarina dahi neden olabilir (Yaylaci, 2005).

2.2.3. Stresle Basa ¢cikma Tarzlarn

Stres konusuna olan ilgi 1970’lerin sonunda stresle basa ¢ikma konularina dogru
kaymigstir. Bundan 6nceki zamanlarda stresle basa ¢ikmada iki model 6ne ¢ikmistir. Bu
modeller ego psikolojisi ve hayvanlara iliskin model seklindedir. Hayanlara iliskin
modelde caydirici ¢evresel sartlar tarafindan diizenlenen stresle basa ¢ikma yontemleri
ve ego savunma mekanizmalar1 yontemleri pek dikkate alinmamigtir. Ancak bunun tam
tersine ego psikolojisi modelinde durtileri ve gevre ile iliskide olmayr kontrol etmeyi
basaran tutumlarla beraber, karar vermeyi kapsayan diislinme siirecine vurgu
yapilmistir. Ego psikolojisi modelinin temelinde stresle basa ¢ikma siirecindeki kalite
yatmaktadir  ve saglikli ya da hasta olmak arasindaki hiyerarsiyi bu kalite
belirlemektedir. Hiyerarsik siire¢ stresle basa ¢ikma siirecinde gergege ve gercegin

katilik ya da esnekligine uyum saglamaktir. Bu basa ¢ikma siirecinde stres kaynagini
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mantiksallastirmaya c¢aligma ya da inkara girme gibi zorlantili ve igsel basa ¢ikma
yollar1 nevrotik olarak kabuil edilir. Mizahin kullanilmasi ve bastirma gibi esnek ve
gercek basa ¢ikma yontemi ise olgun ve saglikli olarak kabul edilmistir (Lazarus ve
Folkman, 1987). 1970’ler bitmeye yaklastiginda bu tiir 6zellik 6lgen modellerden stresle
basa ¢ikma modelini 6n plana ¢ikaran modellere gegis baslamigtir (Lazarus ve Folkman,
1987).

Basa c¢ikma tarzlan ile ilgili arastirmalar son donemlerde artmaktadir. Basa
¢ikma dis g¢evredeki olumsuz olaylara karsi, stres kaynaklarini (stresorleri) tolere etme,
degistirme veya kacinma amaciyla bagvurulan tepkiler olarak adlandirilir. Stresorler
karsisinda gosterilen basa c¢ikma tarzlari bireysel Ozelliklere gore farklilik
gostermektedir. Basa ¢ikma tarzlari duygu odakli ve problem odakli seklinde iki sekilde
ele alinir (Karahan ve Kog, 2005).

Bu basa ¢ikma tarzlar1i Lazarus ve Folkman (1980) tarafindan tanimlanmustir.
Duygusal huzursuzluk duygu odakli basa ¢ikma tarzi tarafindan kontrol edilirken, ¢evre
ve birey arasindaki aksakligin degistirilmesi problem odakli basa ¢ikma tarzini anlatir.
Yapilan aragtirmalar bireylerin her iki tip basa ¢ikma tarzini da tiim stres uyaranlarina
karst kullanabildigini gostermektedir. Bu da karar verme ya da savunmaci problem
¢ozme odakli basit kuramsallagtirmalarin yeterli olmadigimi gostermektedir. Bu

baglamda her iki islev de stresle basa ¢ikmanin tam tanimi i¢in degerlendirilmelidir.

Problem odakli basa ¢ikma tarzi stresorler karsisinda aktif bir siire¢ olup daha
akilct ve planh stratejileri kapsamaktadir. Duygu odakli basa ¢ikma tarzi ise stresorler
karsisinda daha pasif bir silire¢ olup, daha ¢ok bireyde duygulari ortadan kaldirmaya
yonelik stratejileri kapsamaktadir. Bu stratejiler daha ¢ok kadercilik, sosyal yardim
arayisi, durumlardan ve olaylardan kacinma gibi stratejileri kapsamaktadir (Saver ve

Aysan,2014).

*  Problem Odakh Stresle Basa Cikma Stili: Bir kisinin ¢evreyle olan baglantisi
stresle basa c¢cikma stili ile herhangi bir degisiklige ugrayabiliyorsa, psikolojik
stres durumu da daha iyi bir hal alabilmektedir. Bu degisim problem odakli basa
¢tkma olarak ifade edilir (Lazarus, 1993). Problem merkezli basa ¢ikma
dogrudan hareket etme, 6nlem alma ve durumu degistirmek iizere gelistirilen bir

stildir. Sarfedilen c¢abalar kisinin ¢evresini veya davranist degistirmeye
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yoneliktir. Bu basa ¢ikma stratejisi stresli bir durumun olumsuz etkilerini
azaltmak ya da kisinin bu durumla basa cikabilme dayanikliligini arttirmak
tizeredir. Problem merkezli basa ¢ikma heniiz sorun meydana gelmeden de
baslayabilir. Bu yaklasima proaktif yaklasim denir. Problem yasanmadan once
gerekli onlemleri almaktir. Proaktif yaklagimi kullanmak problemlere kars1 daha
giiclii ve ¢6ziime odaklanarak iistesinden gelmeye ¢aligmamiza yardimct olur.
Insanlar karsilastiklar1 problem durumu degistirebileceklerine inandiklarinda
problem odakli stresle basa ¢ikma stilini kullanmaktadirlar (Lazarus ve

Folkman, 1987).

* Duygu Odakh Stresle Basa Cikma Stili: Bir birey olaylar karsisinda
diistincelerini veya duygularini degistirdiginde duygu odakli basa ¢ikma stili 6n
plana ¢ikmaktadir (Lazarus, 1993). Tehdit olusturan bir stres kaynagini
gormezden gelmek belli bir siire rahatsiz etmeyecektir. Yani bir bakima tehdidi
tehdit olarak gérmemeye ¢alismak, onu daha olumlu ve sakin karsilamak stresin
biligsel temelini ortadan kaldiracaktir. Psikolojik stresi kontrol etmede gii¢lii
tekniklerden biri kaginma ya da problemden uzaklasmaktir. Bunun nedeni
kisinin strese neden oilan durumu daha az tehlikeli olarak degerlendirme imkan1

olmasidir.

2.3. Psikolojik Saglamhk

Ingilizcede resilience (Psikolojik Saglamlik) olan kelimenin k&kii, Latince
‘resilire’ kokiinden tiliretilmistir. “Bir maddenin kolayca donebilmesi ve elastik olmas1”
anlamma gelmektedir (Greene vd., 2002). Ingilizce de bu kelimenin anlami, degisime
kolayca uyum saglama, talihsizlikten kurtulma ve bunlara adapte olma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica zorluklardan c¢abucak kurtulma kapasitesi olarak ifade

edilmektedir.

Ulusal calismalarda bu konuyu arastiran bir¢ok arastirmacimiz vardir. Ancak
kelime olarak degerlendirildiginde 'resilience' kavraminin Tiirk¢e karsilig ile ilgili bir
fikir birligi olmadigi goriilmektedir Arastirmacilar 'resilience' kavraminin Tiirkce

karsilig1 olarak, psikolojik saglamlik (Gizir, 2004; Gizir ve Aydin, 2006; Karairmak ve
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Figley, 2006), yilmazlik (Ogiilmiis, 2001; Ozcan, 2005; Giirgan, 2006), kendini
toparlama guct (Terzi, 2008) ifadelerini kullanmaktadirlar.

Sosyal bilimler, bazi kavramlar1 agiklayamadiklarinda, fizik ve miihendislik
terimleriyle analoji kurarak bu karmasik gelen kavramlar1 daha anlasilir hale getirmeye
caligmaktadir. Psikoloji bilimi de sosyal bilimler kategorisine girmektedir. Miihendislik
alaninda psikolojik saglamlik, belirli bir etki sonucu biikiilen ya da ¢atlayan nesnenin
tekrar eski haline donmesi olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik kavrami
miihendislik biliminden yola ¢ikarak gelistirilis bir kavramdir ancak miihendislik bilimi
ile Psikoloji alaninda yapilan tanim arasinda fark vardir. $6yle ki miihendislik alaninda
psikolojik saglamlik, maddenin eski haline donme miktar1 ve hizi anlamindayken,
psikoloji alaninda stres ya da travmatik faktdre ragmen gelisimin siirmesi kavramin

temel niteligidir (Tarter ve Vanyukov, 1999).

Masten, Best ve Garmezy (1990) psikolojik saglamligi; travmatik etkilerden
kurtulabilme, olumsuzluklar karsisinda olumlu sonuglar elde etmeyi saglama, sosyal
yeterliligi siirdiirebilme siirecidir. Psikolojik saglamlik, bireylerin gelisim ve uyumunu
etkileyen risklere ragmen iyi olabilme halidir (Masten, 2001).Negatif duygusal
tecriibeler, degisen istekler ile stresli yasam tecriibelerine karsi esnekliktir (Tugade ve
Fredrickson, 2004). Wolin ve Wolin (1993) psikolojik saglamligi, kendini onarma, geri

ziplama, risk faktorleri ile bas edebilme seklinde ifade etmektedir.
Masten, Best ve Garmezy (1990) psikolojik saglamlikla ilgili tanimlamalari;

e Yiiksek riskli gruplarda olumlu sonuglarin elde edilmesini yordayan

degiskenler
* Risk faktorlerinin etkisini arttiran veya azaltan moderatolar
* Travma sonrasi iyilesme giicii olarak ii¢ boliime ayirmistir.

Psikolojik saglamlik terimi, pozitif psikoloji alaninda yer almaktadir. Pozitif
psikoloji, psikolojik olarak bireyi mutlu eden, bireyi rahatlatan etkenlere 6nem verir.
Bireyi rahatsiz eden etkenlere odaklanmaz (Meredith ve dig. 2011). Yasanan tiim
sikintilara sorunlara kars1 ayakta durabilmek ve giiclii hissedebilmek olarak tanimlanan
psikolojik saglamlik kavrami, giderek O©Onem kazanmaktadir ve giinlimiizdeki

popiilerligini siirdiirmektedir (Block ve Kremen, 1996)
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Masten(2001), pozitif psikoloji yaklasimi ile g¢alisma alanindaki olumsuz
durumlar incelemistir. Birey sorun yasanan donemlerdeki gelisimi gérmezlikten gelir
ve olumsuz durumlara uyum saglayabilme yetenegini gelistirir. Saglamlik, esneme,
uyum saglama yetenegini de igermektedir (Hunter ve Chandler, 1999). Psikolojik
saglamlik 6nemli bir sorunla karsilasildiginda olumlu bir uyumu kapsayan dinamik bir

strectir (Luthar ve dig. 2000).

Rutter (1987) psikolojik saglamligin, zorlugun iistesinden gelerek stresle bas
edebilen ve giicliiklere ragmen ilerleme kaydedebilen kisilerde goriildiigii kanaatindedir.
Aslinda bir bakima psikolojik saglamlik psiko-sosyal anlamda bireyin sikinti, stres ya
da risk aninda problemlerden kagmak yerine problemlerin {istiine gitmek ve miicadele

etmek demektir.

Benard (1991) a gore psikolojik saglamlik ise gelisim donemlerinde bireyin her
tirlii risk ile kars1 karsiya olsa bile, pozitif uyumunu saglayacak koruyucu faktorlerin

varhigidir.

Winfield (1991)’e gore psikolojik saglamlik kavrami de§ismez bir tutum olarak
degerlendirmemektedir. Bireyin tehdit edici bir olay karsisindaki davranisini degistiren,
bireyin hayatindaki 6nemli agamalarda etkisi olan, koruyucu faktdrlerdir psikolojik

saglamlik.

Rutter (1987)’a gore psikolojik saglamligin iki temel kavrami vardir. Bunlar;
karsilasilan giiclik ve olumlu uyum. Insanlar hayatlarmin bircok alaninda birgok
olumsuzlukla karsilasirlar. Karsilasilan giicliik, bireyin, 6énemli sayilabilecek herhangi
bir tehdidin varlig1 ya da olumsuz olarak goriilen yasam giicliikleri karsisinda yasamini
strdirmesini; olumlu uyum ise, bireyin gelisim evrelerinde sorun olusturacak olaylara
karsi bas edebilme becerisi ve olumlu uyum siirecinin saglikli bir sekilde

gergeklesmesini ifade etmektedir.

Yapilan c¢aligmalarda psikolojik saglamlik kavrami ¢esitli  yOnleriyle
incelenmektedir. Masten ve Gewirtz (2006), psikolojik saglamligi, anne-babasini
kaybeden ¢ocuklar agisindan degerlendirmistir. Anne babasini kaybeden ve yalniz kalan
cocuklarin kisa siire igerisinde iyilesme, hayata uyum saglama ya da evlatlik olarak

kaldig1 aileye aligmasi, yeni hayatina uyum saglamsi, farkli risk faktorleri durumu
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karsisinda yasayan gen¢ ¢ocuklarin psiko-sosyal ve ruhsal problemlerle bas edebilme ve

sagliklarini korumasi boyutlarinda ele almigtir.

Masten ve Obradovic (2006) uyum belirtilerini i¢sel iyi olus ile olumlu iliskiler
olarak incelemistir. Pozitif uyum, sikintili siireclerde insanin iyi olma hali, problemlerle
bas etme miicadelesidir. Masten, Best ve Garmezy (1990)’a gore gelisime karst veya
adaptasyon siirecinde bir takim ciddi tehditlere ragmen iyi davranislarla karakterize
olabilmektir. Masten (2001)’a gore, giicliikler karsisinda bir bireyin kendini iyi

hissetmesine olanak saglayan kisilik 6zellikleri olarak ele alinmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavramu ile iligkili en kapsamli boylamsal arastirma Werner
tarafindan yapilmistir. 1955°de Hawaii de bir ada olan Kauai’de yapilan ve 40 yil
boyunca siiren ¢alismada 698 riskli bebek incelenmistir. Bu bir arastirma i¢in ¢ok uzun
ve detayli bir incelemedir. Bu ¢ocuklarin iigte biri yoksulluk gibi, dogum Oncesi veya
sonras1 saglik problemleri gibi, egitim diizeyi diisiik anne tarafindan biiyiitiilmek veya
tek ebeveynli olmak gibi, ruhsal rahatsizliklar1 olan bir ailede biiyiitiilmek gibi bir¢cok
riskli ortamda biliylimiislerdir. Bunlara maruz kalan ¢ocuklarin 2/3’{inde yasamlariin
ilk on yili kendini gergeklestirememis, bircok biligsel ve duygusal sorunlar yasamis
bireylerdir. Ancak arastirmacilar riskli grup olarak degerlendirdikleri bu ¢ocuklardan
1/3’iniin digerlerinin aksine olduk¢a normal bireyler olduklarimi saptamiglardir. Bu
bireylerin akademik yonden basarili, sosyal iliskilerinde yeterli, kendine giivenen ayrica
cocukluk ve ergenlik donemlerinde herhangi bir davranig veya 6grenme problemi
yasamadiklarin1 belirtmislerdir. 40 yaslarina yaklasan bu bireylerin issizlik ya da
kanunla iliskili herhangi bir problem yasamadiklar1 gériilmiistiir (Werner, 1992).

Marici (2015)’ye gore psikolojik saglamlik i¢in su iki durum s6z konusudur.
* Travma, kaygi veya olumsuz olay ya da durumlarin varligi,

*  Olumsuz olay ya da durumlara uyum gosterebilmeye da basarili bir sekilde

tyilesebilmedir.

Insanlar yasamlar1 boyunca birgcok zorluklarla karsilasir. Bazilar1 giinliik yasanti
icinde basit sorunlardir bazilar1 ise hayatimizi derinden etkileyen ciddi sikintilardir.
Bonnano ve Mancini’nin (2008) yapmis oldugu calismada, bir¢ok bireyin hayati

boyunca en az bir defa potansiyel travmatik olaya maruz kaldigi belirtilmektedir.
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Potansiyel derken sunu kastetmektedir; olaylar karsisinda insanlarin kisisel 6zellikleri
devreye girer. Kiginin olay1 i¢sellestirmesi, olaya tutumu ve bakis agis1 verecegi tepkiyi

belirler. Boylece yasanan her olaya herkes ayn1 sekilde tepki vermeyecektir.

