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ÖZET 

ERGENLERDE PSĠKOLOJĠK SAĞLAMLIK ĠLE OLUMSUZ YAġAM OLAYLARI 

ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠDE BĠLĠġSEL ESNEKLĠK VE YETERSĠZLĠK 

DUYGUSUNUN ARACI ROLÜ 

Gülsüm AVCI KAZIK 

Eğitim Bilimleri Anabilim Dalı, Rehberlik ve Psikolojik DanıĢmanlık Programı 

Anadolu Üniversitesi, Eğitim Bilimleri Enstitüsü, Aralık 2022 

DanıĢman: Dr. Öğr. Üyesi AyĢen BALKAYA ÇETĠN 

Bu araĢtırmanın amacı lise öğrencilerinde psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam 

olayları arasındaki iliĢkiyi incelemek ve bu iliĢkide biliĢsel esneklik ve yetersizlik 

duygusunun aracılık rollerini ortaya koymaktır. AraĢtırma grubu 2021-2022 eğitim 

öğretim yılında Konya ili Meram ilçesinde yer alan liselerde öğrenim gören 942 lise 

öğrencisinden (552 kadın, 371 erkek) oluĢmaktadır. AraĢtırmada kullanılan veri toplama 

araçları ―Psikolojik Sağlamlık Tutum ve Beceri Ölçeği‖, ―Olumsuz YaĢam Olayları 

Listesi‖, ―BiliĢsel Esneklik Envanteri‖, ―Yetersizlik Duygusu Ölçeği Ergen Formu‖ ve 

―KiĢisel Bilgi Formu‖ dur. Toplanan verilerin analizi SPSS 26 programı ile yapılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sorularını test etmek için bağımsız örneklem t-testi, korelasyon analizi ve 

aracılık testi kullanılmıĢtır. Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık modelinde aracılık 

etkilerini analiz etmek için 4 numaralı model Process Macro kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonuçlarına göre lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinde 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık olmadığı görülmüĢtür. AraĢtırmada psikolojik 

sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları arasında negatif, biliĢsel esneklik arasında pozitif, 

yetersizlik duygusu arasında negatif yönde anlamlı düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. 

Olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu üzerindeki doğrudan etkisinin pozitif 

yönde anlamlı, biliĢsel esneklik üzerindeki doğrudan etkisinin negatif yönde anlamlı 

olduğu tespit edilmiĢtir. Aracılık testi sonuçlarına göre olumsuz yaĢam olaylarının 

biliĢsel esneklik yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu, 

olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki 

etkisinin anlamlı olmadığı görülmüĢtür. 

Anahtar Sözcükler: Psikolojik sağlamlık, Olumsuz yaĢam olayları, BiliĢsel esneklik, 

Yetersizlik duygusu, Ergenlik. 
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ABSTRACT 

THE MEDITORIAL ROLE OF COGNITIVE FLEXIBILITY AND INFERIORITY 

FEELING IN THE RELATIONSHIP BETWEEN RESILIENCE AND NEGATIVE 

LIFE EVENTS IN ADOLESCENTS 

Gülsüm AVCI KAZIK 

Department of Educational Sciences, Guidance and Psychological Counseling Program 

Anadolu University, Graduate School of Educational Sciences, December 2022 

Advisor: Assist. Prof. Dr. AyĢen BALKAYA ÇETĠN 

The aim of this study is to examine the relationship between resilience and 

negative life events in high school students and to reveal the mediating roles of 

cognitive flexibility and inferiority feeling in this relationship. The study group of the 

research consists of 942 high school students (552 female, 371 male) studying at high 

schools in Meram district of Konya province in the 2021-2022 academic year. The data 

collection tools used in the research are "Resilience Attitude and Skill Scale", "Adverse 

Life Events List", "Cognitive Flexibility Inventory", "Adolescent Inferiority Feeling 

Scale" and "Personal Information Form". The analysis of the collected data was made 

with the SPSS 26 program. Independent sample t-test, correlation analysis and 

mediation test were used to test the research questions. Model 4, Process Macro, was 

used to analyze the mediation effects in the resilience model of high school students. 

According to the results of the study, it was seen that there was no significant difference 

in the resilience levels of high school students according to gender. In the study, a 

negative correlation was found between resilience and negative life events, a positive 

relationship between cognitive flexibility and a negative relationship between inferiority 

feeling. It was determined that the direct effect of negative life events on the inferiority 

feeling was significant in the positive direction, and the direct effect on the cognitive 

flexibility was significant in the negative direction. According to the mediation test 

results, it was seen that the effect of negative life events on resilience through cognitive 

flexibility was significant, while the effect of negative life events on resilience through 

inferiority feeling was not significant. 

Key Words: Resilience, Negative life events, Cognitive flexibility, Inferiority feeling,      

Adolescence. 
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1. GĠRĠġ 

Ergenlik bireyin biyolojik, biliĢsel ve sosyal alanda pek çok değiĢim yaĢadığı bir 

geçiĢ dönemi olarak tanımlanmaktadır. Bu süreçte fiziksel geliĢim hızlanmakta, 

hormonal değiĢimler yaĢanmakta ve çocuk, yetiĢkin görünümü almaya baĢlamaktadır 

(Parlaz ve diğerleri, 1999). Ergen bu dönemde fiziksel ve cinsel değiĢimlerin yanı sıra 

biliĢsel ve duygusal değiĢimleri de deneyimlemektedir. 

GeliĢimsel bir geçiĢ dönemi olarak tanımlanan ergenlikte bu değiĢimler dıĢında 

deneyimlenen olumsuz yaĢam olayları da fiziksel ve ruhsal sorunlara yenilerini 

ekleyebilmektedir. Holmes ve Rahe (1967) olumsuz yaĢam olaylarını bireyde stres 

oluĢturan ve yeniden uyum gerektiren değiĢimler olarak tanımlamaktadır. 

Ergenlik döneminde deneyimlenen olumsuz yaĢam olayları; ebeveyn kaybı, 

ayrılığı, ihmal ve istismar, süreğen hastalık ve ebeveynin ruh sağlığı problemleri gibi 

belirli olaylar olabileceği gibi düĢük sosyoekonomik durum, doğal afet ve salgın 

hastalık gibi bireyin geliĢimini olumsuz etkileyebilecek durumlar olabilmektedir (Aksöz 

Efe, 2018). Her iki gruptaki olumsuz yaĢam olayları ergenlerin duygusal ve davranıĢsal 

problemlere eğilimini arttırabilmektedir. 