Brook ve Whiteman (1993), yapmis olduklar1 ¢aligmada ebeveynler ile ¢ocuklar
arasindaki psikolojik saglamlik iligkisinde 4 temel faktor olduguna dikkat cekmektedir:

* Ana babanin degerleriyle 6zdesim,

* Aile i¢i ¢atismanin olmayisi, ailenin etkili iletisim ve sorun ¢6zme becerisi,
* Ailedeki sicaklik hissi (uzun soluklu sevecen sefkatli bir iliskinin varligi),
* Bireyin aile etkinliklerine katilima.

Bu cercevede bakildiginda psikolojik saglamlig1 birgok sey etkilemektedir. Kisinin
benlik algisi, olaylara bakis acisi, ailenin degerleri, aile i¢i dinamikler, anne babanin
tutum ve davraniglart ile bu davraniglarla cocugun kurdugu o6zdesim psikolojik
saglamligr etkilemektedir. Psikolojik saglamligin tanimin1 asagidaki sekilde ¢ok
aciklayici bir sekilde gorebiliriz;
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‘ Psikolojik Saglamhifgin Tammlanmasi
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Sekil 1: Psikolojik saglamhkla ilgili yaklasimlar ve psikolojik saglamhgin
tammmlanmasi (Shaikh, A.,ve Kauppi, C. 2010)

Psikolojik saglamligin bir¢ok tanimini yapmak miimkiindiir. Ancak psikolojik
saglamlik dinamik bir siirectir. Travma, belirli bir risk altinda veya hayattaki zorlu
durumlar karsisinda basarili olabilme miicadelesidir. Kisinin iyi olmak i¢in direnmesi,

bakis agisin1 degistirmesi, olaylara kars1 tutumunu degistirmesidir.
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Amerikan Psikoloji Birligi (AmericanPyscologicalAssociation/APA) 'me gore;
saglamlik dedigimiz kavram, travma, trajedi, her tiirlii tehdit, maddi zorluklar, manevi
sikintilar, aile i¢i problemler, es ve ¢ocuklarla ilgili yasanan ¢ikmazlar gibi 6nemli stres
kaynaklar1 karsisinda uyum saglama siirecidir. Olumsuzluklar ve her tirli zor

"

deneyimlerden "geri ziplamak" anlamina gelir. psikolojik saglamlik denen kavram

insanin dogustan getirdigi bir 6zellik degildir. Sonradan 6grenilebilir ve kazanilabilir.

Psikolojik saglamligi gelistirmeye yonelik on adimlik yapilandirma siireci

Onerileri asagida sunulmustur;

+ lliski Kurmak: Psikolojik saglamlikta bireyin sosyal bir ortammin olmast,
cevresindeki insanlarla iyi iliskilerinin olmasi ¢ok etkilidir. Insamin biri
tarafindan dinlenmeye ilgilenilmeye, zor zamanlarinda destege daime ihtiyaci
vardir. Toplum igerisinde farkli sivil toplum kuruluslarinda yada kendisini ait
hissettigi bir toplulugun i¢inde aktif olmanin toplumsal destek sagladigini ve

umudun geri kazanilmasinda 6nemli rol oynadig: bilinmektedir.

* Sorunlart Asilmaz Goérmemek: Hayatimiz boyunca karsilastigimiz sikintilar
gboziimiizde kiicliltmeyi basararak onlarin altinda ezilmemektir. Yasadigimiz
sikintilarla basa ¢ikmaya calisirken bunlarin tekrar yasanabilecegini, bu
sikintilarin sadece bizim basimiza gelen sikintilar olmadigini bilmek ve onlarla

miucadele etmek gerekir.

e Degisimi Yasamin Bir Parcasi Olarak Gormek: Bir sorun ile karsilastigimizda
yasantimizda veya duygularimizda bir takim degisiklikler olacaktir. Bu
degisiklikleri yasamin bir pargasi olarak gorebilirsek ve miimkiin oldugunca kisa
bir siire i¢inde yeni duruma uyum saglayabilirsek sorunlarin iistesinden gelmek

daha da kolay olacaktir.

* Amaca Yonelik Hareket Etmek: Gergekci hedefler gelistirin. Hedeflerinize
dogru ilerlemenizi saglayan seyler kiigiik bir basar1 gibi goriinse bile diizenli
olarak bir seyler yapin. Basarisizliga degil daima basariya odaklanmak gerekir.

« Kararli Bir Sekilde Onlemler Almak: Sorunlardan siirekli kacmak yerine

sorunlar, yikici riskler gelmeden once bakis acimizi degistirip iyi olan, pozitif

olan seylere odaklanmak ve gerekli nlemleri almak gerekir.
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+ Kendini Kesfetmek Icin Firsatlar Bulmak: Trajedi ve sikint1 yasayan bircok kisi
daha savunmasiz hissettiklerinde bile daha 1iyi iligkiler kurduklari, daha giiclii
hissettikleri, kendilik degerlerinin arttigim1 ve daha gelismis bir maneviyat

duygusu i¢inde olduklarini bildirmistir.

* Kendi Olumlu Ydnlerini Beslemek: Bireysel problem ¢6zme becerilerinize ve
icgiidiilerinize glivenmek psikolojik saglamliginizi gelistirmenize yardimci

olacaktir.

* Uzun Vadeli Perspektifler Olusturmak: Cok ac1 olaylarla yilizlesmis olsaniz dahi,
stresli durumu daha genis bir baglamda diisiinmeye ve uzun vadeli bir bakig

acis1 saglamaya ¢aligin.

« Umutlu-Tyimser Olmak: Iyimser bakis agis1 hayatimizda iyi seyler olacagina dair

inanc1 artirir. Birey korkular1 yerine gelecekle ilgili isteklerini hayal etmelidir.

* Kendine Dikkat Etmek: Psikolojik saglamliginizi giliglendirmek i¢in kendi
ihtiyac ve hislerinize dikkat edin. Begendiginiz aktivitelere katilarak rahatlayin.
Diizenli egzersiz yapin. Kendinize iyi bakmaniz, zihninizi ve viicudunuzu direng

gerektiren bir durumla basa ¢ikmaya hazir hale getirmeye yardimci olacaktir.

*  Yardimi Olabilecek Diger Unsurlar: Psikolojik saglamligi giiclendirecek diger
etmenler ise; kisilerin yagamlarindaki travma veya diger stresli olaylarla ilgili en
derin diigiince ve hislerini yazmasi, meditasyon ve manevi uygulamalar

araciligiyla umutlarini yesertmeleridir.

Psikolojik saglamlik kavrami ile ilgili farkli yaklasimlar s6z konusudur.
Psikolojik saglamlik, farkli aragtirmacilar tarafindan farkli sekilde tanimlanmakta ve
evrensel kabul edilen bir taniminin olmadig: ifade edilmektedir (Gizir, 2007; Human
Development Report, 2014) Baz1 arastirmacilar psikolojik saglamligi kisinin tamamen
kendi iginde bir siire¢ olarak tanimlarken (Block ve Block, 1980; Davidson ve ark.,
2005) bazi arastirmacilar birden fazla unsuru olan ve sosyal siirecleri i¢ceren dinamik bir
sistem olarak tanimlamaktadir (Masten, 2001; Friborg, Hjemdal, Rosenvinge,

Martinussen, 2003).

Sikca karigtirilan kavramlar pozitif adaptasyon, basa ¢ikma, sosyal yeterlik,

miza¢ ve dayaniklilik gibi kavramlardir. Bu kavramlarin hepsi psikolojik saglamlikla
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ilgili kavramlardir. Ancak hi¢ biri tam olarak ifade edememektedir. Pozitif adaptasyon,
psikolojik saglamligin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir (Fergus ve Zimmerman,
2005). Sosyal yeterlik psikolojik saglamlik siirecinin ¢ok dnemli bir dgesi olarak kabul
edilmekte ve sosyal yeterligi olan bireylerin risklerin olumsuz sonuglarindan daha az

etkilenebilecegi belirtilmektedir (Fergus ve Zimmerman, 2005).

Basa cikma, stresli olarak algilanan igsel/digsal ihtiyaglar ile bunlar arasinda
ortaya ¢ikabilecek olasi ¢atismalari kontrol altina almak icin gosterilen bilissel ve
davranigsal ¢aba olarak degerlendirilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Psikolojik
saglamligin gelisimine olumlu basa ¢ikma yontemi &nemli katki saglamaktadir. Iki

kavram arasindaki temel farkliliklar incelendiginde;

(1) Basa ¢ikmada bir stres faktorii olmalidir ve kisi bu algiladigi stres faktoriine
kars1 strateji gelistirir (Lazarus ve Folkman, 1984) psikolojik saglamlikta ise risk

faktoriinden stz edilmesi gerekmektedir (Masten, 2014).

(2) Psikolojik saglamlik bir¢ok koruyucu faktor igeren bir sistemler biitiintidiir.
Olumlu basa ¢ikma ise bu sistem igerisinde bir koruyucu faktor olarak (Secades, 2016)

ele alinmaktadir.

(3) Basa ¢ikma biligsel bir durumdur. Stres aninda kisinin ne diisiindiigli veya ne
yapacagi ile ilgilidir (Lazarus ve Folkman, 1984) psikolojik saglamlik ise birden fazla
bilesene sahip dinamik bir sistem olarak ele alinmaktadir (Pardon, Waxman ve Huang,
1999; Luthar ve ark. 2000; Luthar ve Zelazo, 2003).

Psikolojik saglamlik bir miza¢ degildir. Miza¢ insanin dogasinda olan,
karakterinde yer eden dogustan getirdigi bir 6zelliktir. Oysa ki psikolojik saglamlik
sonradan Ogrenilebilir (Bonanno, 2005). Psikolojik saglamlik ¢ocuk ve c¢evresi arasinda
karsilikli olarak devam eden dinamik bir siire¢ olarak kavramsallagtirilmistir (Luthar ve
Zelazo, 2003; Masten, 2001). Fakat mizag olarak tanimlanan baz1 6zelliklerin psikolojik
saglamligin anlamli yordayicist oldugunu (Werner ve Smith, 1992, 1995; Fayombo,
2010; Masten, 2013) belirten ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak mizacin disa doniik bir
boyutu vardir. Bu yonii ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iliski oldugu
(Friborg ve ark., 2005; Campbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann 2006; Narayanan

vd., 2007), nevrotizm ile psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iliskinin oldugu ve
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duygusal stabilite ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligskinin

oldugu ifade edilmektedir (Narayanan, 2007).

Sonug¢ olarak psikolojik saglamlik teriminin kavramsallastirilmasiyla ilgili
yapilan arastirmalar incelendiginde asagida belirtilen hususlarin  6ne ¢iktigi
gorilmektedir (Pardon, Waxman ve Huang, 1999; Luthar ve ark., 2000; Masten, 2001,
2014).

e Psikolojik saglamlik; mizag, dayaniklilik, sosyal yeterlik, basa ¢ikma

kavramlarindan farklidir.
» Psikolojik saglamlik dinamik bir siiregtir.

* Psikolojik saglamlik terimi, gli¢ durumlarda olumlu sonu¢ elde edebilme,
gelisimini devam ettirebilme ve bu giicliiklere iyi uyum saglayabilme olarak

tanimlanmaktadir.

* Cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamligi ailelerine, i¢inde yasadigi sosyal

cevreye ve topluma baglhidir.

* Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek i¢in ortaya c¢ikan uyum veya olumlu
gelisimin  riskli olarak kabul edilebilecek kosullarda agiga c¢ikmasi

gerekmektedir.

* Psikolojik saglamlik riskler, koruyucu faktorler, olumlu ¢iktilar gibi bilesenleri

olan dinamik bir sistemdir.

* Psikolojik saglamhigin gelisimine yardimci olan igsel ve dissal koruyucu

faktorler desteklenebilir ve gelistirilebilir.

2.3.1. Psikolojik Saglamhkta Risk Faktorleri

Yapilan calismalarda psikolojik saglamlig1 diger kavramlardan ayiran en 6nemli
farkin bir risk faktorii olmasi gerektigidir. Birey riskli kosullarda yeterliligini
gosterebildiginde saglamlik olarak degerlendirilir (Masten, 2001). Risk ise Onlem
alinmadig: takdirde gelecekte olumsuz sonuglara neden olabilecek dl¢tlebilir durumlar
olarak degerlendirilmektedir (Masten ve Reed, 2002). Ayrica riskler problemli bir
durumun baslamasina neden olabilecek veya olusmus olan problemin devamliligina etki

edebilecek faktoOrler olarak tanimlanmaktadir (Kirby ve Fraser, 1997).
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Risk faktorii psikolojik saglamlik i¢in anahtar kelimedir. Ciinkii bireyin bir tiir
risk veya zorlu bir yasam olayi ile karsilagmas1 gerekir. Bu nedenle Risk faktorii olarak
tanimlanabilecek kosullarda yagsamayan cocuklarin “yeterli veya yetkin”, “uyumlu” ya
da yalnizca “normal” olduklar1 sOylenebilir. Fakat riskli durumlarda, g¢ocuk ve

ergenlerde psikolojik saglamlik s6z konusu olur (Masten ve Reed, 2002).

Psikolojik saglamlik arastirmalar1 ilk zamanlar tek bir risk faktorli Uzerine
odaklanmiglardir. Ancak yapilan ¢aligsmalar tek bir risk olabilecegi gibi birden fazla risk
kavrami oldugu ve kisinin birden fazla riske maruz kalabilecegini gostermistir. Ayrica
bu risklerin kisinin psikolojik saglamlig: {izerinde ne derecede etkili oldugu yoniinde

caligmalar devam etmistir (Karairmak, 2006).

Luthar ve Cushing (1999) riskleri tespit ederken bazi noktalara da Onem
verilmesi gerektiginden bahsetmistir. Ilki riskleri tespit ederken baz1 &lgekler
kullanilabilir ve bu olgeklerin gegerligi ve giivenirligi olmasi gerekir. Digeri ise giicliik
yasayanla yasamayan gruplarmn karsilastirilmasidir. ikincisi mevcut arastirma da oldugu
gibi yoksulluk, ¢ocuk istismari, bosanma, savag ve ebeveyn psikopatolojisi gibi gii¢
yasam olaylarindan biri ya da birkaci belirlenerek arastirmanin baslatiimasidir. Ugiincii
husus ise ¢oklu risk faktorlerinin (diisiik sosyo-ekonomik duzey, ailede goriilen

psikopatoloji, kalabalik aile vs.) birlikte ele alinmasidir (Luthar ve Cushing, 1999).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda bir diger 6nemli nokta ise arastirmalarda
belirlenen risk faktorleri ile elde edilen olumlu sonuglar arasinda giiglii ve dogrusal bir

iliskinin bulunmas1 gerektigi ifade edilmektedir (Luthar ve Cushing, 1999).

Bazi arastirmacilara gore riskler yakin/uzak ve degistirilebilir/degistirilemez risk
faktorleri olarak smiflandirilir. Yakin risk faktorleri cocugun dogrudan maruz kaldigi
durumlardir. Uzak risk faktorleri ise ¢ocugu dogrudan etkilemese bile dolayli olarak
etkisi olan durumlar1 kapsamaktadir (Durlak, 1998). Bireysel risk faktorleri yakin risk
faktorleri olarak degerlendirilirken, ailesel ve ¢evresel risk faktorleri uzak risk faktorleri
olarak degerlendirilir. Ancak her iki risk grubu da birbirini etkiler ve birbirleri ile i¢
icedir. Soyle ki, evlat edinilme ailesel bir durumdur ve uzak risk faktoriidiir. Ancak
evlat edinildigini 6grenen ¢ocuk psikolojik olarak bir yikima ugrayabilir ve madde

kullanmaya baslayabilir. Bu durum yakin risk faktoriidiir.
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Literatiire baktigimizda psikolojik saglamlik ile iligkili risk faktorlerinin
bireysel, ailesel ve cevresel risk faktorleri olarak gruplar halinde ele alindigi

gorulmektedir (Coleman ve Hagell 2007).
* Bireysel Risk Faktorleri

Kaygili mizag, zeka diizeyinin diisiik olmasi, akademik basarisizlik, diisiik 6zgiiven,
yetersiz basa ¢ikma mekanizmalari, erken dogum, engellenmeye kars1 diisiik tolerans,
olumsuz yasam olaylari, kalitimsal bozukluklar, saglik problemleri,kronik hastaliklar,
hiperaktivite ve uyumsuz davraniglara sahip olma bireysel risk faktdrlerindendir
(Coleman ve Hagell 2007; Karairmak 2006; Gizir 2007; Terzi 2008; Tiimli 2012).