Olumsuz yaĢam olaylarının bedensel ve ruhsal sorunların tetikleyicisi olması ve 

uyum süreci ile yakından iliĢkisi psikiyatri, sosyoloji ve psikoloji alanlarında birçok 

araĢtırma yapılmasını sağlamıĢtır. Ġlgili alanyazın incelendiğinde Rutter (1979‘dan 

aktaran Appleyard vd., 2005)‘in araĢtırması olumsuz yaĢam olaylarına maruz kalmanın 

sonuçlarını ortaya koymaktadır. Olumsuz yaĢam olaylarını hiç deneyimlemeyen ya da 

bir kez deneyimleyen çocuklarda %2 oranında ruhsal sorunlar görülmekteyken dört ya 

da daha fazla olumsuz yaĢam olayı yaĢayan çocuklarda bu oran %20‘lere yükselmiĢtir. 

Ergenlerle yapılan araĢtırmalarda olumsuz yaĢam olayları; depresyon, karĢı gelme 

karĢıt olma bozukluğu, dikkat eksikliği ve hiperaktivite gibi sorunlarla iliĢkili çıkmıĢtır. 

(Flouri ve Kallis, 2011). Farklı sosyoekonomik düzey ve çeĢitli etnik gruplardan olan 

ergenlerle yapılan araĢtırmada, olumsuz yaĢam olayı deneyimleyen ergenlerde 

dıĢsallaĢtırma sorunlarının arttığı görülmüĢtür (Gerard ve Buehler, 2004). Bu sorunlar 

psikolojik belirtilerin, davranıĢ sorunlarının ve fiziksel yaralanmaların artması, okul 

baĢarılarının düĢmesidir. ġiddet, madde kullanımı, hırsızlık gibi suça yönelim de bu 

gençlerde daha sık görülmektedir (Korkmaz, 2006). 

Ergenlik döneminde artan fiziksel ve ruhsal sorunlara olumsuz yaĢam olayları da 

eklendiğinde ergenlik döneminde yaĢanan zorluklar daha da artmaktadır. Ergenler 
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olumsuz yaĢam olayları yaĢadığında duygusal, fizyolojik ve psikolojik olarak 

etkilenebilmektedir. Ancak bu etkilenme her ergende aynı düzeyde olmamaktadır. 

Olumsuz yaĢam olayı deneyimleyen bireylerin bazıları önemli ruhsal sorunlar yaĢarken 

bazıları ise yaĢamamaktadır. Bireyin bu durumunu etkileyen birçok faktörden biri de 

psikolojik sağlamlıktır (Arslan, 2015a; Güloğlu ve Karaırmak, 2010). 

Masten ve Coatsworth (1998‘den akt. Ünüvar, 2012) psikolojik sağlamlık 

kavramını bireyin zor yaĢantılara karĢı sağladığı uyum ve geliĢimsel bir süreç olarak 

tanımlamıĢlardır. Ramirez (2007) tarafından psikolojik sağlamlık, kötü durum veya 

koĢullar, rahatsızlıklardan sonra kendini toparlayıp iyileĢebilme ve yaĢam olaylarında 

incindikten veya gerildikten sonra bir önceki haline güçlük yaĢamadan dönebilme 

becerisi olarak tanımlanmaktadır. 

Alanyazında psikolojik sağlamlık tanımlarına bakıldığında ortak bir kavram 

tanımlamasının olmadığı ancak ortak özellikler üzerinde birleĢildiği görülmektedir. 

Psikolojik sağlamlığın zorlu yaĢam olayı, koĢulları, stres ve travma gibi anlık olaylara 

ve riskli durumlara karĢı baĢa çıkma olduğu üzerinde durulmuĢtur. Bu baĢa çıkma, 

sağlıklı bir Ģekilde uyum gösterebilmedir. Psikolojik sağlamlığın dinamik bir süreç 

olduğu belirtilmektedir. Bu nedenle psikolojik sağlamlık geliĢtirilebilir olmaktadır. 

Ancak bu geliĢim için bireyin olumsuz yaĢam olaylarına ya da riskli durumlara maruz 

kalması gerekmektedir. Zorlu yaĢam olaylarından sonra birey baĢarılı ve sağlıklı bir 

Ģekilde adaptasyonunu tamamlamalıdır (Öz ve Bahadır Yılmaz, 2009; Özkan, 2021). 

Ong, Zautra ve Reid (2010) psikolojik sağlamlığın ve olumlu duyguların zorlu 

günlük olaylardaki rolünü incelemiĢler ve psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin 

gün içindeki zorlu olaylardan sonra daha rahat bir Ģekilde eski durumlarına geldiklerini 

bulmuĢlardır. Ergenlik döneminde psikolojik açıdan sağlam olanlar problem 

davranıĢlara daha az yönelmekte, umutsuzluğu daha az hissetmekte, kendilerini 

diğerlerine oranla daha az yalnız hissetmektedir. Ayrıca akademik baĢarılarının yüksek 

olduğu, sosyal iliĢkilerinde yeterli ve olumlu oldukları, duygusal problemleri düĢük 

düzeyde gösterdikleri belirtilmektedir. Aynı zamanda psikososyal uyumlarının yeterli 

olduğu, davranıĢ sorunlarını pek yaĢamadıkları ve psikopatolojinin olmadığı 

gözlenmektedir (Eroğlu, 2019). 

Psikolojik sağlamlığın ortaya çıkması için bireyin zorlu yaĢam olaylarını 

deneyimlemesi ve bireyin bu riskli durumlara karĢı koruyucu faktörleri sürece dahil 

edebilmesi gerekmektedir. Koruyucu faktörler bireyin yaĢadığı zorlu durum ve 
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koĢulların etkisini azaltan ya da etkisini tamamen yok eden, sağlıklı bir uyumu 

kolaylaĢtıran ve yeterlilikleri geliĢtiren durumlar olarak tanımlanmaktadır (Arslan, 

2015a). Werner ve Smith (1992‘den akt. Karaırmak ve SiviĢ Çetinkaya, 2011) birey ile 

iliĢkili olan koruyucu faktörleri, benlik saygısı, gelecek için plan yapma, biliĢsel 

yetenek, kendi yaĢamının kontrolünü elinde bulundurma, iyi düzeyde bir zeka, mizah 

yetisine sahip olma, iyimser bakıĢ açısı, problem çözme becerisini etkili kullanabilme, 

empati kurabilme, öz yetkinliğinin, özgüvenin, öz farkındalığının yüksek olması, 

fiziksel olarak sağlıklı olma, özerk olma gibi özellikler olarak sıralamaktadır. 

Psikolojik sağlamlığının yüksek olması, yeni durumlara uyum sağlamada esnek 

olabilmeye de bağlı olmaktadır. Esnek olmayan biliĢler, bireyin yaĢamının iĢlevselliğini 

olumsuz yönde etkilemekte, uyum sorunları yaĢamasına neden olabilmektedir (Özkan, 

2021). Bu doğrultuda psikolojik sağlamlık ile iliĢkili olabilecek değiĢkenlerden biri 

biliĢsel esneklik olabilir. 