* Ailesel Risk Faktorleri

Ebeveynlerin saglik problemleri ve ¢atismalari, psikopatolojik aile, diisiik egitim
diizeyi, bosanma veya 6liim nedenli ebeveyn kaybi, sosyo- ekonomik durum, kalitsal
hastaliklar, evlat edinilme, aile i¢i siddet, istismar ve ihmal yasantilar1 ailesel risk
faktdrlerindendir (Coleman ve Hagell ,2007; Gizir,2007; Oz ve Yilmaz, 2009; Tiimlii,
2012).

* Cevresel Risk Faktorleri

Diisiik sosyo-ekonomik durum, okul ve diger toplumsal alanlardan yeterli hizmetin
allmamamasi, olumsuz akran iligkileri, sosyal c¢evrede rol model eksikligi, madde
bagimliligi, issizlik, fiziksel ve cinsel istismar, barinma ve beslenme ihtiyaglarinin
karsilanamamasi, go¢, toplumsal siddet yaygin olarak karsilagilan cevresel risk

faktorlerindendir (Gizir, 2007; Terzi, 2008; Tumlu, 2012).

Riskleri kategorize etmek oldukca zor ve sonradan gelisen bir durumdur. ilk
zamanlarda belli bash risklerden s6z edilirken, zamanla yasam sartlarinin degisimi,
farkl1 toplumsal geligsmeler, teknoloji ve iletisim aginin artmasi kisacasi her tiirlii
ulagilabilirligin arttigt global diinya yapisi ile hayat standartlar1 degismistir. Bu
degisimle birlikte farkl risk gruplari ortaya ¢ikmustir.

Tablo 1°de farkli arastirmalarda risk faktorii olarak degerlendirilen unsurlar kategoriler

halinde sunulmustur.
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Tablo 1: Risk faktorleri

Biyolojik ve Kisisel Faktorler
* Diisiik dogum agirlhigi (Durlak,
1998)
* Erken dogum (Gizir, 2012)
* Kronik hastaliklar (Gizir, 2012)
* Beyin hasarlar1 (Durlak, 1998)
* Mizag (Werner, 1993)
* Engellilik (Durlak, 1998)
* Kotd muameleye maruz kalma
(Collishaw ve ark., 2007)
*  Olumsuz olaylar
(Masten, 1999) Yilksek kronik
stres(RadkeYarrow ve

1993)

yasam

ark.,

Ailevi Riskler

Ebeveynin  fiziksel  kontrolinin
olmamasi (Durlak, 1998)

Ebeveynin madde kullanimi (Durlak,
1998) Aile
(Durlak, 1998)

Aile i¢i siddet (Durlak, 1998)

ici catisma diizeyi

Sosyal destek yetersizligi (Durlak,
1998) Sosyal
1998)

Ebeveyn kayb1 (Lin ve ark., 2004)

izolasyon (Durlak,

Babanin en az bir kez hapis cezasi
almis olmasi (Kandel ve ark., 1988)
Ailedeki patolojilerin fazla olmasi
(RadkeYarrow ve ark., 1993)
Psikiyatrik bir

hastaligt  olan

ebeveynle yagama (Masten, 2001)

Okulla Ilgili Risk Faktorleri
* Okul basarisinin diisiik olmast
(Durlak, 1998)
* Olumsuz akran grubu (Durlak,
1998) Akran Zorbaligi (Durlak,
1998)
* Okula baghligin yetersiz olmasi

(Durlak, 1998

Sosyal ve Cevresel Faktorler

Sosyal ¢evreden

Giddet
(Durlak, 1998) Cevrede sosyal destek

gorme

verecek  kuruluslarin ~ olmamasi
(Durlak, 1998)

Kiiltiirel ayrimciliga maruz kalma
(Durlak, 1998)

Yoksulluk (Masten, 2001)

Cocuk istismar1 (Masten, 2001)
Dogal afetler (Masten, 2001)

Deprem (Ikizer, 2009)
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2.3.2. Psikolojik Saglamhikta Koruyucu Faktorler

Kisinin yasadigi riskli durumlar ya da zorluklar karsisinda yasanan problemlerin
etkilerini azaltabilmek veya tamamen iyilesme siirecine girmek, bireyin sorunlar
karsisinda saglikli kalabilmesi, sorunlarin iistesinden gelebilme becerilerinin gelismesi

gibi faktorlerdir koruyucu faktorler. (Masten, 1994).

Bazi bireyler sahip olduklar1 bazi 6zelliklerden dolay1 stres karsisinda daha
dayaniklidir. Strese karsi daha dayanikli olan bu bireyler, savunma mekanizmalari, basa
¢ikma yollar gelistirirler. Bunlar koruyucu faktorlerdir. Koruyucu faktorler, psikolojik
saglamlikta ¢ok dnemlidir. Koruyucu faktorler sayesinde psikolojik saglamlik artmakta
ve insanlarin stres veya diger olumsuzluklar karsisinda bas etme gilicleri artmaktadir.
Benlik saygist bir koruyucu faktordiir. Ciinkii psikolojik saglamlik diizeyini
arttirmaktadir. Karatas ve Cakar (2011) yilinda yaptiklar1 ¢alismada da bunu ortaya
koymustur. Bireyin yiiksek benlik saygisi, psikolojik saglamlikta 6nemli ve olumlu bir
koruyucu faktordir. Pressman ve Cohen (2005), bireyin edindigi olumlu deneyimleri de
strese karsi koruyucu bir etken olarak degerlendirmektedir. Psikolojik saglamliga da

katkis1 vardir. Olumlu deneyimler sayesinde kisinin psikolojik saglamlig1 artmaktadir.

Aile faktori de cok 6nemli bir koruyucu faktordur. Simon, Murpy ve Simit
(2005)’in calismalar1 ailenin Onemini gostermektedir. Her aile kendi iiyelerinin
psikolojik saglamliklarmi korumada ve kapasitelerini gelistirmede Oonemli bir yere
sahiptir. Aile tyelerinin baglilhlk ve ilgi diizeyleri ile olumsuz durumlarla
karsilagildiginda birbirlerine destek olmalar1 psikolojik saglamliklarinin artmasinda
6nemli bir etmendir. Aile icerisinde olumlu bir bakis agisi, bireye gosterilen psikolojik
deger, aile iiyeleri arasindaki iletisim ve anlagsma, esneklik, aile olma bilinci, eglenceyi
paylasma, aidiyet duygusu, kural ve rutinlerin varligi aileyi koruyucu faktor olarak

belirlemektedir (Black ve Lobo, 2008).

Knight’a (2007) gore, koruyucu faktorler, psikolojik saglamligin gelisiminde,
risk faktorlerinden daha 6nemlidir. Koruyucu faktorler, kisi bir sorun yasadiginda bunu
atlatabilmede ve benzer sorunlara karsi miicadele edebilmede kisiyi gelistirir.
Kumfer(1999) ise cinsiyetler arasindaki farkliliklardan s6z etmektedir. Riskli gruplarla
yapmis oldugu bir calismada, psikolojik saglamlik bakimindan cinsiyetler arasinda fark

oldugunu ortaya koymustur. Yaptig1 calismadan ¢ikan sonuca gore riskli durumlarda
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bulunan ergenlerde erkekler psikolojik saglamlik bakimindan kizlara gore daha zayiftir.
Erkeklerin psikolojik saglamliklar1 daha diistiktiir.

Pozitif psikoloji akimina gore ¢ocuk ve ergenlere olumlu bakis agisi gelistirmek
onemli bir koruyucu faktordiir. Cilinkii insanlarin hayata bakis acilari, problemler
karsisinda takindiklar: tavir, gosterdikleri sabir, stres karsisindaki tutumlari ¢ocukluktan
itibaren Ogrenilen davraniglardir. Pozitif psikolojiye gore olumlu bakis agisini
cocuklukta kazandirmak 6nemli bir koruyucu faktordiir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Kisinin yasantist ile benlik algis1 arasindaki olumlu bakis agis1 kisiyi mutlu bir
birey yapar. Kisi yasantisini severse, her zorluga ragmen olumlu bakis acgisini
kaybetmezse, ayni tutumu kendisine karsi da gelistirirse, olumlu bir benlik algisina

sahip olabilirse bu o kisi igin ¢ok dnemli bir koruyucu faktordiir (Fredrickson, 2001).

Yapilan caligmalarda bireysel koruyucu faktoér olarak kabul edilen denetim
odagi, inanglarla ilgilidir. Bireyin yasamindaki olumlu ve olumsuz durumlarin nedenleri
bizim inanglarimizla ilgilidir (Rotter, 1966, Akt. Karairmak ve Sivis-Cetinkaya, 2011).
Denetim odagi kavrami, bireylerin yasanan olaylarla ilgili ne derece denetime sahip
olduklarina yonelik inanislar1 olarak gériilmektedir. i¢sel ve dissal denetim odag: vardir
bireylerde. igsel denetim odag1 yiiksek olan bireyler, yasanan bir problemle ilgili suclu
aramaz. Kendi davranis ve eylemlerine bakar ve kendiyle hesaplasir. Boylece sorunun
kendi davranis ve eylemleri sonucu oldugu inanci vardir. Digsal denetim odagi yiliksek
olan bireylerde ise, yasanan olaylarin temelinde hep baskasi sugludur. Daha gicli olan
baska birilerinin, kaderin ya da sansin etkili oldugu inanci hakim olmaktadir.igsel
denetim odag1 yiiksek olan bireyler, kendi davranislar1 iizerinde daha fazla kontrol
sahibidirler. Kendi davranislarinin hayatlarina yon verecegini bilirler ve kendi
miicadelelerinin daha fazla basar1 getirecegine inanirlar (Karairmak ve Sivis-Cetinkaya,

2011).

Psikolojik saglamlik konusunda diger 6nemli bir etmen ise, ergenlik doneminde
olumlu duygularin varlhigidir. Bireyin stresli durumlar karsisinda gicli olma ve
kendisini hizli toparlayabilme yetenegininin gelismesinde olumlu duygulara sahip
olmasi olduk¢a Onemli bir etmendir. Olumlu duygulara sahip olma ile psikolojik
saglamlik arasinda olumlu bir iliski vardir. Olumlu duygulara sahip olma olumlu bir

bakis acist gelistirmekle olur. Bunun i¢inde ¢ocukluk doneminde olumlu bakis agilari
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gelistirebilmek Onemlidir (Karairmak veSivis-Cetinkaya,2011). Koruyucu faktorler
kapsaminda yasam doyumu ve kendine yeterlilik duygusu diger dnemli etmenlerdir.
Yasam doyumu, bireyin kendi yasantisin1 kabullenip kabullenmemesidir. Genel olarak
ya da aile, arkadaglar, yasanilan ¢evre gibi bazi yasam alanlar1 agisindan genel biligsel
degerlendirmelerdir (Suldove Hueber, 2006). Kendine yeterlilik duygusu ise aslinda 6z-
yeterlilik duygusu olarak ifade edilebilir. Yasam boyunca insan miicadele igerisindedir.
Bu miicadelelerde kendini yeterli gérmesi duygusudur. Bu duygu basarili, mutlu ve
yasanan olaylarla bas edebilme diizeyi bakimindan onemlidir. Kendine yetebilme
duygusu yiiksek olanlar daha basarili, daha mutlu ve daha miicadelecidir. Boyle kisiler
onemli mesleki basarilar gosterebilmekte ve fiziksel-ruhsal sagliga daha fazla dnem
vermektedirler. Kendine yetme duygusu diisiik olanlar ise yasami igerisine
karsilastiklar1 sorunlar karsisinda bas etme giiclinii kendilerinde bulamazlar ve
mutsuzluk hissederler. Olumsuz kosullart degistirmek icin kendilerinde o giicii

gdremezler. Imkanlarim degerlendiremezler (Schultz, 2007).

2.4. Tlgili Aragtirmalar

Bu boéliimde benlik farklilagmasi, stres ve psikolojik saglamlik konular1 tek tek

ele alacaktir. Ulkemizde ve diinyada yapilan arastirmalarla ilgili bilgiler verilecektir.

2.4.1. Benlik Farkhilasmas: ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Benlik farklilagsmasi son zamanlarda popiiler olan bir konudur. Bu konunun
Oneminin yeni arastirmacilar tarafindan kesfedilmis olmasi nedeniyle yapilan ¢alismalar

cok azdir. Bu konu hakkindaki ¢alismalar bu baglik altinda toplanmistir

Hanimoglu (2014), benligin ayrisma diizeyi ile aile fonksiyonlarmin algilanan
stres, kaygi ve depresyon diizeyi lizerine bir ¢alisma yapmistir. Bu tez caligmasi
sonucunda duygusal tepkisellik, duygusal kesinti, ben pozisyonunun, algilanan stres
diizeyinin anlamli yordayicilar1 oldugu bulunmustur. Benzer sekilde duygusal
tepkisellik, duygusal kesinti, ben pozisyonunun depresyon diizeyinin anlamli
yordayicilart oldugu bulunmustur. Ayrica duygusal tepkisellik, duygusal kesinti, ben

pozisyonunun siirekli kaygi diizeyinin anlamli yordayicilart oldugu saptanmistir. Yani
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kaygi, depresyon ve stres; duygusal tepkisellik, duygusal kesinti ve ben pozisyonu

Uzerinde etkilidir.

Acar (2013), “Babam ve Oglum” filmini incelemistir. Filmi Bowen Aile
Terapisi agisindan degerlendirmistir. Benligin farklilasmasi1 kavramlar1 yoniiyle ele

almistir. Ve Bowen’e ait 8 temel kavrama gore filmi aciklamaya caligsmistir.

Polat (2014), evli c¢iftlerde uyumu ve bazi psikolojik belirtileri benligin
farklilasmas1 yonilinden incelemistir. Yaptig1 tez ¢alismasi sonucunda benligin
farklilasmasinin evli bireylerde ¢ift uyumunu, depresyon, kaygi ve stresi anlaml
diizeyde yordadigin1i bulmustur. Benligin farklilagmasi alt boyutlarina gore
degerlendirildiginde, ben pozisyonu alma ve duygusal kopma alt boyutlari ¢ift
uyumunu; ben pozisyonu alma, duygusal kopma ve duygusal tepkisellik alt boyutlar
depresyonu; ben pozisyonu alma ve duygusal tepkisellik alt boyutlar1 kaygiy1; duygusal
tepkisellik, duygusal kopma ve ben pozisyonu alma alt boyutlart ise stresi anlamli

diizeyde yordamaktadir.

Mert ve Topal (2018), tiniversite 6grencilerinin manevi yonelim seviyeleri ile
benlik ayrimlagmasi arasindaki iliskiyi incelemistir. Yaptigi calismada kadinlarin
erkeklere gore daha fazla duygusal tepkiler verdigini ortaya koymaktadir. Ayrica
kadinlarin bagkalarina bagimlilik yasadigini, erkeklere gére ekonomik gelir diizeyi
bakimindan duygusal kopma boyutunda anlamli bir farklilik goriildiigiinti, duygusal
kopmanin ekonomik gelir diizeyine paralel olarak artis gosterdigini, benlik
ayrimlagmast ile manevi yonelim arasinda olumlu ve anlamli bir iliski oldugunu

belirlemislerdir.

Biadsy ve arkadaslar1 (2013) yasam doyumu ve benlik farklilagmasini
karsilagtirdiglr ¢aligmalarinda yasam doyumunun duygusal iliskiyi kesmeyle iliskili
oldugu, duygusal iligkiyi kesmenin yasam memnuniyetini olumsuz yonde etkiledigi

gorulmistiir.

Skowron ve Friedlander (1998) ise arastirmalarinda farklilasmis bireylerin,
zorlayicr kosullarda giiclii duygular1 yasamayi ve sakin kalmayr deneyimleyebildigini,
mantiksal muhakemeleri yapabildigini, daha uyumlu, stresle daha iyi bas eden bireyler

oldugunu belirtilmektedir.
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Bowen (1976, 1978) arastirmalarinda benlik ayrimlasmasi yiliksek diizeyde olan
bireylerin stresli durumlarda psikolojik saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugunu ve

sorunlar ile daha yapici bir sekilde bas edebildigini bulgulamistir.

Licht ve Chabot (2006) da benlik ayrimlasmasi yapisin1 duygular ve diislince
arasindaki igsel ayirt etme becerisi olarak tanimlamistir. Calismalarinda, duygusal
tepkisellik boyutunun kisilerin psikolojik iyi olus seviyelerinde etkili olan bir degisken

oldugunu belirlemislerdir.