Anderson (2002) biliĢsel esnekliği, ―çok boyutlu fikirler oluĢturabilmek, 

alternatifleri göz önünde bulundurabilmek, farklı koĢullara uyum sağlayabilecek 

değiĢken planlar yapmak‖ olarak tanımlamaktadır. BiliĢsel esneklik kavramı çok 

boyutlu ele alınmaktadır. Bu süreçte, birey birçok fikri ele almakta, alternatiflerini 

düĢünmekte ve kurduğu planı farklı bir durum ya da koĢula göre ayarlayabilme yetisine 

sahip olmaktadır. Birey birçok seçenek üreterek, bunlar arasında geçiĢ yapabilmekte, 

farklı durumlara uyum sağlayabilmekte ve ayrıca çoklu görevleri aynı anda 

gerçekleĢtirebilmektedir (Asıcı ve Ġkiz, 2015). 

BiliĢsel esneklik, zorlayıcı olay ya da durum yaĢayan bireyin hayatını 

kolaylaĢtırıcı bir görev üstlenmekte ve bireyin bu durumdan farklı seçenekler bularak 

çözüme gitmesini sağlamaktadır. BiliĢsel açıdan esnek olmak bireyin yaĢadığı olay ya 

da durumları sağlıklı bir Ģekilde anlamlandırmasını, olumsuz yaĢam olaylarında kendi 

yetilerine güvenebilmesini, değiĢime açık olabilmesini kolaylaĢtırabilmektedir. 

Dreisbach ve Goschke (2004) biliĢsel esneklik ile yeni durumlara uyum sağlama 

arasında olumlu, kolaylaĢtırıcı bir etkisinin olduğunu belirtmektedir. Zhang (2011) 550 

lise öğrencisinin biliĢsel esneklik düzeyleri ile stresle baĢa çıkma yöntemleri arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. BiliĢsel esneklik ile kaçınma, tolerans, imgelem ya da inkar, 

duyguların dıĢa vurulması gibi duygu odaklı yöntemler arasında negatif anlamlı bir 

iliĢki bulunmuĢtur. BiliĢsel esneklik düzeyi yüksek öğrencilerin problem odaklı baĢa 

çıkma yöntemlerini daha çok kullandıkları sonucuna ulaĢmıĢtır. Qouta, El - Sarraj ve 
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Punamaki (2001) Filistinli 10-15 yaĢlarındaki çocuklarla araĢtırma yürütmüĢlerdir. 

BiliĢsel esneklik düzeyi yüksek olan ve katılık düzeyi düĢük olan çocukların duygusal 

rahatsızlıkları; biliĢsel esneklik düzeyi düĢük ve katılık düzeyi yüksek olan çocuklara 

nazaran üç yıl daha geç deneyimledikleri bulgusuna ulaĢmıĢlardır. Elde ettikleri 

bulgulara göre araĢtırmacılar biliĢsel esnekliğin ruh sağlığını korumada ve psikolojik 

sağlamlık anlamında güçlü bir iĢlevi olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Ergenlerin yaĢadıkları olumsuz yaĢantılar onların hayatla baĢ edemeyeceklerini 

düĢünmelerine neden olabilmektedir. Aslında her birey hayatında karĢılaĢtığı 

zorluklardan sonra yetersizlik duygusu hissedebilir. Adler‘in Bireysel Psikoloji 

kuramının temel kavramlarından biri olan yetersizlik duygusu, var oluĢ hedefine giden 

süreçte normal bir geliĢim özelliğidir (Akdoğan, 2012). Bireyin davranıĢlarının kaynağı 

ve baĢlangıç noktası olmakta, ilerlemek için uyarıcı bir nitelik taĢımaktadır. 

Adler‘e göre yetersizlik duygusu her bireyde bulunmaktadır (Adler, 2014). Ruh 

sağlığını koruyan bireylerde bu duygu, olumsuz yaĢam olaylarıyla mücadele etmeye ve 

zorlukların üstesinden gelmeye yaramaktadır. Ancak yetersizlik duygusu aĢırı düzeyde 

olduğunda bireyin hayatında ters etki yapmakta, cesareti kırılan birey mutsuzluğa 

yönelmektedir. Bu durumda motive edici bir güç olan yetersizlik duygusu, aĢağılık 

kompleksine dönüĢmektedir (Türkçapar ve Eroğlu, 2021). 

Yetersizlik duygusunun aĢırılığı bireyin hayatında olumsuzluklar meydana 

getirmekte, bireyin bencilce davranmasına, baĢarısızlık, duygu durum bozuklukları, 

suça karıĢma, madde kullanımı gibi sonuçlara neden olmaktadır. Yetersizlik duygusu 

bireyin hayatında karĢılaĢtığı zorluklarla baĢ etmesini ve eksik olduğu alanlarda 

kendisini tamamlamasını sağlarken aĢağılık kompleksi bireyi çabalamak yerine 

çaresizliğe sürüklemektedir (Fırat ve Güngör, 2021). 

Goodwin ve Marusic (2003) tarafından yapılan araĢtırmada 1456 ergenin 

yetersizlik duygusu ile intihara eğilimleri arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmanın 

sonuçları yetersizlik duygusu yaĢayanların intihara eğilimi olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. 

Ayrıca bu ergenlerde depresyon ve kaygı belirtilerinin olduğu tespit edilmiĢtir. 

Kenchappanavar (2012) ergenlerle yürüttüğü çalıĢmasında yetersizlik duygusu ile hayal 

kırıklığı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda aĢırı yetersizlik 

duygusu yaĢayan ergenlerin hayal kırıklığı göstergelerini (saldırganlık, saplanma, 

gerileme ve terk etme) yüksek oranda sergiledikleri görülmüĢtür.  
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Alanyazındaki araĢtırmalar yetersizlik duygusunun bireyin ruh sağlığını 

etkilediğini göstermektedir. AĢırı yetersizlik duygusu bireyin ruhsal sorunlar 

yaĢamasına neden olabilmektedir. Dolayısıyla yetersizlik duygusu psikolojik sağlamlık 

için önemli bir etmen olabilmektedir.  

Olumsuz yaĢam olayları ergenlerin sağlıklı bir uyum göstermesi gereken 

yaĢantılardır. Ergenin yeniden uyum sağlamasında ise psikolojik sağlamlığın önemli bir 

etkisi olduğu bilinmektedir. Psikolojik sağlamlığı güçlendirmek ergenin zorluklarla 

mücadelesini sağlayacak ve hayatındaki değiĢimlere kolay adapte olmasına 

yarayacaktır. Psikolojik sağlamlık yaĢanılan olaylar karĢısında ortaya çıkmaktadır. O 

olayları yaĢarken yaptığımız yorumlar da olaylara verdiğimiz tepkileri etkilemektedir. 

Bu nedenle düĢüncelerimizin esnek olması psikolojik sağlamlığımızı arttırabilmektedir. 

Aynı zamanda yetersizlik duygularının üst düzeyde olmaması da psikolojik sağlamlıkta 

önemli bir faktördür. Bu düĢünceden hareketle bu araĢtırmada psikolojik sağlamlığı 

etkileyebilecek olan biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu üzerinde durulmuĢtur. Bu 

çalıĢmada olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkide biliĢsel 

esneklik ve yetersizlik duygusunun aracı rolü incelenmiĢtir. 

 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢmanın temel amacı lise öğrencilerinde psikolojik sağlamlık ile olumsuz 

yaĢam olayları arasındaki iliĢkiyi ortaya koymak ve bu iliĢkide biliĢsel esneklik ve 

yetersizlik duygusunun aracı rolünü incelemektir. Bu çerçevede lise öğrencilerinin 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyete göre farklılık gösterip göstermediği 

incelenecektir. Sonrasında ergenlerin olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ve 

yetersizlik duygusu değiĢkenlerine bağlı olarak psikolojik sağlamlık düzeyleri ele 

alınacaktır. 

AraĢtırmanın temel amacı doğrultusunda aracılık rolünü içeren hipotetik model 

ġekil 1.1.‘de sunulmuĢtur. 
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ġekil 1.1. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlığına İlişkin Hipotetik Model 

 

ÇalıĢmanın temel amacı doğrultusunda değiĢkenler arasındaki iliĢkiler 

incelenirken aĢağıdaki araĢtırma sorularına yanıt aranmıĢtır. 

1.Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olaylarından etkilenme, 

biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu düzeyleri nasıldır? 

2.Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeyleri cinsiyete göre nasıldır? 

3.Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ve 

yetersizlik duygusu arasındaki iliĢkiler nasıldır? 

4.Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ve olumsuz yaĢam olaylarından etkilenme 

düzeyleri arasındaki iliĢkide biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun aracılık 

rolleri (ġekil 1.1.‘deki hipotetik model) nasıldır? 

 

1.2. AraĢtırmanın Önemi 

Ergenlik dönemi biliĢsel, fiziksel ve hormonal değiĢimlerin hızlı bir Ģekilde 

seyrettiği, bireyin toplumsal açıdan yerini, hedeflerini ve kimliğini belirlediği, 

çocukluktan yetiĢkinliğe geçiĢ dönemidir. Bu dönemde ergenin hayatında hem kiĢisel 

hem de değiĢimlerden kaynaklı pek çok sorun ortaya çıkmaktadır. Ergenlik dönemi ile 

ilgili yapılan araĢtırmalarda ergenin yaĢadığı fiziksel değiĢimlerin kaygı gibi psikolojik 

sorunlara neden olduğu ortaya konulmuĢtur (Ġnanç, Bilgin ve Atıcı, 2004). 

Ergenler fiziksel, biliĢsel ve duygusal değiĢimlerle baĢ etmeye çalıĢmakta, 

geçmiĢteki olumsuz yaĢam deneyimleri onların yetersizlik ve çaresizlik duygularının 

ağır basmasına neden olmaktadır. Ġçinde bulundukları yaĢ dönemi ve geliĢim 

BiliĢsel 

Esneklik 

Psikolojik 

Sağlamlık 

Olumsuz 

YaĢam 

Olayları 

Yetersizlik 

Duygusu 
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özellikleriyle beraber ergen, akademik sorunlar, kimlik arayıĢı, arkadaĢlık ve aile 

iliĢkilerinde güçlükler yaĢamaktadır. Bu sürecin öncesinde ekonomik kriz, salgın 

hastalık, doğal afet ve yas süreci gibi olumsuz yaĢam olaylarının etkisini yaĢayan genç, 

baĢa çıkma ve yeniden uyum sağlamada zorlanmaktadır (Aksöz Efe, 2018). Ergenlerin 

sağlıklı bir Ģekilde uyum sağlamaları için psikolojik sağlamlık kavramı ön plana 

çıkmaktadır.  

Olumsuz yaĢam olaylarına maruz kalan ergenlerin bazıları uyum sorunları 

gösterirken bazılarının sağlıklı bir Ģekilde baĢ ettikleri gözlenmekte ve ergenlerin bu 

durumu psikolojik sağlamlık ile açıklanmaktadır (Eroğlu, 2019). Çocukluktan ergenlik 

dönemine kadar olumsuz yaĢam deneyimleri olan ergenlerin, hayata sağlıklı bir uyum 

göstermesi ve geliĢimlerine devam etmesi, psikolojik açıdan sağlam olabilmelerine 

bağlı olmaktadır. 

Ġlgili alanyazından hareketle olumsuz yaĢam olayları sonrasında ergenin uyumunu 

kolaylaĢtıracak ve psikolojik sağlamlığını yükseltebilecek etmenlerin araĢtırılması önem 

kazanmaktadır. Alternatif yolların farkında olmak, yeni durumlara uyum sağlamada 

esnek olabilmek olarak tanımlanan biliĢsel esneklik, olumsuz yaĢam olaylarından sonra 

bireyin hayatını kolaylaĢtırıcı bir görev üstlenmekte ve bireyin bu durumdan farklı 

seçenekler bularak çözüme gitmesini sağlamaktadır (Tekin, 2018). Dolayısıyla biliĢsel 

esneklik ve psikolojik sağlamlık kavramlarının iliĢkili olabileceğini söylemek 

mümkündür. 

Bireyin davranıĢlarına yön veren temel duygulardan biri olan yetersizlik duygusu 

motive edici bir güç olmakta ve her bireyde bulunmaktadır. Ancak yetersizlik 

duygusunu yoğun yaĢayan bireyler akademik baĢarısızlık, uyum sorunları, depresyon ve 

intihar gibi olumsuz sonuçlarla karĢılaĢabilmektedir. Yetersizlik duygusunun psikolojik 

belirtilerle iliĢkili olduğu ilgili alanyazın araĢtırmalarından anlaĢılmaktadır (Akdoğan, 

2012; Fırat ve Güngör, 2021). Kökenleri geçmiĢ deneyimler olan yetersizlik duygusu, 

olumsuz anne baba ve öğretmen tutumlarından, çocukluktaki fiziksel sağlığın 

bozulmasından ve ihmal ve istismardan etkilenmektedir (Aydın, 2017). GeçmiĢten 

itibaren oluĢan yetersizlik duygusunun günümüzdeki psikolojik sağlamlığı olumsuz 

etkileyebileceği düĢünülmektedir.  