Murdock ve Gore (2004), arastirmalarinda, benlik farklilasmasinin, algilanan
stres ve psikolojik isleyisteki etkisini incelemistir. Cesitli stresle basa ¢ikma
yontemlerini, benlik farklilagmasi ile iliskili bulmustur. Reaktif basa ¢ikma tarzi, diistik
farklilasma seviyesi ile iliskilendirilmistir. Ayni sekilde farklilagsma diizeyi daha yiiksek
olan bireyler, farklilasma diizeyi diisiik olanlara gore, daha az psikolojik semptom

bildirmektedir.

Choi ve Murdock (2016) arastirmalarinda bireyler arasi ¢atisma ve depresyon
iliskisini incelemistir. 260 kisinin dahil edildigi arastirmada bireyin 6fkesini disa dogru
ifade etmesinin kismen de olsa duygusal tepkisellik ile bireyler arasi ¢atigma arasinda ki
ilisgkiye olumlu agidan etki ettigi goriilmiistlir. arastirmada 6fkenin disa dogru ifade

edilmesinin duygusal kopma ve depresyon ile iligkili oldugu goriilmiistiir.

Bir baska arastirmada da Hainlen ve arkadaglar1 (2016) tarafindan bireylerarasi
baglanma ag¢isindan benlik farklilagsmasinin yetiskin baglanma boyutlar1 incelenmistir.
Arastirmaya Amerika Birlesik Devletleri’nde egitim goren yiiksek lisans 6grencileri
dahil edilmigstir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgularda yiiksek baglanma
kaygisina sahip olmanin benlik farklilasma diizeyinin distikligi ile iliskili oldugu
gorilmistir. Benlik farklilasma diizeyinin distikliigiintin ise daha diisiik diizeyde

bireylerarasi bagislama ile iliskili oldugu goériilmiistiir.

Peleg ve arkadaslar1 (2015) ise ergenlerin ayrilik kaygisi ile anne ve babalarinin
benlik farklilasmas1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Israil’de ergenlik ¢agindaki 88

katilimcinin dahil oldugu arastirmada ergenlerin ayrilik kaygilarinin annelerinin benlik
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farklilagmasi alt boyutlarindan olan ben pozisyonu alma ile negatif diizeyde iliskili
oldugu gorilmiistiir. Bu sonuglarla katilimcilarin annelerinin benlik farklilasma
diizeyinin ayrilma kaygilarin1 yordadigi ortaya konulmustur. Bunun yaninda anne ve
babalarin benlik farklilasma diizeylerinin kendi ayrilik kaygi diizeyleri ile de negatif

yonde iligkili oldugu goriilmistiir.

Peleg (2014) baska bir arastirmasinda da ¢cocukluk donemindeki stresli yasamsal
olaylar ile yetiskinlik donemindeki benlik farklilagsmasi ve kusaklar arasi liggenlesme
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda her iki cinsiyette ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde stresli yasamsal olaylarin diizeyinin benlik farklilagmasinin alt
boyutlarindan olan baskalarima bagimlilik diizeyi ve kusaklar arasi iiggenlesme ile
pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Bireyin ¢ocukluk déneminde yasadig1 pozitif
yasamsal olaylarin diizeyi ile benlik farklilagsmasinin alt boyutlarindan olan duygusal
tepkisellik ve duygusal kopma diizeyi ile ise negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.
Arastirmada yiiksek stresli yasamsal olaylar yagayan aile bireylerinin daha diisiik benlik

farklilasmasi yasadig1 ve bu nedenle risk altinda oldugu goriilmiistiir.

Ross  ve arkadaglari (2016) ise arastirmalarinda benlik farklilasmasinin
baglanma sitilileri ile olan iligkisini incelemislerdir. Arastirmada diisiik ben pozisyon
alma, duygusal tepkisellik ve baskalarina bagimliligin kaygi verici baglanma sitililerini
yordadigi ortaya konulmustur. Kaginma baglanma stiline sahip olan katilimcilarin ise
yuksek duygusal kopma seviyesine sahip olma olasiliginin daha yiiksek oldugu

gorilmistir.

Tuason ve Friedlander (2000) da benlik farklilasmasini inceledikleri
arastirmalarinda ¢aligma grubu olarak Filipinlileri tercih etmislerdir. Arastirmada benlik

farklilasmasinin daha az psikolojik sikinti ile iligkili oldugu goriilmiistiir.

Skowron, Wester ve Azen (2004), tarafindan yapilan bir calismada, {iniversiteye
uyum ve psikolojik uyum ile benlik farklilasmas1 arasindaki iligki incelenmistir. Benlik
farklilagmasinin psikolojik uyum ve {iniversiteye uyum ile olumlu yonde iligkili oldugu

bulunmustur.
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Krycak ve arkadaslart (2012) 200 iiniversite Ogrencisi Ornekleminde, stres,
duygusal destek ve benlik koken ailesinden ayrilma arasindaki iligkileri psikolojik
sikint1 yordayicilar1 olarak arastirmistir. Arastirma sonucunda hem stresli olaylar hem
de algilanan stres Olgilildiiglinde, benlik farklilagsmasinin psikolojik stres iizerindeki
etkilerinin 6dnemli bir kismi araci oldugu tespit edilmistir. Duygusal destegin, benlik

ayrimi ile psikolojik sikint1 arasindaki iliskiye kismen de aracilik ettigi bulunmustur.

Peleg ve Rahal (2012) ise arastirmalarinda benlik farklilasmasi ile psikolojik
semptomlar  arasindaki iliskinin  Kiiltlirleraras1 ~ farkliliklarin1  incelemislerdir.
Arastirmada iki farkli etnik grupta benlik farklilagsmasi ile psikolojik semptomlar
arasinda negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir. Kiiltiirlerarast agidan incelendiginde
ise Yahudi katilimcilarin Arap katilimcilara kiyasla daha diisiik diizeyde duygusal
tepkisellik ve baskalarin1 bagimlilik bildirdikleri goriilmiistiir.

Chung ve Gale (2006)’nin benlik farklilasmasi ile psikolojik iyi hali
karsilagtirdiklar1 arastirmalarinnin  orneklemi Koreli ve Avrupali 6grencilerden
olusmustur. Arastirma sonucunda benlik farklilasmainin bireyin iyilik durumunu ifade
eden depresyon gibi olumsuz psikolojik yapilar ile negatif yonde iliskili oldugu
goriilmiistiir. Dolayistyla katilimeilarin benlik farklilasma diizeyleri arttik¢a psikolojik

anlamda dayanikli olma diizeyleri de artmaktadir.

Iliski icinde stres, basa c¢ikma ve benlik farklilasmasi arasindaki iliskinin
incelendigi calismada Bowen’in goriislerini destekler sonuglar elde edilmistir. Benligin
farklilasmasinin algilanan stres ve psikolojik islevsellik arasindaki iligskiyi yonlendirdigi
hipotezi dogrulanmistir. Ayrica, ¢esitli basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin benligin
farklilagmasiyla iliskisine bakildiginda ise bastirma ve tepkili basa ¢ikma yontemlerinin,
daha diisiik benlik farklilasma diizeyi ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Murdock, Gore,
2004).

Murray ve arkadaslar1 (2006) ise Fibromiyalji sendromlu hastalarda benlik,
algilanan stres ve belirti siddeti farklilasmas1 baslikli ¢aligmalarinda kesitsel internet
tabanli anketlerine fibromiyalji sendromu tanis1 alan 201 kisi katilmistir. Arastirma

sonucunda fibromiyalji sendromunun daha ciddi semptomlarinin, daha yiiksek algilanan

44



stres seviyeleri, daha diisiik benlik farklilasma seviyeleri ve daha yiiksek duygusal
kesim seviyeleri ile korele oldugu goriilmiistiir. Ayrica benlik farklilagsma
gostergelerinin algilanan stres ile semptom siddeti arasindaki iliskiyi i1limli buldugu,
ancak bu gostergelerin semptom siddetindeki gdzlenen varyanslarin biiylik oranlarini

hesaba katmadig1 goriilmiistiir.

2.4.2. Stres ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Algilan stres konusuna iligkin iilkemizde ve yurt disinda birgok c¢alisma

mevcuttur. Bu baglik altinda bunlar1 inceleyecegiz.

Segrin ve arkadaglar1 (2007) 500 kisilik bir 68renci grubu {izerinde, Uzuntl
(distress), 6znel iyi olma ve sosyal beceriler arasindaki iliskiyi ve bu iliskide stresin
roliinii degerlendirmislerdir. Olgme araglar1 olarak algilanan stresi Olgmek igin,
“Algilanan Stres Olgegi”, sosyal becerileri dlgmek igin, “Sosyal Beceriler Envanteri”,
depresyonu 6l¢gmek i¢in, “Epidemiyolijik Arastirmalar Merkezi Depresyon Skalasi”,
temel yasam olaylar1 i¢in, “Yasam Deneyimleri Anketi” 6znel iyi olmay1 6lgmek igin
“Yasam Doyum Olgegi” kullanilmistir. Calisma sonucunda sosyal beceriler ile strese
neden olan yasamsal olaylar arasinda anlamli bir iligki saptamamis, ancak sosyal
beceriler ile algilanan stres diizeyinin diislikliigli arasinda anlamli bir iliski oldugunu
saptamislardir. Ayrica ¢alismalarinda algilanan stres seviyesindeki diisiikliiglin yasam
doyumu, depresyon belirtileri ve sosyal ebceriler arasindaki iliskiyi azalttigini da

belirlemiglerdir.

Lee (2007) ise 127 {iniversite dgrencisi ile dini inanglarin, algilanan stresin ve
psikolojik iyi olmanin stresle bag etme yontemlerinde etkililigini arastirmistir. Aragtirma
sonucunda, dini inang ve stres araciligiyla bas etme arasindaki etkilesimin depresyon ve
stres arasinda da var oldugunu belirlemistir. Ayrica stresin depresyon iistiindeki etkisini

azaltmada dini inang aracilifiyla bas etmenin etkisi oldugunu saptamaistir.

Chang (2007) ise psikolojik uyum ve problem ¢ézme stilleri arasindaki iliskiyi
incelemektedir. Stres konusunda ise, psikolojik uyum ve problem odakli stil arasindaki
iliskiyi aciklayip aciklamadigini incelemistir. Bu arastirmada 264 kolej 6grencisi

orneklem olusturmustur. Aragtirmada stresi 6lgmek icin “Algilanan Stres Envanteri”,

Yasam Doyum Olgegi”, “Problem Odakl1 Bas Etme” ve “Gozden Gegirilmis Psikolojik
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Belirti Listesi- 90” (SCL-90-R) gibi 6l¢me araglar1 kullanilmigtir. Aragtirmada, problem
odakl1 bas etme stili ile psikolojik uyumun iliskili oldugu tespit edilmistir. Ancak stres,
psikolojik uyum ile problem odakli bas etme tarzi arasinda tam bir moderator rol

oynamadig1 anlasilmistir.

Ghorbani ve Krauss (2008) ise depresyon ve algilanan stres arasindaki iliskinin
Oonemi ve kiiltiirler aras1 baglantilar1 incelenmistir. Arastirma iki farkl kiltiir tizerinde
yapilmistir ve her iki kiiltlir i¢inde algilanan algilanan kontrol, depresyon, kaygi ve stres
arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismada 6rneklemi ABD’den 197, iran’dan 191
gonilli Universite dgrencisi olusturmaktadir. iki farkli iilkenin gencleri arasindaki bu
mukayesede algilanan kontrol, depresyon, kaygi ve stres degiskenleri her iki toplum
bakimindan da benzer sonuglar vermistir. Her iki iilke i¢in de genglerin algilanan stresi
depresyona ve kaygiya kiyasla daha iyi yordadigi anlagilmistir. Amerikali genglerde
algilanan kontrol diizeyinin depresyonu anlamli bir sekilde yordadigi da saptanmustir.
Hem Amerika hem iran’da okuyan Gniversiteliler icin, algilanan depresyon ve stres ile
algilanan kontrol diizeyi ve kaygi arasindaki baglantiy1 agiklayabilmektedir. Sonucta
farkl kiiltiirlerde bile olsa, algilanan stres ve depresyon arasindaki iliskiyi aciklamada

alginlanan kontrol ve kayginin 6nemli birer degisken oldugu anlagilmistir.

Moeini ve arkadaslar1 (2008) iran Tahran’da erkek 148 lise &grencisi ile
algilanan stres, 0z yeterlilik ve akil saglig1 arasindaki iligski incelemek i¢in bir ¢alisma
yapmustir. Bu calismada “ Algilanan Stres Envanteri”, “Genel Oz Yeterlilik” ve
“Goldberg’in Genel Saglik Anketi” gibi 6l¢ekler kullanilmistir. Arastirma sonucunda
yiiksek stresin diisiik genel 6z yeterlilikle ve zayif akil sagligi ile iliskili oldugu tespit
edilmistir. Oz yeterlilik ve genel akil saghg arasinda anlamli ters bir iligki
bulunmaktadir. yani diisik 6z yeterliligi olan ve akil sagligi zayif olan bireylerde

algilanan stres diizeyi yiiksek ¢ikmaktadir.

Trouillet ve arkadaslar1 (2008), stres ve yas faktoriinlii mukayese etmistir. Stresle
basa ¢ikmanin yasa gore nasil degistigi, yasin bas etme iizerindeki etkisine, bas etme
kaynaklar1 olan 6z yeterlilik, algilanan stres ve sosyal destek memnuniyetinin aracilik
edip etmedigi incelenmistir. Calismanin 6rneklemi 22-88 yas arast 153 katilimcidan
olusmaktadir. Olgme araglari olarak, “Sosyal Destek Anketi”, “Bas Etme Yollari

Kontrol Listesi” “Genel Oz Yeterlilik”,  Algilanan Stres Envanteri” ve “ Sosyal
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Yeniden Uyum Degerlendirme Skalas1”, bir de depresif duygu durumunu 6lgmek igin,
“Geriatrik  Depresyon Skalast” kullanilmigtir.  Arastirma sonucunda analizler
yorumlanirken iki yapisal model kullanilmistir. ilki M1 (yas, bas etme siirecini
dogrudan etkilemez), M2 (yas, bas etme siirecini dogrudan etkiler). Sonug ise yas, bas
etme siirecini dogrudan etkiler modelini desteklemektedir. Yas, bas etme stratejilerinin
hicbirini yordamamustir. Yas ve bas etme stilleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Ancak
bas etme stratejilerini problem odakli bas etme, 6z yeterlilik ve sosyal destek
memnuniyeti anlamli sekilde yordamaktadir. Ayrica duygu odakli bas etme ile sosyal

destek memnuniyeti ve algilanan stres arasinda da anlamli farkliliklar vardir.

2.5. Psikolojik Saglamlik ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’de son zamanlarda bu konu hakkinda yapilan arastirmalarda nicel bir
artis goriilmektedir. Psikolojik saglamlik konusu farkli degiskenlerle ele alinmakta ve

aralarindaki iliski incelenmektedir.

Gizir (2004) yoksul ¢ocuklar iizerinde bir ¢alisma yapmistir. Calismada bireysel,
ailesel ve cevresel koruyucu faktorlerin psikolojik saglamlik diizeyini etkiledigi
bulunmustur. Ozcan (2005) yilinda yaptig1 calismada aym faktorler arasindaki iliskiyi
incelemistir. Anne ve babasi birlikte yasayan ¢ocuklar ile ana babasi bosanmis ¢cocuklar
lizerinde yaptig1 calismada ana babasi birlikte yasayan ¢ocuklarda psikolojik saglamlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ayrica, kiz ¢ocuklarinda psikolojik
saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugu bulunmus ve koruyucu faktorlerin varliginda
psikolojik saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu konuda baska
caligmalarda yapilmistir. Kimsesiz ya da sokak ¢ocuklarinin psikolojik saglamlik
diizeylerini arttiran faktorlerin; deger verilen arkadaghk iligkileri ve duygusal bag
oldugu tespit edilmistir. Anne yoksunlugu 6z yeterlilik ve farkindalik gibi igsel
kaynaklarin yetersiz algilanmasinin psikolojik saglamlik diizeyini azalttigi ve depresif

bir durumun yasanmasina neden oldugu tespit edilmistir (Eminagaoglu, 2006).

Karairmak ve Sivis-Cetinkaya (2011), psikolojik saglamligi, benlik saygisi,
olumlu duygular ve denetim odagi gibi degiskenlerle incelemistir. Calismalarinda
benlik saygis1 diizeyi arttikga, psikolojik saglamlik diizeyinin de arttigin

gozlemlemistir. Olumlu benlik saygisi psikolojik saglamlig arttiran 6nemli bir etkendir.

47



Olumlu ve olumsuz duygularin psikolojik saglamlik {izerinde dogrudan etkili oldugu ve
icsel denetim odag yiiksek bireylerin daha yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip

olduklar1 da yapilan arastirma sonucunda goriilmiistiir.

Giiloglu ve Karairmak (2010) yalmizligin, benlik saygist ve psikolojik saglamlik
tizerindeki yordayiciligina bakmis ve bunu incelemistir. Arastirmanin Orneklemini
Kocaeli Universitesinde okuyan 410 &grenci olusturmaktadir. Yalmizlik ile benlik
saygist ve psikolojik saglamlik arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, benlik saygis1 ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin iiniversite 6grencilerinde

yalnizlig1 yordadigi da bulunmustur.

Arslan (2015) ise ergenlerde 0z-yeterlik, benlik saygisi ve olumlu duygularin
birbirleri arasindaki iligkiyi gormek amaci ile yaptigi calismasinda; 6z-yeterlik, benlik
saygist ve olumlu duygularin artmasi durumunda ergenlerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin de arttigin1 gbézlemlemistir. Bu kapsamda ergenlerin yasama yonelik
algilama bigimlerinin, psikolojik saglamlik diizeyleri agisindan oldukg¢a 6nemli oldugu,

ek olarak yasanan olumsuz olaylarla bas etmede de etkili oldugu goriillmektedir.

Giindas’in (2013) psikolojik saglamligin yordayicisi olarak benlik kurgusu ve
baglanma stillerini incelenmistir. Yaptig1 arastirma sonucunda, lise Ogrencilerinin
benlik kurgular1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir. Ancak psikolojik saglamlik diizeyleri ile baglanma stilleri arasinda

anlamli bir iligkinin olmadig1 goriilmiistiir.

Toprak (2014) ise lise dgrencileriyle yaptig1 bir baska caligmada ise psikolojik
saglamlik ve psikolojik ihtiya¢ doyumu ile mutluluk ve yasam doyumu arasindaki iliski
incelenmistir. Lise 6grencileri agisindan 6nemli olan bu arastirma konusu sonucunda,
psikolojik saglamlik diizeyinin mutluluk ve yasam doyumunu anlamli bigimde
yordadigi bulunmustur. Yani mutluluk ve kisinin yasam doyumuna sahip olmasi,

psikolojik saglamlig1 arttirmaktadir.

Yimaz-Irmak (2011), farkli risk gruplarindaki ergenlerin psikolojik
saglamliklarini incelemek amaciyla bu calismayi yapmistir. Ancak fiziksel istismara
ugrayan farkli risk grubundaki ergenler ile ¢alismistir. Fiziksel istismara ugrayan

ergenleri dayanikli olan ve dayanikli olmayan olarak iki gruba ayirmistir. Aragtirmada
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benlik saygisi, baglanma, denetim odag1 ve arkadas destegini koruyucu faktorler olarak
ele almistir. Ve bu fakorler agisindan degerlendirme yapmistir. Arastirmada ruh saghig
ve risk alma agisindan dayanikli olan gruplarin farkli 6zelliklere sahip bireylerden
olustugu goriilmiustiir. Ayrica c¢esitli yeterlilik 6zellikleri bakimindan saglamliga katki
saglayan koruyucu ve risk faktorlerinin farklilik gosterdigi belirtilmektedir. Ana-baba
egitimi, cinsiyet, benlik saygis1 ve denetim odag1 gibi faktorler agisindan dayanikli olan
grubun anlamli diizeyde yiiksek ortalamaya sahip oldugu gorilmistiir. Risk alma

davraniglar1 agisindan kizlarin dayanikli olmadiklar1 gozlemlenmistir.

Onder ve Giilay (2008), cinsiyet ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi
incelemek amaci ile bu ¢alismayr yapmistir. Arastirmanin 6rneklemini ilkégretim 8.
Smif 6grencileri olusturmaktadir. Yapmis olduklar1 ¢alismada cinsiyet ve psikolojik
saglamlik diizeyi arasinda anlamli bir fark bulmuslardir. Kiz 6grencilerin psikolojik

saglamlik diizeyleri erkek 6grencilerinkinden daha yiiksektir.

Girgan (2006) deneysel bir arastirma yapmustir. Yilmazlik ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskiyi incelemektedir. Arastirmada yilmazlik egitimi grup
danisma programinin iiniversite 6grencilerinin yilmazlik diizeylerine etkisinin olup
olmadigimi arastirmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni deney grubuna uygulanan
egitim programi, bagimli degiskeni ise 0grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleridir.
Yilmazlik egitimi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski de incelenmektedir.
Arastirma sonucunda uygulanan yilmazlik egitimi programinin 6grencilerin psikolojik

saglamlik diizeylerini artirdig1 gorilmiistiir.

Terzi (2005) yaptig1 ¢aligmada stresli durumlarda, problemlerle etkili bir sekilde
bas edebilmek amaciyla bireyi olumlu yonde etkileyen Psikolojik Saglamlik Modeli test
edilmistir. Calismada psikolojik saglamlik ile kisilik 6zelligi, bilissel degerlendirme,

basa ¢ikma ve 1yi olma arasinda anlamli iligkiler bulunmustur.

Terzi (2008) 2005 yilinda yaptigi bu c¢alismanin ardindan yine {iniversite
Ogrencileriyle yaptig1 baska bir calismada, 6grencileri cinsiyet ve psikolojik saglamlik
diizeyleri agisindan incelemistir. Ig¢sel koruyucu faktdrlerinin etkisi gergevesinde
psikolojik saglamlik diizeylerini incelemistir. Arastirma sonucuna gore, iiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark olmadig:

goriilmiistiir. Ancak iyimserlik, 6z-yeterlik ve problem ¢ézme odakli basa ¢ikma
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stratejisi  degiskenlerinin  psikolojik saglamhik ile anlamli iligkileri oldugu

gbzlemlenmistir.

Sezgin (2012) ise oOgretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin farkli
demografik Ozelliklere gore farklilagsmasini incelemistir. Calismanin 6rneklemini
Ankara’da ilkdgretim okullarinda gorevli Ogretmenler olusturmaktadir. Sezgin’in
caligmasinda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet, yas, mesleki

kidem ve farkli branglara gore anlamli olarak farklilasmadig goriilmiistiir.

Ulkemizde psikolojik saglamlikla ilgili yapilan galismalar bu sekildedir. Ancak
bu konu diinyada da ¢ok yaygin ele alinan bir konudur. Diinyada psikolojik saglamlikla
ilgili yapilan galismalara bakildiginda arastirmalarin daha cok sosyal ve kilturel

baglamda ele alindig1, yasam alan1 vb. konularinda yogunlastig1 goriilmektedir.

McCubbin (2003) psikolojik saglamlik diizeyleri ile stres kaynaklari, etnik
kimlikleri ve psikolojik islevselliklerini incelemek f{izere bir c¢alisma yapmuistir.
Calismanin 6rneklemini Havaili 10. ve 11. sinif 6grencileri olusturmaktadir. Yaptigi bu
caligmasinda, yasam olaylarinin psikolojik saglamlik diizeyini pozitif yonde etkiledigi
gosterilmistir. Yasanan olumsuz olaylarin bireyi gii¢clendirdigi ve psikolojik saglamlik

diizeyini arttirdig1 belirtilmistir.

Rew ve arkadaslar1(2001) psikolojik saglamlik diizeyleri ile koruyucu faktorler
ve risk faktorleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla, barinma yeri olmayan evsiz
ergenlerle bir ¢aligma yapmislardir. Calismada, psikolojik anlamda kendisini saglam
olarak algilamayan ergenlerde yalnizlik hissi daha fazladir. Kendilerini daha umutsuz
hissettikleri ve psikolojik anlamda kendilerini saglam algilayan ergenlerle

karsilastirildiginda kendilerini gergeklestirmeye daha az egilimli olduklar1 bulunmustur.

O’Sullivan, (2003) de yaptig1 calisma da benzer olarak sokak ¢ocuklariyla ilgili
yapilan baska bir ¢alismadir. Bu ¢alismada ise sokaklarda yasayan evsiz genclerin
kurduklari arkadaslik iliskileri yardimiyla, yasanan olumsuz olaylarla mucadele ettikleri

ve yasamlarini stirdiirmede dayanikliliga sahip olduklar tespit edilmistir.

Williams ve Nelson-Gardell (2012) ise yaptig1 ¢alismada 6rneklem grubunu 11-
16 yas araligindaki cinsel istismar magduru ergenlerden se¢mistir. Bu ergenlerin

psikolojik saglamlik diizeyini belirlemek amaciyla yaptiklart g¢alismada, bakim
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verenden algilanan sosyal destek, bakim verenin egitim diizeyi ile sosyo-ekonomik

diizeyinin psikolojik saglamlik diizeyini yordadigi bulunmustur.

Matthews (2000), NewYork’ta gelir diizeyi diisiik olan ve ana-babalariyla
birlikte yasayan kadin tiniversite 6grencileri ile yaptig1 betimsel ¢aligmada bireylerin,
kalabalik aile, zararli aligkanliklar, cocuk istismari gibi risk faktorleriyle siklikla
karsilastiklarin1  belirtmektedir. Karsilastiklar1 bu risk faktorlerine ragmen liseyi
bitirmigler ve {iniversiteye devam etmeyi basarmiglardir. Aymi c¢aligmada risk
durumundaki bireylerin olumsuz durumlar yasadigi, ancak kisisel 6zelliklerine bagl
koruyucu etmenler sayesinde olumsuzluklarla basarili olarak miicadele edebildikleri

belirtilmistir.

Finn ve Rock (1997), akademik basar1 acisindan basarili, basarisiz 6grenciler ile
okulu terk eden ogrencilerin bazi Ozelliklerini karsilastirmak amaciyla bir calisma
yapmislardir. Bu gruplar arasinda okula devami yiiksek olan Ogrencilerin akademik
anlamda psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bulunmustur. Riskli yasam sartlarina
maruz kalmalarina ragmen, psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek olan ¢ocuklarin aile

ortamindan bagimsiz olarak hareket ettikleri belirtilmistir.
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I11. BOLUM

YONTEM

3.1. Katihimcilar

Calisma, toplam 423 katilimci tarafindan gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
179°u (%35.4) erkek ve 326’s1 (%64.6) kadindir. Yaslar1 18 ile 35 yil arasinda
degismekte olup, ortalama 27.8345.16 yildir.

3.2. Veri Toplama Araglan

Arastirmada veri toplamak amaciyla Benligin Ayrimlasmas1 Olgegi, Algilanan
Stres Olgegi, Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

Arastirmaya katilim ise goniilliiliik esasina gore yapilmistir.
3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu formu arastirmaci literatiirde yer alan bilgilerden faydalanarak hazirlanmastir.
Aragtirmacinin nezaretinde doldurulan formda katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim

durumu ve ikamet durumu ile ilgili bilgiler yer almaktadir.
3.2.2. Benligin Ayrimlasmasi Ol¢egi

Benlik farklilasmas1 dlgegi (BAO) ilk olarak Skowron ve Friedlander (1998)
tarafindan gelistirilmistir. BAO &6zellikle yetiskinlerin (+25 yas iizeri), yakin iliskilerine
ve koken ailesi ile mevcut iligkilerine odaklanan ¢ok boyutlu bir farklilasma 6lgegidir.
Olgek 43 maddelik 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek daha sonra Skowron ve Schmitt
(2003) tarafindan revize edilmistir. Olcegin Tiirkce'ye uyarlamasi Isik ve Bulduk
(2013), tarafindan yapilmigtir. Uyarlama calismas1 yapilmasi ile Benligin Ayrimlagmasi
Olgegi 20 madde igermektedir. Olgegi etkileyen dort faktor bulunur. Bu faktdrler ayrica
dort alt boyut olarak yer almaktadir. Bunlar; 1-duygusal tepkisellik (DT), 2- duygusal
kopma (DK), 3- i¢ ice gegme ve Baskalarina Baglilik (BB), 4-ben pozisyonu almadir
(BT) (Kerr ve Bowen, 1988). Olcekteki olan 15 madde (1, 2, 3, 4,5, 7, 8, 9, 14, 15, 16,
17, 18, 20) normalden farkli olarak tersine c¢evrilip puanlama yapilmalidir. Alinan
degerlendirme sonucunda 6lgekten gelen toplam puan ve alt 6lgekler i¢in alinan puanin

yiiksekligi, benligin ayrimlasma diizeyinin yiiksekligini gostermektedir. Yapilan
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gecerlik caligmalari sonucunda dort faktorlii yapt desteklenmis olup, tahmin edildigi
gibi devamli kaygi ile yiiksek diizeyde negatif bag olduguna erisilmistir. Benligin
ayrigsmasi 6lgegi'nin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 6lgegin tamami i¢in .81 (DT=.78,
BP=.75, BB=.77, DK=.74), 5 hafta ara ile elde edilen test-tekrar test giivenirlik katsayis1

ise r=.74 olarak bulunmustur. (Skowron ve Friedlander, 1998).
3.2.3. Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olgegi: Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilen ve Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye
uyarlanan; ‘Yetersiz Oz Yeterlik Algisi® ve ‘Stres/Rahatsizlik Algisi’ boyutlaridan
olusan “Algilanan Stres Olgegi” kullanilmistir. Olgek bir bireyin yasamindaki bazi
durumlarin ne diizeyde stresli algilandigini belirlemek icin gelistirilmistir ve 14
maddeden olugmaktadir. Katilimcilar her maddeyi “Hig¢bir zaman (0)” ile “Cok sik (4)”
arasinda degisen 5°1i Likert tipi Olgek iizerinden degerlendirmistir. Arastirmada
kullanilan &lgek, Likert tipi besli Olgekteki besli Likert’in (5-1=4) deger farkinin (5)
deger yargisina boliinmesiyle elde edilen 4/5=0,80’lik araliklarla belirlenen katilma
diizeyine gore derecelendirilen seceneklerin araliklari belirtilmistir. Olcekten alinan
yiiksek puanlar katilimcilarin daha ytliksek diizeyde stres algiladigina isaret etmektedir.
Olgekten alman puanlarin yasam olaylar1 ve depresyon puanlariyla olan korelasyonuyla
es zamanl gecerligi oldugu ortaya koyulurken, uygulanan faktor analizi sonucu dl¢egin
varyansin %54.6’s1n1 agiklayan ii¢ faktorlii yapisiyla yap1 gecerligi oldugu gosterilmistir
(Eskin vd., 2013). Aym calismada 6lgek i¢in hesaplanan i¢ tutarlik degeri .82’dir. Bu

calismada Olcegin i¢ tutarlik kat sayisi .75 olarak hesaplanmustir.
3.2.4. Psikolojik Saglamhk Olcegi

Olgek, bireylerin psikolojik saglamligini &lgebilmek amaciyla Smith ve ark.
(2008) tarafindan gelistirilmistir. KPSO, 5°1i likert tipinde, 6 maddelik, 6zbildirim tarz1
bir 6lgme aracidir. Olgekte bulunan ve tersten kodlanan maddeler gevrildikten sonra,
alman yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik saglamliga isaret etmektedir. Olgegin
gelistirilmesi ve gecerlik-gilivenirlik ¢aligmalar1 dort farkli ¢aligma grubu tizerinde
gerceklestirilmistir. Buna gore ilk iki grubu tiniversite 6grencileri, sonraki iki grubu ise
kalp ve fibromiyalji hastalar1 olusturmustur. Olgegin, yap1 gecerligini belirlemek {izere

acimlayict faktor analizi yapilmistir. Analiz sonucu, 4 farkli 6rneklem grubu igin
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strastyla, toplam varyansin % 61, % 61, % 57 ve % 67’sini agiklayan tek faktorlii bir
yap1 elde edilmistir. Olgek maddelerine iliskin faktdr yiikleri ise, .68 ile .91 arasinda
degisen degerlerde bulunmustur. Olgegin giivenirligi i¢c tutarlik ve test tekrar test
yontemleriyle hesaplanmistir. Buna gore, i¢ tutarlik gilivenirlik katsayis1 .80 ile .91
arasinda degisen degerlerde bulunmustur. Test tekrar test glivenirlik katsayisi ise, .62 ile
.69 arasinda bulunmustur. Olgiit bagintili gecerlik kapsaminda, KPSO ile diger dlgekler
arasindaki iliskiler incelenmistir. Buna gére KPSO ile, ego saglamligi, iyimserlik,
yasam amaglari, sosyal destek, olumlu basa ¢ikma stratejileri ve olumlu duygular
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. KPSO ile, kétiimserlik, depresyon,
anksiyete, olumsuz duygular, algilanan stres ve olumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda

ise negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

3.3. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin
SPSS (Statistical PackageforSocialSciences) for Windows 16.0 programi kullanildi.
Calisma verileri degerlendirilirken parametrelerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metotlarin (Ortalama, Standart sapma, Say1 ve Yiizde) yan1 sira
degerlendirmelerde, Niceliksel verilerde normal dagilim gosteren parametrelerin
karsilagtirmalarinda Varyans analizi ve iki grup arasi karsilastirmalarinda Student t test,
kullanildi. Niceliksel veriler arasindaki iligskinin incelenmesi i¢in Pearson Korelasyon
Analizi kullanildi. Niceliksel veriler arasindaki etkinin incelenmesi i¢in Coklu
Regresyon Analizi kullanildi. Sonuglar %95°lik giiven araliginda, anlamlilik p<0.05

diizeyinde degerlendirildi.
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V. BOLUM

BULGULAR VE YORUM

3.1. Betimsel Istatistikler

Bu boliimde katilimcilardan toplanan verilerin istatistiksel analizlerinin sonuglari

sunulmustur.