Tüm dünyanın olumsuz etkilendiği COVID-19 nedeniyle psikolojik sağlamlık 

kavramı ön plana çıkmıĢtır. Milli Eğitim Bakanlığı 2021-2022 Eğitim Öğretim yılı 

Rehberlik genel hedefini psikolojik sağlamlık olarak belirlemiĢtir (MEB, 2021). 
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Okullarda psikolojik sağlamlığın geliĢtirilmesi ve psikolojik sağlamlığı etkileyen 

etmenlerin ortaya çıkarılması için çalıĢmalar yapılmaktadır. Bu nedenle lisede öğrenim 

gören öğrencilerin olumsuz yaĢam olaylarından sonra psikolojik açıdan sağlam olmaları 

ve yeniden uyum geliĢtirebilmeleri için mevcut araĢtırma, psikolojik sağlamlığı 

geliĢtirme çalıĢmalarına ıĢık tutabilir. 

Ergenlerin geçmiĢteki olumsuz yaĢam deneyimleri Ģimdi ve gelecekteki psikolojik 

sağlamlıklarını etkileyebilir. Ergenin olumsuz yaĢam deneyimlerinden sonra krizi fırsata 

çevirebilmeleri ve çözüme yönelik eylem planlayabilmelerinde psikolojik sağlamlık, 

biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu önemli bir etken olabilir. Bu nedenle lise 

öğrencilerinde olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkinin 

araĢtırılması ve bu bağlamda biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun aracı rolünün 

incelenmesi büyük önem taĢımaktadır. Ayrıca alanyazında daha önce lise öğrencilerinde 

olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkide biliĢsel esneklik ve 

yetersizlik duygusunun aracı rolünü inceleyen baĢka bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. 

Öte yandan yetersizlik duygusu ile ilgili alanyazın incelendiğinde araĢtırmaların 

sınırlı olduğu görülmektedir. Özellikle Türkiye‘de araĢtırma sayısı çok azdır. 

Yetersizlik duygusu ile ilgili araĢtırmalarda genellikle ruh sağlığında sorunlar yaĢayan, 

tanı almıĢ ve hastanede tedavi gören bireylerle çalıĢıldığı görülmektedir. Oysaki 

yetersizlik duygusu bireyi mücadele için güdüleyen bir duygu olup herkeste 

bulunmaktadır. Türkiye‘deki araĢtırmalar incelendiğinde ergenlerde yetersizlik 

duygusunun araĢtırılmadığı görülmüĢtür. Bu bağlamda ergenlerde yetersizlik 

duygusunun araĢtırılmasına gereksinim vardır. 

Psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ve yetersizlik 

duygusu arasındaki iliĢkilerin araĢtırılması, okullardaki müdahale çalıĢmalarına ve 

alanyazına değerli katkılar sağlayacaktır. AraĢtırmanın bulguları, ergenin yoğun 

yetersizlik duyguları geliĢtirmemesi, biliĢsel açıdan esnek olabilmesi ve psikolojik 

sağlamlık düzeyinin yükselebilmesi için ergene, anne baba ve öğretmenlere sunulması 

gereken ruh sağlığı hizmetlerinin geliĢtirilmesinde önemlidir. Ayrıca olumsuz yaĢam 

deneyimlerinden sonra anne baba ve öğretmenlerin süreci yönetebilmeleri ve etkili 

planlama yapabilmeleri psikolojik sağlamlık adına önemli olmaktadır. Ergenlerin 

psikolojik sağlamlıklarının yükseltilmesinde biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun 

muhtemel etkisine bakılması önemlidir. Türkiye‘de ergenlerde yetersizlik duygusu daha 

önce araĢtırılmadığı için araĢtırmacılara ergenlerin yetersizlik duygusu düzeyleri 
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hakkında bir bilgi sağlayabilir. AraĢtırmanın bulguları psikolojik sağlamlık alanında 

çalıĢanların ileride yapacakları araĢtırmalarda bir yol gösterebilir. GeçmiĢten gelen 

olumsuz yaĢam deneyimleri ve yetersizlik duygularının ergenlerin bugünkü biliĢsel 

esneklik ve psikolojik sağlamlıkları üzerine muhtemel etkisinin araĢtırılması büyük 

önem taĢımaktadır. 

 

1.3. Sınırlılıklar 

Bu araĢtırmanın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. 

• AraĢtırma sonucunda elde edilecek olan bulguların genellenebilirliği, 

araĢtırmaya dahil olan Konya ili Meram ilçesindeki devlet liselerinin 9, 10, 11 ve 12. 

sınıf öğrencileri ile sınırlıdır. 

• AraĢtırma bulguları araĢtırmada kullanılan ölçeklerin ölçtüğü niteliklerle 

sınırlıdır. 

 

1.4. Tanımlar 

Ergenlik: Erinlik (puberte) ile baĢlayıp yetiĢkinliğe kadar süren bir dönemi 

kapsamakta, çocuklukla yetiĢkinlik arasında bir geçiĢ dönemini oluĢturmaktadır (Ġnanç, 

Bilgin ve Atıcı, 2004).  

Psikolojik Sağlamlık: Psikolojik sağlamlık, bireyin zorluklar sonrasında pozitif 

uyum sağlaması ve yaĢamına baĢarılı bir Ģekilde devam etme sürecidir (Masten, 2014a). 

Olumsuz YaĢam Olayları: Olumsuz yaĢam olayları, günlük yaĢantı haricinde 

meydana gelen bireyin yaĢamında zorlayıcı etki bırakan stresli olaylardır (Tercanlı 

Metin, 2013). 

BiliĢsel Esneklik: BiliĢsel esneklik, bireyin yaĢamındaki zor durum ve olumsuz 

olaylarda alternatif yolları olduğunun farkında olması, çözüm üretebilmesi ve bu zor 

durum ve olayları kontrol edebileceğine iliĢkin algısıdır (Dennis ve Vander Wal, 2010). 

Yetersizlik Duygusu: Her bireyin sahip olduğu, bireyin kendisini olmak istediği 

konumdan daha aĢağı bir yerde hissetmesidir. Bireyin yeterince uyum sağlayamadığı ya 

da karĢılaĢılan güç bir durumun üstesinden gelinemeyeceği inancıyla kendini gösteren 

bir duygudur (Adler, 2014). 
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2. ĠLGĠLĠ ALANYAZIN 

Bireyin yaĢamı doğduğu andan itibaren karĢılaĢtığı durumlara uyum sağlamakla 

geçmektedir. KarĢılaĢılan durumlara uyum sağlamak, bireyin yaĢam kalitesi ve ruh 

sağlığı açısından önemini korumaktadır. Ortaya çıkan yeni durumlara uyum sağlamayı 

kolaylaĢtıran faktörlerden birisi de psikolojik sağlamlıktır. Ruh sağlığının önemli 

göstergelerinden biri olan psikolojik sağlamlığın tanımında zorlu yaĢam olayları ile baĢ 

etme gücü vurgulanmaktadır. Psikolojik sağlamlığın geliĢtirilmesinde özellikle ailenin 

yanında öğretmen ve akran etkileri nedeniyle okul yılları önem kazanmaktadır. 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili ile ilgili olacak risk faktörlerinin, koruyucu faktörlerin ve 

olumlu sonuçların bilinmesi okullarda yürütülen ruh sağlığını koruma, önleme ve 

müdahale çalıĢmalarında önem arz etmektedir. 