Tablo 2: Katihmcilarin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilhimlar: (n=423)

N %

Erkek 165 39.0
Cinsiyet

Kadin 258 61.0

Bekar 288 68.1
Medeni Durum i

Evli 135 31.9

Ailemle Yasiyorum 278 66.7

Arkadaslarimla Yastyorum 30 7.2
Ikamet Durumu

Yalniz Yasiyorum 101 24.2

Yurtta Yastyorum 8 1.9

Ilkokul ve Ortaokul 4 9

Lise 49 11.6
Egitim Durumu Y Uksekokul 40 9.5

Universite 261 61.7

Lisans dsti 69 16.4

Min-Max Ort+SS

Yas 18-35 27.31+4.97

Tablo 2°de c¢alismaya katilan katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine ait

sonuclar verilmistir. Katilimcilarin 165’1 (%39.0) erkek ve 258’1 (%61.0) kadindir.
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Yaglar1 18 ile 35 yil arasinda degismekte olup. ortalama 27.31+4.97 yildir.
Katilimcilarin 288’1 (%68.1) bekar ve 135’1 (%31.9) evlidir. Calismaya katilan
katilimcilarin 278’1 (%66.7) ailesiyl, 30°u (%7.2) arkadaslariyla, 101’1 (%24.2) yalniz
yastyorken, 8’1 (%1.9) yurtta yasamaktadir. Katilimcilarin 4’4 (%0.9) ilkokul ve
ortaokul, 49’u (%11.6) lise, 40’1 (%9.5) yiiksekokul, 261’1 (%61.7) Universite, 69°u
(%16.4) lisans Ustl diizeyinde egitim gormektedir.

Tablo 3: Katihmcilara uygulanan él¢eklere verdikleri yanitlarin ortalama
sonuclar

En diisiik En yuksek Ortalama Standart

_ sapma
Benligin Ayrimlagmasi Olgegi 41.00 110.00 77.92 13.76
Duygusal Tepkisellik 5.00 28.00 14.67 4.98
Ben Pozisyonu 6.00 30.00 19.82 5.02
Duygusal Kopma 6.00 30.00 21.99 4.40
Bagkalarina Bagimlilik 5.00 30.00 21.44 5.10
Algilanan Stres Olgegi 6.00 54.00 27.62 7.24
Stres Rahatsizlik Algisi 5.00 27.00 15.89 4.15
Yetersiz Oz Yeterlik Algis 00 27.00 11.73 4.16
Psikolojik Saglamlik Olgegi 6.00 30.00 18.62 5.51

Tablo 3’de calismaya katilan katilimcilara uygulanan psikolojik saglamlik
Olcegi. benligin ayrimlasmasi 6l¢egi ve algilanan stres 6lgeklerine verdikleri yanitlarin
ortalama sonuglar1 verilmistir. Benligin ayrimlagmasi 6l¢egine katilimeilarin verdikleri
yanitlar 41 ile 110 puan arasinda degismekte olup. ortalama 77.92+13.76 puandir.
Benligin ayrimlagmas1 6l¢eginin alt dl¢eklerinden olan duygusal tepkisellik olgegi 5 ile
28 puan arasinda degismekte olup, ortalama 14.67+4.98 puandir. Ben pozisyonu 6lgegi
6 ile 30 puan arasinda degismekte olup, ortalama 19.82+5.02 puandir. Duygusal kopma
Olgegi 6 ile 30 puan arasinda degismekte olup. ortalama 21.99+4.40 puandir.
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Bagkalarina bagimlilik 6lgegi 5 ile 30 puan arasinda degismekte olup. ortalama
21.44+5.10 puandir.

Algilanan stres 6l¢egine katilimcilarin verdikleri yanitlar 6 ile 54 puan arasinda
degismekte olup. ortalama 27.62+7.24 puandir. Algilanan stres Olgeginin alt
Ol¢eklerinden olan stres rahatsizlik algis1 6lgegi 5 ile 27 puan arasinda degismekte olup.
ortalama 15.89+4.15 puandir. Yetersiz 6z yeterli algis1 6lgegi O ile 27 puan arasinda
degismekte olup. ortalama 11.73+4.16 puandir. Psikolojik saglamlik Olgegine
katilimeilarin verdikleri yanitlar 6 ile 30 puan arasinda degismekte olup. ortalama
18.62+5.51 puandir.

3.2. Benligin Ayrismasi ile Algillanan Stres ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki

Mliskilerin incelenmesine Ait Bulgular

Tablo 4: Benligin ayrimlasmasi alt boyutlarinin diizeyleri ile algilanan stres alt
boyutlarinin diizeyleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Algilanan Stres Olcegi

Stres Rahatsizhik  Yetersiz Oz Yeterlik

Algis1 Algis1
r p r p
Benligin Duygusal Tepkisellik -471 .000** -.279 .000**
Ayrnimlagmasi - Ben Pozisyonu -.290 .000** -.456 .000**
Olgegi Duygusal Kopma -322  .000** -.353 .000%*
Baskalarina Bagimhilikk  -.310 .000** -.343 .000**

**p<, 1

Tablo 4’te katilimcilara uygulanan benligin ayrimlagmasi 6lgeginin alt 6lgekleri
ile algilanan stres Olc¢eklerinin alt Slgekleri arasindaki iliskinin incelenmesine iliskin

Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore,

Katilimeilarin duygusal tepkisellik diizeyi ile stres rahatsizlik algist diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle duygusal tepkisellik diizeyinde farklilasma artiyorken stres rahatsizlik algi

diizeyi azalmaktadir.

57



Katilimeilarin ben pozisyonu ile stres rahatsizlik algisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iligki vardir (p<.01). Bir diger ifadeyle ben

pozisyonu diizeyinde farklilagsma artryorken stres rahatsizlik algi diizeyi azalmaktadir.

Katilimeilarin duygusal kopma ile stres rahatsizlik algisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger ifadeyle
duygusal kopma diizeyinde farklilasma artiyorken stres rahatsizlik alg1 diizeyi

azalmaktadir.

Katilimeilarin - bagkalarina bagimhilik ile stres rahatsizlik algis1 diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle baskalarina bagimlilik diizeyinde farklilasma artiyorken stres rahatsizlik algi

diizeyi azalmaktadir.

Katilimcilarin duygusal tepkisellik diizeyi ile yetersiz 6z yeterlik algis1 diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle duygusal tepkisellik diizeyinde farklilasma artiyorken yetersiz 6z yeterlik algi

diizeyi azalmaktadir.

Katilimeilarin ben pozisyonu ile yetersiz 6z yeterlik algis1 diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iligski vardir (p<.01). Bir diger ifadeyle ben
pozisyonu diizeyinde farklilasma artiyorken yetersiz 6z yeterlik algr diizeyi

azalmaktadir.

Katilimeilarin duygusal kopma ile yetersiz 6z yeterlik algisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger ifadeyle
duygusal kopma diizeyinde farklilasma artiyorken yetersiz 6z yeterlik algir diizeyi

azalmaktadir.

Katilimcilarin bagkalarina bagimlhilik ile yetersiz 6z yeterlik algis1 diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle baskalarma bagimlilik diizeyinde farklilasma artiyorken yetersiz 6z yeterlik

alg1 diizeyi azalmaktadir.

Katilimeilarin duygusal kopma diizeyi ile stres rahatsizlik algisi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif iliski oldugu goriilmiistiir. Bir diger

ifadeyle duygusal kopma diizeyi artiyorken stres rahatsizlik algi diizeyleri azalmistir.
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Tablo 5: Benligin ayrimlasmasi diizeyi ile algilanan stres diizeyi arasindaki
iliskinin degerlendirilmesi

Benligin Ayrimlasmasi Ol¢egi

R p

Algilanan Stres Olgegi -.575 .000**

**p<.01

Tablo 5°te katilimcilara uygulanan benligin ayrimlagsmasi 6lcegi ile algilanan
stres Olgeginin diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesine iliskin Pearson Korelasyon
analizi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore. benligin ayrimlagmasi diizeyi ile algilanan
stres diizeyi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde giiglii bir iliski vardir (p<.01). Bir
diger ifadeyle benligin ayrimlagsmasi dlzeyi artiyorken algilanan stres diizeyi

azalmaktadir.

Tablo 6: Benligin ayrimlasmasi élgegi ve benligin ayrimlasmasi 6lgeginin alt
olcekleri ile psikolojik saglamlik dlcegi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Psikolojik Saglamhik Ol¢egi

R p
Benligin Ayrimlasmasi Olgegi .593 .000**
Duygusal Tepkisellik 490 .000**
Ben Pozisyonu 446 .000**
Duygusal Kopma 277 .000**
Baskalarina Bagimlilik 444 .000**

**p<.01

Tablo 6’da katilimcilara uygulanan benligin ayrimlasmasi 6lgegi ve benligin
ayrimlagmasi 6lgeginin alt 6lgekleri ile psikolojik saglamlik 6l¢egi arasindaki iliskinin

incelenmesine iligkin Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore,

Katilimcilarin benligin farklilasma diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde giiclii bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle benligin ayrimlagsma dlzeyi artiyorken psikolojik saglamlik diizeyi de
artmaktadir.
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Katilimeilarin duygusal tepkisellik diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde zayif bir iligki vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle duygusal tepkisellik diizeyinde farklilasma artiyorken psikolojik saglamlik

diizeyi de artmaktadir.

Katilimeilarin ben pozisyonu diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger ifadeyle ben

pozisyonu diizeyinde farklilagsma artiyorken psikolojik saglamlik diizeyi de artmaktadir.

Katilimeilarin  duygusal kopma diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde zayif bir iliski vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle duygusal kopma diizeyinde farklilasma artiyorken psikolojik saglamlik diizeyi
de artmaktadir.

Katilimcilarin baskalarina bagimlilik diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde zayif bir iligki vardir (p<.01). Bir diger
ifadeyle baskalarina bagimlilik diizeyinde farklilagma artiyorken psikolojik saglamlik

dizeyi de artmaktadir.

Katilimeilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kopma diizeleri
ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda istatistiki acidan pozitif yonde zayif bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Buna goére katilimcilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve

duygusal kopma diizeleri arttik¢a psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir
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3.3.Benlik Ayrimlasmasi Olgeginin Demografik Ozelliklere Gore iliskinin

Degerlendirilmesine Yonelik Bulgular

Tablo 7: Benligin ayrimlasmasi 6l¢egi ve benligin ayrimlasmasi 6lceginin alt
olcekleri ile yas degiskeni arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Yas

R P
Benligin Ayrimlasmasi Olgegi .060 217
Duygusal Tepkisellik -.007 .884
Ben Pozisyonu -.025 .602
Duygusal Kopma .094 .053
Baskalarina Bagimlilik 113 .020*

*p<.05

Tablo 7°de katilmcilara uygulanan benligin ayrimlasmasi o6l¢egi ve benligin
ayrimlagsmast Olgeginin alt Olgekleri ile katilimcilarin yaglari arasindaki iliskinin

incelenmesine iliskin Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore,

Katilimeilarin yaslari ile benligin ayrimlagsmasi dlgegi toplam puani benligin
ayrimlagmast oOlgegi toplam puaninin alt 6lgeklerinden duygusal tepkisellik ben
pozisyonu ve duygusal kopma diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunamamustir (p>.05).

Katilimeilarin yaslar ile bagkalarina baglilik diizeyi arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde zayif iliski bulunmaktadir (p<.05). Bir diger ifadeyle yas arttik¢a

baskalarina olan baghlikta farklilagma artmaktadir.

61



Tablo 8: Cinsiyet degiskenine gore benligin ayrimlasmasi 6l¢cegi ve benligin
ayrimlagmasi dl¢eginin alt 6lceklerinin puanlarinin karsilastirilmasina iliskin
bagimsiz 6rneklem t-test analizi

Cinsiyet n Ort. Ss t sd p

Erkek 165 1667  4.76
Duygusal Tepkisellik 6.935 421  opo**

Kadin 258 1340 471

Erkek 165 1967  5.04
Ben Pozisyonu -523 421 01

Kadin 258 1992 5.00

Erkek 165 2211 3.70
Duygusal Kopma 443 421 658

Kadin 258 2101 4.79

Erkek 165 2229  4.63
Baskalarina Bagimlilik 2782 421  Qop**

Kadin 258  20.89 5.32

Benligin Ayrimlasmast  Erkek 155  80.73  13.05

Olgegi & 3397 421 Qo1**
W o5 7612 1393

**p<.01

Tablo 8’de cinsiyet degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlagmasi Ol¢egi ve benligin ayrimlagsmasi Ol¢eginin alt OGlgekleri puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglart verilmistir. Buna
gore ben pozisyonu ve duygusal kopma Olgeklerinde cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>.05). Duygusal tepkisellik 06lgegi
puanlarinda erkeklerin lehine anlamli fark oldugu bulunmustur (t=6.935; p<.01). Bir
diger ifadeyle erkeklerin duygusal tepkisellik diizeyindeki farklilasma kadinlardan
anlaml sekilde yiiksektir. Baskalarina bagimlilik 6lgegi puanlarinda erkeklerin lehine
anlamli fark oldugu bulunmustur (t=2.782; p<.01). Bir diger ifadeyle erkeklerin
baskalarina baglilik diizeyindeki farklilagma kadinlardan anlamli sekilde yliksektir.

Benligin ayrimlasma 0Ol¢egi puanlarinda erkeklerin lehine anlamli fark oldugu
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bulunmustur (t=3.397; p<.01). Bir diger ifadeyle erkeklerin benligin ayrimlagsma diizeyi
kadinlardan anlamli sekilde yiiksektir.
Tablo 9: Medeni durum degiskenine gore benligin ayrimlasmasi 6lcegi ve benligin

ayrimlasmasi 6lceginin alt 6lceklerinin puanlarimin karsilastirilmasina iliskin
bagimsiz 6rneklem t-test analizi

Medeni

n Ort. Ss T sd p
D.

Bekar 283 1501  4.88
Duygusal Tepkisellik 2037 421 .042*

Evii 135 1396  5.14

Bekar 288 1992 494
Ben Pozisyonu 618 421 537

Evli 135 1960  5.19

Bekar 288 2162 432
Duygusal Kopma 2562 421 o11*

Evii 135 2279 447

Bekar 288 2138  5.01
Bagskalarina Bagimlilik -353 421 774

Evlii 135 2156 530

Benligin Ayrimlasmast Bekar 28 7793  13.44

Olcegi = 016 421 o987
135  77.90  14.47

*p<.05

Tablo 9°de medeni durum degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlagmast Olgegi ve benligin ayrimlagmast Olceginin alt Olgekleri puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglar1 verilmistir. Buna
gore duygusal tepkisellik 6lgegi puanlarinda bekarlarin lehine anlamli fark oldugu
bulunmustur (t=-2.037; p<.05). Bir diger ifadeyle bekarlarin duygusal tepkisellik
diizeyindeki farklilagma evlilerinkinden anlamli sekilde yiiksektir. Ben pozisyonu,
baskalarina bagimlilik ve benligin ayrimlagsmasi Olceklerinde medeni durum
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>.05). Duygusal kopma

6l¢egi puanlarinda evlilerin lehine anlamli fark oldugu bulunmustur (t=-2.562; p<.05).
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Bir diger ifadeyle evlilerin duygusal kopma diizeyindeki farklilasma bekarlardan

anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 10: Egitim durumu degiskenine gore katiimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi olcegi ve benligin ayrimlagsmasi 6l¢eginin alt 6l¢eklerinden duygusal
tepkisellik puanlarimin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi

Fark
Duygusal ) Ortalama Post-
o X sd F p
Tepkisellik kare hoc
testi
Lise ve alt1 (1)
Gruplar arasi 3>1
Yiiksek okul (2) 296.148 5 g4,
2425  .035* 4>1
Universite (3) 10184.83 41 24.424
Gruplar ici 1 7 4>3

Lisans Ustu (4)

*p<.05

Tablo 10°da egitim durumu degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmast Olgegi ve benligin ayrimlagmasi Slgeginin alt Slgeklerinden duygusal
tepkisellik puanlarinin karsilastiritlmasina iliskin ANOVA analizi sonuglari verilmistir.
Buna gore duygusal tepkisellik Olcegi puanlarinda (Fis417)=2.425; p<.05) egitim

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Post-hoc analizlerine gore duygusal tepkisellik 6l¢egi puanlarinda fark lise ve
lise alt1 egitim diizeyi ile tiniversite (p:.003) ve lisans ve Ustu (p:.004) arasinda lisans ve
ustindn lehinedir. Bir diger ifadeyle lisans ve Ustll egitim seviyesindekilerin duygusal
tepkisellik duzeyi, lise ve lise alti ve iniversite egitim seviyesindekilerin duygusal

tepkisellik diizeyindeki farklilagsmadan anlamli sekilde daha yiiksektir.
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Tablo 11: Egitim durumu degiskenine gore katiimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi ol¢egi ve benligin ayrimlasmasi 6l¢eginin alt dl¢eklerinden ben
pozisyonu puanlarmin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi

Fark
] ) Ortalama Post-
Ben Pozisyonu X sd F p
kare hoc
testi
Lise ve alt1 (1) Gruplar
arasi 3>1

Yiksek okul (2) 324.823 5 64.965

2633 .023* 2>1
Universite (3) .. 10289.522 417 24.675
Gruplar igi 2>3

Lisans Ustu (4)

*p<.05

Tablo 11°de egitim durumu degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi 6l¢egi ve benligin ayrimlasmasi 6lgeginin alt dlgeklerinden ben pozisyonu
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore
ben pozisyonu Olgegi puanlarinda (Fi5417=2.633; p<.05) egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Post-hoc analizlerine gore ben pozisyonu 6lgegi puanlarinda fark lise ve lise alt1
egitim diizeyi ile yiiksekokul (p:.001) ve Universite (p:.039) egitim diizeyi arasinda
yuksekokulun lehine, yiksekokul egitim diizeyi ile iniversite (p:.017) arasinda
yiiksekokulun lehinedir. Bir diger ifadeyle, yiiksekokul egitim seviyesindekilerin ben
pozisyonu diizeyi lise, tiniversite egitim seviyesindekilerin ben pozisyonu diizeyindeki

farklilagsmadan anlamli sekilde daha yiiksektir.

65



Tablo 12: Egitim durumu degiskenine gore katiimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi 6l¢cegi ve benligin ayrimlagsmasi 6l¢eginin alt 6l¢ceklerinden duygusal
kopma puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi

Fark
) Ortalama Post-
Duygusal Kopma X Sd F p
kare hoc
testi
Lise ve alt1 (1) Gruplar
arasi
Yiksek okul (2
@ 280.649 5 56.130 . 2t
L 2973 012
Universite (3) o njgr 7873313 417 18.881 2>3
ici 4>3

Lisans Ustl (4)

*p<.05

Tablo 12’de egitim durumu degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlasmast Olgegi ve benligin ayrimlagmasi dlgeginin alt Slgeklerinden duygusal
kopma puanlarinin karsilagtirilmasina iliskin ANOVA analizi sonuglar1t verilmistir.
Buna gore duygusal kopma 0l¢egi puanlarinda (Fs.417)=2.973; p<.05) egitim durumuna

gore istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Post-hoc analizlerine gore duygusal kopma 6lgegi puanlarinda fark yiiksekokul
egitim diizeyi ile lise ve alt1 (p:.004) ve Universite (p:.001) egitim diizeyi arasinda
yuksekokulun lehine, lisans Ustl egitim diizeyi ile tiniversite (p:.039) egitim dlzeyi
arasinda lisans 0Ostlnun lehinedir. Bir diger ifadeyle yiiksekokul egitim
seviyesindekilerin duygusal kopma dizeyi, lise ve alti ve fniversite egitim
seviyesindekilerin duygusal kopma dizeyinden yiksek ve lisans Usti egitim
seviyesindekilerin duygusal kopma diizeyi iiniversite egitim seviyesindekilerin duygusal

kopma diizeyindeki farklilasmadan anlamli sekilde daha yiiksektir.
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Tablo 13: Egitim durumu degiskenine gore katihmcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi olcegi ve benligin ayrimlasmasi 6lceginin alt dl¢eklerinden
baskalarina bagimhlik puanlarimin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi

Fark
Baskalarina ) 4 Ortalama . Post-
X S
Bagimlilik kare P hoc
testi
Lise ve alt1 (1) Gruplar
arast
Yuksek  okul
) 278.903 5} 55.781
2174 056 -

Gruplar 10701.059 417 25.662
ici

Universite (3)

Lisans Ustl (4)

Tablo 13’te egitim durumu degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlagmasi Olge8i ve benligin ayrimlasmasi 6lgeginin alt dlgeklerinden basgkalarina
bagimlilik puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir.
Buna gore baskalarina bagimlilik puanlarinda (F417y=2.973; p<.05 egitim durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>.05).

Tablo 14: Egitim durumu degiskenine gore katihmcilara uygulanan benligin
ayrimlasmasi 6lcegi ve benligin ayrimlasmasi ol¢eginin alt 6l¢eklerinden benligin
ayrimlasmasi puanlarimin karsilastirilmasina iliskin ANOV A analizi

Fark
Benligin
) Ortalama Post-
Ayrimlagmasi X sd F p
. kare hoc
Olgegi .
testi
Lise ve alt1 (1) 2>1
Gruplar 3112.126 5 622.425 .
. arast 3379 005 3>1
Yuksek  okul 76805.141 417 184.185
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2 4>1

Gruplar 2>3
ici

Universite (3)

2>4
Lisans Ustu (4)

**p<.01

Tablo 14°te egitim durumu degiskenine gore katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlagmast Olcegi ve benligin ayrimlagsmasi Olgeginin alt 6l¢eklerinden benligin
ayrimlagsmasit puanlarmmin karsilastirilmasma iliskin  ANOVA analizi sonuglari
verilmistir. Buna gore benligin ayrimlasmasi 6l¢egi puanlarinda (F(5417=3.379; p<.01)

egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Post-hoc analizlerine gore benligin ayrimlasmasi 6l¢egi puanlarinda fark lise ve
alt1 egitim diizeyi ile yiiksekokul (p:.001), Universite (p:.019) ve lisans ustu (p:.001)
egitim diizeyi arasinda yiiksekokulun lehine, yiiksekokul egitim diizeyi ile iiniversite
(p:.029) arasinda yiiksekokulun lehinedir. Bir diger ifadeyle yiiksekokul egitim
seviyesindekilerin benlik ayrimlasma dizeyi lise, Universite ve lisans Ustl egitim
seviyesindekilerin benligin ayrimlasmasi diizeyindeki farklilasmadan anlamli sekilde

daha yuksektir.

3.4. Benligin Ayrimlasmasi Olceginin. Stres Olcegi ve Psikolojik Saglamlik
Olgeklerinin Etkisine Yonelik Bulgular

Tablo 15: Benligin ayrimlasmasi 6l¢eginin puanlarimin algilanan stres olgegi alt
olceklerinden olan stres rahatsizlik algisi ve yetersiz 0z yeterlik algis1 ol¢ekleri
puanlarina etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Standart
Yordayan Yordanan B B T P
Hata g
Sabit 97.614 1.730 56.421  .000**
Benligin
Ayrimlagsmast  Yetersiz Oz _1.679 139 507 12075 .000%*

Yeterlik
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R=.507 R’= .257 FLao1) = 145816 p=.000**

Sabit 103.955  2.307 45.061  .000**
Benligin

Ayrimlasmast o pooico1g 1639 141 -494  -11.663  .000**
R=.494 R°= .244 FeL401) = 136.036 p=.000**

Tablo 15’te benligin ayrimlasmasi 6l¢ek puanlarinin yetersiz 6z yeterlik ve stres
rahatsizlik 6l¢ek puanlari {izerinde etkisi olup olmadigina yani benligin ayrimlasmasi
Olcek puanlarinin yetersiz 6z yeterlik ve stres rahatsizlik 6lgek puanlarimi ne kadar
yordadigina iligkin basit dogrusal regresyon sonuglar1 verilmistir. Buna gore benligin
ayrimlagmasi Olceginden alinan puanlarin yetersiz 6z yeterlik 6lgek puanlari lizerinde
etkisi oldugu bulunmustur (F 421y = 145.816; p<.01). Benligin ayrimlasmas1 dl¢eginden
alman puanlar yetersiz 6z yeterlik puanlarinin %25.7°sini yordamaktadir. Bir baska
ifadeyle yetersiz 0z yeterligin %25.7°si benligin ayrimlagmas1 belirtileriyle
aciklanmaktadir. Benligin ayrimlagmasi dl¢eginden alinan puanlarin stres rahatsizlik
Olgek puanlar tlizerinde etkisi oldugu bulunmustur (F(; 421y = 136.036; p<.01). Benligin
ayrimlagsmast Olgeginden alinan puanlar stres rahatsizlik puanlarinin %24.4°0Un0
yordamaktadir. Bir baska ifadeyle stres rahatsizligin %24.4’i benligin ayrimlasmasi

belirtileriyle agiklanmaktadir.

Tablo 16: Benligin ayrimlasmasi 6l¢eginin toplam puanlarinin algilanan stres
olcegi toplam puanlarina etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Standart
Yordayan Yordanan B B T p
Hata g
Benligin Sabit 108,080 2,165 49,929 ,000**
Ayrimlagsmasi  Algilanan Stres -1,092 ,076 -575 -14,403 ,000**
R= 575 R2: .330 F(1,421) = 207.437 p:.OOO**

Tablo 16’da benligin ayrimlasmasi Olgek toplam puanlarinin algilanan stres 6lgek
toplam puanlar1 tizerinde etkisi olup olmadigina yani benligin ayrimlasmasi O6l¢ek
puanlarinin algilanan stres 6lgek puanlarini ne kadar yordadigina iliskin basit dogrusal

regresyon sonuclart verilmistir. Buna gore benligin ayrimlagmasi Ol¢eginden alinan
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puanlarin algilanan stres Olgek toplam puanlan iizerinde etkisi oldugu bulunmustur
(F,421) = 207.437; p<.01). Benligin ayrimlagsmasi dl¢eginden alinan puanlar algilanan
stres Olcek toplam puanlarinin %33’inl yordamaktadir. Bir baska ifadeyle algilanan
stresin %33’ benligin ayrimlasmasi belirtileriyle agiklanmaktadir.

Tablo 17: Benligin ayrimlasmasi 6l¢eginin psikolojik saglamhik 6l¢egi puanlarina
etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Standart
Yordayan Yordanan B B T p
Hata g
Sabit 50.326 1.903 26.440  .000**
Benligin
Ayrimlagmasi  Psikolojik 1.482 .098 593 15.117  .000**
Saglamlik
R= .593 RZZ .352 F(1,421) = 228510 p:.OOO**

Tablo 17°de benligin ayrimlasmasi olgek puanlarinin psikolojik saglamlik 6lgek
puanlart {lizerinde etkisi olup olmadigina yani benligin ayrimlagsmasi 6lgek puanlarinin
psikolojik saglamlik 6l¢ek puanlarimi ne kadar yordadigina iligkin basit dogrusal
regresyon sonuglart verilmistir. Buna gore benligin ayrimlasmasi Olgeginden alinan
puanlarin psikolojik saglamlik Olgek puanlari iizerinde etkisi oldugu bulunmustur
(F,421) = 228.510; p<.01). Benligin ayrimlasmasi 6l¢eginden alinan puanlar psikolojik
saglamlik Olcek puanlarinin %35.2°sini yordamaktadir. Bir baska ifadeyle psikolojik

saglamligin %35°2’s1 benligin ayrimlagsmasi belirtileriyle aciklanmaktadir.

V. BOLUM

YORUM

Calismanin  bu bdliimiinde arastirma sonucunda elde edilen bulgular
yorumlanmakta ve literatiirde bu kapsamda yapilmis diger arastirma sonuglari ile

arastirmamiz sonuglarinin benzer ve farkli yonleri ortaya konulmaktadir.
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5.1. Benlik Farkhlasmasi Olcegi Alt Boyutu ve Toplam Puanlarinin Demografik

Degiskenlere Gore Yorumu

Katilimcilarin benligin ayrimlagmasi 6lgegi ve benligin ayrimlagsmasi 6lgeginin
alt 6lcekleri puanlart ile demografik degiskenleri arasindaki iliskiye bakildiginda ise
katilimcilarin yaglari ve medeni durumlart ile benligin ayrimlagmasi olgegi toplam
puani, alt Olceklerinden duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kopma
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi, cinsiyet degiskeni
acisindan bakildiginda ise ben pozisyonu ve duygusal kopma Olgeklerinde cinsiyet
degiskenine gore istatistiki olarak anlamli farklilik olmadig1 ancak duygusal tepkisellik
Olcegi puanlarinin erkeklerin lehine anlamli sekilde farklilastigi bulunmustur. Buna gore
erkeklerin baskalarina baglilik diizeylerinde ki farklilasma kadinlardan anlamli sekilde
yuksektir. Bu sonuglardan hareketle erkeklerin kadinlara oranla olaylara tepki verme
konusunda daha esnek oldugu ve karar alma agisindan gevrelerine daha az bagimlh
olduklarin1 séylemek miimkiindiir. Bu sonu¢ toplumsal cinsiyet rolleri ile de iliskilidir.
Genel kanmi kadinlarin karar alma konusunda c¢evrelerine daha bagimli olduklart

yoniindedir.

Egitim diizeyi degiskeni acisindan bakildiginda ise yiiksekokul egitim
seviyesindekilerin benligin farklilasma diizeyi lise, liniversite ve yiiksek lisans egitim
seviyesindekilerin benlik farklilasma diizeyinden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu
gorilmistiir. Bu durum bireyin aldig: egitim ile kendi kimligini ve tercihlerini belirleme

konusunda daha basarili olmasi ile agiklanabilir.

Arastirmamiz sonuglari ile paralellik gdsteren calismasinda iz¢mar (2018) farkli
yas grubundaki katilimcilarin benlik farklilagmasi ve alt dlgeklerinin istatistiki olarak
farklilasmadigin1 ve erkeklerin duygusal tepkisellik alt boyutunu puanlarinin kadinlarin
puanlarindan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ayrica egitim seviyesi ilkokul olan
katilimcilarin duygusal tepkisellik diizeyinin, yiiksekokul, tiniversite ve lisansiistli olan
katilimcilarin ise duygusal tepkisellik diizeylerinden anlamli sekilde daha yiiksek

oldugunu bulgulamstir.

Gogmen  (2018) ise arastirmasinda bireylerin  benlik  farklilagmasini

gerceklestirmelerinde yas, cinsiyet ve iliski siiresinin farklilik gostermedigini ancak
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egitim seviyesi acisindan lisansiistii diizeyde olanlarin anlamli sekilde benlik

farklilagmasi diizeyinin lisans mezun olanlara gore daha yiliksek oldugunu bulgulamistir.