Psikolojik sağlamlık yaĢanılan olaylar karĢısında ortaya çıkmaktadır. O olaylar 

yaĢanırken yapılan yorumlar da olaylara verilen tepkileri etkilemektedir. Bu nedenle 

bireyin düĢüncelerinin esnek olması psikolojik sağlamlığı arttırır. Aynı zamanda 

yetersizlik duygularının üst düzeyde olmaması da psikolojik sağlamlıkta önemli bir 

faktördür. Bu bölümde ilgili alanyazın çerçevesinde psikolojik sağlamlık, olumsuz 

yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun üzerinde durulmuĢtur.  

 

2.1. Psikolojik Sağlamlık 

Ruh sağlığı alanında yapılan çalıĢmaların çoğunlukla bireyin olumsuz 

özelliklerine yönelik olduğu, araĢtırmalarda uzun yıllar bireyin güçlü yönlerinin ihmal 

edildiği görülmüĢtür (Faller, 2001). Günümüzde ise pozitif psikoloji yaklaĢımı ile 

birlikte bireyin yaĢam doyumu, öznel iyi oluĢu, iyilik hali, olumsuz durumlara karĢı 

büyüme yeteneği gibi özellikler daha çok ele alınmaya baĢlanmıĢtır (Özkan, 2021). Son 

yıllarda iyimserlik, mutluluk, umut, bireyin sağlıklı uyumu ve refahı gibi kavramlara 

iliĢkin araĢtırmalara yoğunluk verilmiĢtir. Bireyin psikolojik açıdan sağlığını, hayat 

kalitesini, olumlu iĢlevselliğini iyileĢtirmeye odaklanan pozitif psikolojinin bir kavramı 

olan psikolojik sağlamlık bireyin uyum sağlama yeteneği ile iliĢkili olarak ruh 

sağlığının korunmasında önemlidir (Özen, 2021). 

Türkiye‘de bireyin güçlü yönlerine odaklanan çalıĢmalara 2000‘li yıllara kadar 

pek rastlanmamaktadır (Koçhan, 2021). Son yıllarda psikolojik sağlamlık kavramı, 

psikososyal koruma ve önleme hizmetleri açısından eğitim alanında kendine büyük bir 

yer bulmaktadır. Bireyin çocukluk döneminden yetiĢkinliğe değin kullandığı baĢ etme 
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becerileri, sosyal rolüne uygun davranma, kimlik geliĢimi, olumlu bir benlik algısı 

oluĢturma gibi kavramlar okul yıllarında geliĢmektedir. Çocukluktan itibaren birey 

yaĢamını olumsuz etkileyebilecek durumlarla karĢı karĢıya kalabilmektedir. Bireyin 

yaĢamı boyunca karĢılaĢabileceği olumsuz durumlara sağlıklı bir Ģekilde uyum 

göstermesi psikolojik sağlamlık ile ilgilidir. 

Bu bölümde; psikolojik sağlamlığın tanımı, psikolojik sağlamlığı etkileyen 

faktörler, psikolojik sağlamlığı yüksek bireylerin özellikleri, psikolojik sağlamlık 

kavramını açıklayan kuram ve modeller ile ilgili bilgilerden bahsedilecektir. Daha sonra 

psikolojik sağlamlık ile ilgili araĢtırmalar aktarılacaktır.  

 

2.1.1. Psikolojik sağlamlığın tanımı 

Birey yaĢamında sadece olumlu olayları değil stresli, travmatik olayları da 

deneyimlemektedir. Bu olumsuzluklarla karĢılaĢtıklarında sağlıklı ve baĢarılı baĢ etme 

becerilerini kullanıp uyum sağlayanlar olduğu kadar iĢlevsel olmayan bir yol 

benimseyip olumsuz ruh hali yaĢayan bireyler de bulunmaktadır. Bireyin psikolojik 

açıdan sağlığı ve refahı için psikolojik sağlamlık kavramı öne çıkmaktadır. 

Birey uzun süren stres durumları yaĢadığında duygusal, fizyolojik ve psikolojik 

olarak etkilenebilmektedir. Aynı stresli olaya maruz kalan iki bireyden biri diğerine 

göre daha az etkilenebilmekte ve o durumla baĢa çıkabilmektedir. Bireyin bu durumunu 

etkileyen birçok faktörden biri de psikolojik sağlamlıktır (Rutter, 1985). Bireyin güçlü 

yönlerine, olumlu yaĢantılarına ve kiĢilik özelliklerine odaklanan pozitif psikolojinin 

önemli kavramlarından biri olan psikolojik sağlamlık kavramı ilk kez Block tarafından 

1950 yılında kullanılmıĢtır (Arslan, 2015a; Güloğlu ve Karaırmak, 2010). 

Psikolojik sağlamlık (resilience), ―resilire‖ kökünden gelen Latince bir kelimedir 

(Masten, 2014b). Kök olarak çarpıp geri sıçrama, geri gelme anlamındadır. Genel 

anlamda bir nesneye esneklik, elastikiyet anlamı vermektedir (Greene, 2002). APA 

Dictionary of Psychology, ―resilience‖ kelimesini ―zor veya zorlu yaĢam deneyimlerine 

iç ve dıĢ taleplere zihinsel, duygusal ve davranıĢsal esneklik yoluyla baĢarılı bir Ģekilde 

uyum sağlama süreci ve olumlu sonuçların görülmesi‖ olarak tanımlamaktadır (http-1).  

Türkiye‘de ilgili alanyazın incelendiğinde ―resilience‖ kavramının Türkçe 

karĢılığının bir tane olmadığı görülmüĢtür. Farklı araĢtırmalar farklı karĢılıklar 

kullanmıĢtır. ―Resilience‖ kelimesinin karĢılığı olarak; yılmazlık (Gürgan, 2006; Özcan, 

2005), psikolojik dayanıklılık (Akdoğan ve Yalçın, 2018; Koç Yıldırım vd., 2015; 
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Terzi, 2008), kendini toparlama gücü (Aktay, 2010; Gülersez, 2019) ve psikolojik 

sağlamlık (Arslan, 2015b; Gizir ve Aydın, 2006; Karaırmak, 2007) ifadeleri 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢmalar incelendiğinde ―psikolojik sağlamlık‖ kavramı diğerlerine 

göre daha çok kullanılmıĢtır. Bu nedenle bu çalıĢmada psikolojik sağlamlık kavramı 

kullanılacaktır.  