Bohlander (1999) de psikolojik iyi olma ile benlik farklilagsmasi1 arasindaki
iligkiyi 95 erkekten olusan evli bir grup iizerinde incelemistir. ¢oklu hiyerarsik
regresyon analizi sonucunda benligin  ayrimlasmasi  duzeyinin  erkeklerin

mutluluklarinda 6nemli bir faktér oldugu goriilmiistiir.

5.2. Benlik Farkhlasmasi ile Algilanan Stres ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki

Mliskilerin Incelenmesine Ait Bulgularin Yorumu

Katilimcilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kopma diizeleri
ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda istatistiki acidan pozitif yonde zayif bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Buna gore, katilimcilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve
duygusal kopma diizeleri arttikca psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir. Bu
durum kendi kimligini ve tercihlerini belirleme konusunda daha basarili farklilagsmis
olan bireyin iiggenlesme konusundaki basarisi ile agiklanabilir. Uggenlesme basarist
yiksek olan farklilagmis birey stres altindayken bu stresi aktarip rahatlatabilecegi

uclincu kisileri veya faaliyeti stirece dahil etme konusunda daha basarilidir.
Literatiirde bu sonug¢lar1 destekler nitelikte birgok arastirma bulunmaktadir.

Bu sonuglar ile Karababa ve arkadaslari (2018) tarafindan {iniversite
Ogrencilerinin benlik farklilagsmasi ile psikolojik iyi olma diizeyleri arasindaki iligkiyi
inceledigi aragtirma sonuclar1 Ortlismektedir. Karababa ve arkadaglari arastirma
sonucunda tniversite ogrencilerinin benlik farklilasmasi ile psikolojik 1yi olma
diizeyleri arasinda istatistiki olarak pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu saptamistir.
Ayni sekilde arastirma sonucunda benlik ayrimlagmasi alt Olgekleri olan duygusal
kopma, duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu alt boyutlarinin da psikolojik iyi olma
diizeyinin biri yordayicisi oldugu ortaya konulmustur. Buna gore {iniversite
ogrencilerinin benlik farklilasma diizeyleri arttik¢a psikolojik iyi olma diizeylerinin de
artt1g1 ve benlik ayrimlagsmasinin bireyin mutlulugunun énemli bir yordayicisi oldugunu

gorilmistir.
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Literatiirde aragtirmamiz sonuglariyla ortiisen ve benlik farklilasmasinin bireyin
mutlulugunun 6nemi bir yordaycisi oldugu yoniinde bulgulara ulagan bagka bir
arastirmada da Bohlander (1999) psikolojik iyi olma ile benlik farklilagsmasi arasindaki
iliskiyi 95 erkekten olusan evli bir grup iizerinde incelemistir. Coklu hiyerarsik
regresyon analizi sonucunda benlik farklilasma diizeyinin erkeklerin mutluluklarinda

onemli bir faktor oldugu goriilmiistiir.

Hanimoglu ve Akbas (2011) iiniversite Ogrencilerinin benligin ayrimlagmasi
Ol¢eginden ve aile degerlendirme 6lgeginin genel fonksiyonlar alt boyutundan aldig:
puanlarin birlikte aldig1 stres puanlarini yordami diizeyini test ettigi ¢aligmasinda
katilimcilarin duygusal tepkisellik. ben pozisyonu ve duygusal kesinti alt boyutlarinin
algilanan stres. depresyon ve kaygi diizeyinin anlamli yordayicis1 oldugu goriilmiistiir.
Buna gore katilimcilarin duygusal kesinti. duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu alt
boyutlarindan aldig1r puanlar arttik¢a algilanan stres. depresyon ve kaygi diizeyinin

diistiigii goriilmiistiir.

Daniels ve Murray (2006) benligin ayrimlasmasi diizeyi ile algilanan stres
diizeyi arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligski oldugunu saptamislardir. Arastirma
sonucunda katilmcilarin duygusal kesinti. duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu ile
icige gecme alt boyutundan aldiklar1 puanlar yilikseldik¢e algilanan stres diizeyinin

diistiigii gorilmiistiir.

Skowron ve arkadaslarinin (2003), benlik ayrimlagsmasinin psikolojik iyi olma
tizerindeki etkisini arastirdiklar1 calismalarinda erkeklerin ve kadinlarin benlik
farklilagma diizeyleri yiikseldik¢e psikolojik iyi olma diizeylerinin de arttif

gorilmiistiir.

Ayni sekilde Skowron (2004). da yaptig1 arastirmasinda benligin ayrimlagmasi
Ol¢eginden elde edilen puanlar ile algilanan stres Ol¢egi puanlar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulamistir. Buna gore benligin ayrimlagmasi diizeyi

yiikseldikge katilimcilarin algilanan stres diizeyinin diistiigii gérilmiistiir.

Skowron (2000) baska ¢aligmasinda da duygusal kesinti, duygusal tepkisellik ve
ic ice gegme diizeyi diisiik olan ve bunun yaninda ben pozisyonu alan katilimcilarin

diisiik diizeyde depresyon yasadiklarini bulgulamistir.
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Bunlarin disinda benlik farklilagsmasimin bireyin iyilik durumunun goéstergesi
olan depresyon gibi olumsuz psikolojik yapilar1 ile negatif yonde, 6znel iyi olus, yasam
doyumu, psikolojik saglik ve pozitif duygulanim gibi yapilar ile ise pozitif yonde
anlaml bir iliskide oldugunu gosteren arastirma sonucglarinin da aragtirmamiz sonucunu
destekledigi sOylenebilir (Chung ve Gale, 2006; Yousefi vd., 2009; Jung ve Kim, 2015;
Sohrabi vd., 2013; Sandage ve Jankowski,2010).

Hanimoglu (2014), benlik farklilasma diizeyi ile aile fonksiyonlarinin algilanan
stres, kaygi ve depresyon diizeyi lizerine bir ¢alisma yapmistir. Bu tez caligmasi
sonucunda duygusal tepkisellik, duygusal kesinti, ben pozisyonunun, algilanan stres
diizeyinin anlamli yordayicilar1 oldugu bulunmustur. Benzer sekilde duygusal
tepkisellik, duygusal kesinti, ben pozisyonunun depresyon diizeyinin anlamli
yordayicilar1 oldugu bulunmustur. Ayrica duygusal tepkisellik, duygusal kesinti, ben
pozisyonunun siirekli kaygi diizeyinin anlamli yordayicilari oldugu saptanmistir. Yani
kaygi, depresyon ve stres; duygusal tepkisellik, duygusal kesinti ve ben pozisyonu

Uzerinde etkilidir.

Bowen (1976, 1978) arastirmalarinda benlik farklilasmasi yiksek dizeyde olan
bireylerin stresli durumlarda psikolojik saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugunu ve

sorunlar ile daha yapici bir sekilde bas edebildigini bulgulamistir.

Licht ve Chabot (2006) da benlik farklilasmasi yapisin1 diisiince ve duygular
arasindaki i¢sel ayirt etme yetenegi seklinde tanimlamistir. Calismalarinda, bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerinde rol oynayan diger bir degiskenin duygusal tepkisellik

boyutu oldugunu saptamistir.

Chung ve Gale (2006)’nin benlik farklilasmasi ile psikolojik iyi hali
karsilastirdiklar1 ~ arastirmalarinnin = 6rneklemi  Koreli ve Avrupali 6grencilerden
olusmustur. Aragtirma sonucunda benlik farklilagsmainin bireyin iyilik durumunu ifade
eden depresyon gibi olumsuz psikolojik yapilar ile negatif yonde iligkili oldugu

gorilmiistiir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada benlik farklilagmasi, algilanan stres diizeyi ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. iliskisel tarama modeli ile
hazirlanan ¢alismada bu genel amag¢ dogrultusunda benligin farklilagsmasinin, algilanan
stres diizeyi ve psikolojik saglamligr yordayip yordamadigi incelenmistir. Ayrica
benligin ayrimlasmasi 6l¢egi ve benligin ayrimlagmasi 6lgeginin alt dlgekleri ile bireyin
farkli demografik bilgileri arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin bu bdliimde
arastirma sonucunda elde edilen bulgulara bagli olarak ulasilan genel sonuglar ile
literatiirde bu kapsamda yapilmis diger arastirma sonuglar1 karsilastirilmakta benzer ve

farkl1 yonleri ortaya konulmakta ve bu dogrultuda onerilere yer verilmektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgularda benlik farklilasma duzeyi ile
algilanan stres diizeyi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde giiclii bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Buna gore katilmecilarin benligin ayrimlasmasi 6lgeginden aldiklar
puanlar arttik¢a algilanan stres diizeyi azalmaktadir. Katilimcilara uygulanan benligin
ayrimlagmast Olceginin alt oOlgekleri ile algilanan stres Olgeklerinin alt Glgekleri

arasindaki iligki incelendiginde ise:

Katilimeilarin duygusal tepkisellik diizeyi ile stres rahatsizlik algisi diizeyleri
arasinda istatistiki olarak negatif yonde zayif bir iligki oldugu goriilmiistiir. Baska bir
ifadeyle katilimcilarin duygusal tepkisellik diizeyinde farklilasma artarken stres

rahatsizlik algi diizeyleri azalmistir.

Ayrica katilimcilarin ben pozisyonu diizeyi ile stres rahatsizlik algisi diizeyleri
arasinda da istatistiki olarak negatif yonde zayif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bagka
bir ifadeyle katilimcilarin ben pozisyonu diizeylerinde farklilasma artarken stres

rahatsizlik algi diizeyleri azalmistir.

Katilimcilarin  duygusal kopma diizeyi ile stres rahatsizlik algis1 diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde zayif iliski oldugu goriilmiistiir. Bir diger
ifadeyle duygusal kopma diizeyinde farklilagma artiyorken stres rahatsizlik algi

diizeyleri azalmistir.

Katilimeilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kopma diizeleri

ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda istatistiki acidan pozitif yonde zayif bir iligki
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oldugu goriilmiistiir. Buna gore, katilimcilarin duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve
duygusal kopma diizelerinde farklilagsma arttikca psikolojik saglamlilik diizeyleri de

artmaktadir.

Katilimeilarin benligin ayrimlagsmasi 6l¢egi puanlart ve benligin ayrimlagmasi
Ol¢eginin alt dlgek puanlan ile psikolojik saglamlik Slgegi puanlart arasindaki iliski
incelendiginde ise katilimcilarin benlik farklilasma diizeyi ile psikolojik saglamlik
diizeyleri arasinda istatistiki agidan pozitif yonde giiclii bir iliski oldugu gorilmiistiir.
Buna gore katilimcilarin benligin ayrimlagmasi olceginden aldiklari puanlar arttikca

psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir.

Egitim diizeyi degiskeni acisindan bakildiginda ise yiiksekokul egitim
seviyesindekilerin benlik farklilasma diizeyi lise, iiniversite ve yiiksek lisans egitim
seviyesindekilerin benlik farklilasmasi diizeyinden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

Katilimeilarin benligin ayrimlagmast 6l¢egi ve benligin ayrimlagmasi 6lgeginin
alt olgekleri puanlan ile demografik degiskenleri arasindaki iliskiye bakildiginda ise
katilimeilarin yaglart ve medeni durumlar ile benligin ayrimlasmasi 6lgegi toplam
puani, alt olgeklerinden duygusal tepkisellik, ben pozisyonu ve duygusal kopma
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi, cinsiyet degiskeni
acisindan bakildiginda ise ben pozisyonu ve duygusal kopma Olgeklerinde cinsiyet
degiskenine gore istatistiki olarak anlamli farklilik olmadig1 ancak duygusal tepkisellik
Olcegi puanlarinin erkeklerin lehine anlamli sekilde farklilastigi bulunmustur. Buna gore
erkeklerin bagkalarina baglilik diizeylerindeki farklilasma kadinlardan anlamli sekilde

yuksektir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin benligin ayrimlagmasi dlgeginden ve alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin birlikte algilanan stres puanlarmi ve psikolojik
saglamliklarin1 yordama diizeyleri test edildiginde duygusal tepkisellik, duygusal kesinti
ve ben pozisyonu alt boyutundan alinan puanlarin, algilanan stres diizeyinin ve

psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli yordayicilart oldugu ve goriilmiistiir.

Bu genel sonucglardan hareketle su 6nerilerde bulunulabilir:
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Bireyin psikolojik olarak islevselligini tespit ederken benliginin hangi diizeyde

farklilasmaya ulastiginin belirlenmesi de gerekmektedir.

Benlik farklilasmasi diizeyi ile stres, kaygi ve depresyon arasindaki iliskiden
hareketle stres ve kaygi ile bas edebilmenin hedeflendigi psikolojik danigma
gruplarinin igeriklerine etkinliklerin daha verimli ge¢gmesi adina bu kavramin

kazandirilmasi Onerilmektedir.

Genellikle bat1 kaynaklarinda yer alan bir kavram olarak benlik farklilagmasinin
tilkemizde yeteri kadar incelenmedigi goriilmektedir. Dolayisiyla Tiirkiye
ornekleme tiizerinden yapilacak arastirmalarin iilkemiz literatiiriine daha cok

katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Benlik farklilasmasiin, psikolojik saglamlik ve stres {lzerindeki etkisi

belirlemeye doniik nitel aragtirmalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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Benligin Ayrimlasmasi Ol¢egi

__ APPENDIX o
DSI-T: BENLIGIN AYRIMLASMASI OLCEGI

Asapida kendinizle ve baskalariyla olan iligkilerinize yonelik dustince ve duygularinizi igeren ifa-
deler yer almaktadir. Sizden istenen her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak 1'den 6’ya kadar olan segene-
klerden sizi en iyi ifade eden secenegi isaretlemenizdir. Eger herhangi bir madde sizinle direk ilgili
goziikmilyorsa (Orn., su anda bir eginiz/partneriniz yoksa), olmas: halinde nasil diigliniip nasil davrana-
bileceginizle ilgili en iyi tahmininizi belirtiniz. I¢ten yanitlariniz igin tesekktrler.

HiC
UYGUN  COK
DEGIL UYGUN

1. Ailemin yanindayken genellikle kendimi kisitlanmug hissederim. 1 2 3 4 5 6

2. Onemli bir ige ya da goreve baglarken genellikle bagkalarinin 1 2 3 4 5 6
cesaretlendirmesine ihtiyag duyarim.

3. Insanlar benimle yakinhk kurmaya ¢alistiklarinda, kendimi 1 2 3 4 5 6
onlardan uzak tutarim.

4. Insanlar benimle yakinlik kurmaya ¢ahistiklarinda, bundan 1 2 3 4 5 6

genellikle rahatsizhik duyarim.

*QOlcege ait ilk 4 madde sunulmustur.
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Algilanan Stres Olcegi

Yonerge: Asafjida gectifjimiz ay igerisindeki ld;jﬂl deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yéneltiimektediv. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenedin altindaki kutuya bir garps
isareti koyarak cevaplayimiz. Sorulann dogru veya yanhs cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve

diigiincelerinizi yansitan yamtlan vermenizdir.

1. Gegen ay, beklenmedik bir geylerin cdmas
nedeniyie ne Skikta rahatszik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatmzdaki Snemli geyler

kontrol edemedifing ne silkdikta histettiniz?

3. Gegen oy kendiniz ne sikhkta
sinirli ve stresl hissettiniz?

4. Gegen @y ne sklkta glndelik zorluklann
uUstesinden basara geldiniz?

5. Gegen @y hayatnizda ortaya gkan Snemli
dedisiklidere etkili bir sekilde baza Qlchifjine

i Siklikta hssettiniz?
6. Gegen ay, kigiel sorunlanms ele alma

yetenedinize ne siklikta given duyduruz?

7. Gegen ay, her seyin yolurda gittigini
ne siklikta hissettiniz?

B, Gegen oy ne sklkta yapmamz gereken
senderke basa ckamadifinian fark ettiniz?

Hicbir

Zaman

MNeredeyse
Highir Baren  Oidukca Cok
Zaman Sik sik

*6lcege ait ilk 8 madde sunulmustur.
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Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi

almaz.

T | = g z
g | F 8o =]
g | 2 £ 3
S e | S g | E
N a
= =} 3 3
|2l E | 2| §
Hlo |l @k | 5| &
1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak 1 ; 3 . :
toparlayabilirim.
2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giigliik ¢ekerim.* 1 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman : . . - .

*6lcege ait ilk 3 madde sunulmustur.
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