Alanyazında psikolojik sağlamlığın tek bir tanımının olmaması, tek bir kavram 

üzerinde ortak karar alınamaması olumsuz gibi görünse de alana olumlu katkılar 

yapmıĢtır. AraĢtırmacıların psikolojik sağlamlığı farklı tanımlamaları araĢtırmalardaki 

bulguların çok çeĢitli olmasını sağlamıĢ ve kavrama farklı açılardan bakabilmeyi 

mümkün kılmıĢtır (Karaırmak, 2006). 

Psikolojik sağlamlık kavramı bireyin zor yaĢantılara karĢı sağladığı uyum ve 

geliĢimsel bir süreç olarak tanımlanmıĢtır (Masten ve Coatsworth 1998‘den akt. 

Ünüvar, 2012). Psikolojik sağlamlık bireyin yaĢadığı zorlu yaĢam olaylarından sonra 

geliĢimini sağlıklı bir Ģekilde devam ettirmesi, riskli durumlar olduğunda bireyin olumlu 

bir uyum sağlaması olarak da tanımlanmaktadır (Sameroff, 2005). Psikolojik sağlamlık 

ayrıca,  ―olumsuz durumlarla baĢa çıkabilme yeteneği‖ (Rutter, 2006), kötü durum veya 

koĢullar, rahatsızlıklardan sonra kendini toparlayıp iyileĢebilme ve yaĢam olaylarında 

incindikten veya gerildikten sonra bir önceki haline güçlük yaĢamadan dönebilme 

becerisi olarak da tanımlanmaktadır (Chmitorza vd., 2018; Ramirez, 2007).  

Psikolojik sağlamlık, bireyin zorluklar sonrasında pozitif uyum sağlaması ve 

yaĢamına baĢarılı bir Ģekilde devam etme süreci (Masten, 2014a), bireyin istikrarını, 

canlılığını veya geliĢimini tehdit eden zorluklara dayanma veya bunlardan kurtulma 

kapasitesi olarak da ifade edilmiĢtir (Hornor, 2017). Olumsuz yaĢam deneyimleri 

karĢısında bükülen ancak kırılmayan bir büyüme yeteneği olarak da tanımlanan 

psikolojik sağlamlık strese veya riske karĢı savunmasızlık değil, daha çok olumlu bir 

uyumdur (Guimaraes, 2018). Psikolojik sağlamlık, ciddi sağlık sorunları, yakın çevre ile 

iliĢki sorunları, maddi sorunlar gibi stresli yaĢam olaylarına iyi uyum sağlama süreci, 

zor deneyimlerden veya olumsuzluklardan geri dönme yeteneğidir. (Alanazi, 2019).  

Psikolojik sağlamlık, Eraslan Çapan ve Arıcıoğlu (2014)‘na göre riskli durumlara 

karĢı koruyucu faktörler ile olumlu sonuçların birlikteliğinde ortaya çıkan uyum 

sürecidir.  Ayrıca, ―olumsuz deneyimler karĢısında kiĢinin adapte olabilme ve geliĢim 

evresini devam ettirebilme kapasitesi‖ olarak da ifade edilmiĢtir (Arslan, 2015b). 
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Psikolojik sağlamlık tanımları incelendiğinde ortak özellikler üzerinde birleĢildiği 

görülmektedir. Bu tanımlarda psikolojik sağlamlığın iki önemli yönü ele alınmıĢtır. 

Birincisi, bir tehdit durumuna ya da önemli bir stres olayına maruz kalmadır. Ġkincisi ise 

geliĢim sürecinin aksamasına ya da engellenmesine ve süreçte önemli sorunların 

olmasına rağmen bireyin baĢarılı Ģekilde uyumuna devam etmesidir. Psikolojik 

sağlamlığın zorlu yaĢam olayları, olumsuz koĢullar, stres ve travma gibi anlık olaylarla 

ve riskli durumlarla baĢa çıkma olduğu üzerinde durulmuĢtur. Bu baĢa çıkma, sağlıklı 

bir Ģekilde uyum gösterebilmedir.  

Psikolojik sağlamlık tanımlarının birleĢtiği özellikler olsa da psikolojik 

sağlamlığın kiĢilik özelliği mi yoksa bir süreç mi olduğu konusunda fikir ayrılıkları 

olmuĢtur. AraĢtırmalardan bazıları (Nakaya, Oshio ve Kaneko, 2006; Terzi, 2005; 

Tugade ve Fredrickson, 2004) psikolojik sağlamlığı bir kiĢilik özelliği olarak 

nitelendirmiĢtir. Psikolojik sağlamlığın öncelikle belirli bir kiĢilik tipi tarafından 

belirlendiği varsayılmıĢ, strese veya olumsuzluğa karĢı içsel ve istikrarlı bir kiĢilik 

özelliği yardımıyla uyum sağlandığı vurgulanmıĢtır (Terzi, 2005; Tugade ve 

Fredrickson, 2004). 

Son yirmi yılda, psikolojik sağlamlık kavramı, kiĢilik özelliği odaklı bir 

yaklaĢımdan süreç odaklı bir yaklaĢıma önemli ölçüde değiĢmiĢtir. Alanyazında 

psikolojik sağlamlığı geliĢtirilebilir bir uyum süreci olarak ele alan çalıĢmalar 

bulunmaktadır (Lee, Cheung ve Kwong, 2012; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000;  

Masten, 2001; Richardson, 2002; Southwick vd., 2014). Süreç yaklaĢımı, psikolojik 

sağlamlığı risk ve koruyucu faktörlerin etkileĢimi ile esnek, dinamik bir uyum süreci 

olarak tanımlamaktadır (Alanazi, 2019; Gülersez, 2019). Psikolojik sağlamlık giderek 

artan bir Ģekilde, önemli stres veya kısa ya da uzun süreli sıkıntılara rağmen ruh 

sağlığının korunması veya yeniden kazanılmasını içeren bir süreç olarak kabul 

edilmektedir. 

Psikolojik sağlamlığın dinamik olduğu belirtilmektedir. Bu nedenle psikolojik 

sağlamlık geliĢtirilebilirdir. Ancak bu geliĢim için bireyin zorlu yaĢam olaylarına ya da 

riskli durumlara maruz kalması ve zorlu yaĢam olaylarından sonra sağlıklı bir Ģekilde 

adaptasyonunu tamamlaması, yeterlilik geliĢtirebilmesi gerekmektedir (Koçhan, 2021; 

Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). 

Risk ve koruyucu faktörlerin etkilediği dinamik bir uyum süreci olan psikolojik 

sağlamlığın geliĢtirilebilir olması çok önemlidir. Bu nedenle olumsuz yaĢam olayları 



14 

 

sonrasında bireyin sağlıklı uyumunu baltalayan risk faktörleri ve bireyi güçlendirerek 

sağlıklı uyumunu arttıran koruyucu faktörler hakkında bilgi sahibi olmak elzemdir.  

 

2.1.2. Psikolojik sağlamlığı etkileyen faktörler 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili araĢtırmalar psikolojik sağlamlığın geliĢimsel 

sürecini incelemiĢ ve risk ya da koruyucu faktörlerin bireyin geliĢimini ve psikolojik 

sağlamlığını nasıl etkilediğini açıklamaya çalıĢmıĢtır (Eroğlu, 2019). Psikolojik 

sağlamlığın ortaya çıkması için bireyin zorlu yaĢam olaylarını deneyimlemesi ve bu 

riskli durumlara karĢı koruyucu faktörleri sürece dahil edebilmesi gerekmektedir 

(Arslan, 2015a). Risk faktörlerinin neler olduğunu öğrenmek risk altındaki bireylerin 

belirlenerek uyumunu kolaylaĢtırmayı sağlayacaktır. Koruyucu faktörlerin bilinmesi de 

ruh sağlığını koruma, önleme ve müdahale hizmetleri için gereklidir. 

Psikolojik sağlamlıkla ilgili araĢtırmalar incelendiğinde araĢtırmacılar kavramı ele 

alırken risk ve koruyucu faktörlerin yanısıra olumlu sonuçların da dahil edilmesi 

gerektiğini belirtmiĢlerdir (Masten, 2001). Bu bölümde risk ve koruyucu faktörler 

sonrasında olumlu sonuçlar incelenmiĢtir. 

 

2.1.2.1. Risk faktörleri 

Risk faktörleri, ―olumsuz bir durumun ortaya çıkma olasılığını arttıracak ya da 

olası bir problemin süregelmesine neden olacak etkiler‖dir (Kirby ve Fraser 1997‘den 

akt. H. Öztürk, 2019). Risk faktörleri bireyin psikolojik sağlamlığını olumsuz etkileyen 

ve sağlıklı uyumunu zorlaĢtıran durumlar olarak tanımlanmıĢtır (Özen, 2021). 

Bireylerin yaĢamlarındaki stresli olaylar, onları zorlayan sıkıntılı deneyimler ve 

felaketler psikolojik sağlamlıklarını negatif etkilemekte ve yaĢam kalitelerini 

düĢürmektedir.  

Risk faktörleri birden fazla yolla bireyin yaĢamında olumsuz sonuçlara neden 

olabilir. Olumsuz sonuçların oluĢması için farklı risk faktörlerinin diğer risk 

faktörleriyle iliĢkisi veya bir risk faktörünün etkisi ve zamanı önemli olmaktadır 

(Hornor, 2017). Risk faktörlerine cinsiyet, içinde bulunulan dönem, etnik köken ve 

kültür gibi öğeler eĢlik edebilmekte ve risk kavramı da milletler veya kültürler arasında 

farklılık gösterebilmektedir. Bowes ve Jaffee (2013)‘ye göre ebeveynlerin çocuklarına 

davranıĢları bir kültürün alt kültürleri arasında bile farklılaĢabilmekte, bir gruba göre 

risk unsuru olan davranıĢ Ģekli diğerine göre normal olarak kabul edilebilmektedir. 
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Chen ve Luster (2002) ise risk faktörlerinin tarih çizgisi içinde değiĢiklik gösterdiğini 

belirtmiĢtir. Aynı kültüre mensup grubun eski nesillerine göre fiziksel ceza ve katı 

ebeveynlik bir ebeveynin çocuğun bakımına katılımının bir kanıtı olarak kabul 

edilebilmekte ancak yeni nesile göre çocuğa kötü muamele olarak 

isimlendirilebilmektedir. Günümüzde toplumun kültürel açıdan değiĢime uğraması ve 

içinde bulunulan zamanın koĢulları nedeniyle çocuk ve ergenler, yetiĢkin ve yaĢlıların 

bilmediği stres ve baskıları yaĢamaktadır. Dolayısıyla risk faktörleri her dönem için 

değiĢiklik gösterebilmektedir.  

Ġlgili alanyazın incelendiğinde bireylerin psikolojik sağlamlıklarını etkileyen risk 

faktörlerinin üç boyutta toplandığı görülmüĢtür. Bu boyutlar; bireysel, ailesel ve 

çevresel risk faktörleridir (Gizir, 2007; Greenberg, 2006; Karaırmak, 2006). 

1. Bireysel Risk Faktörleri 

 Erken doğum sonucu dünyaya gelmek, düĢük doğum ağırlığına sahip olmak, 

 Ergenlik döneminde doğum yapmak, 

 Kronik hastalık, beyin hasarı veya engel durumuna sahip olmak, 

 Okula ve akranlarına uyum sağlayamamak, 

 Akademik baĢarısızlık, 

 Toplum içinde azınlık kesimden olmak, 

 Zeka düzeyinin düĢük olması (Gürgan, 2006), 

 Annenin gebelikte yetersiz beslenmesi, 

 Annesinin ya da kendisinin madde kullanımı gibi zararlı alıĢkanlıklarının olması 

(Öz ve Bahadır Yılmaz, 2009), 

 Utangaç veya uyumsuz bir mizaca sahip olmak, 

 Olumsuz yaĢam olayları yaĢamak (Masten, 2001). 

2. Ailesel Risk Faktörleri 

 Ebeveynlerin zararlı alıĢkanlıklarının olması, 

 Ebeveynin desteğinin yetersiz olması,  

 En az dört çocuklu bir aileye mensup olmak,  

 KardeĢler arasında iki yıldan az bir sürenin olması,  

 Psikolojik veya kronik hastalığı olan ebeveynle yaĢamak (Masten, 2001), 

 Ebeveynlerin boĢanması veya vefat etmesi (Öz ve Bahadır Yılmaz, 2009), 

 Aile içi çatıĢma veya Ģiddet,  



16 

 

 Ailenin eğitim düzeyinin düĢük olması (Sipahioğlu, 2008). 

3. Çevresel Risk Faktörleri 

 Ekonomik açıdan sıkıntı ve yoksulluk,  

 SavaĢ ya da doğal afet gibi travmatik yaĢantılar,  

 Bireyin ihmal veya istismara maruz kalması (Masten, 2001), 

 Olumsuz akran çevresi (Gürgan, 2006), 

 Toplum tarafından ayrımcılığa maruz kalmak, 

 Destek verebilecek kurum ve kuruluĢların yetersizliği (Öz ve Bahadır Yılmaz, 

2009). 

Risk faktörlerinin olumsuz etkilerini en çok, en savunmasız olan çocuklar 

yaĢamaktadır. Çocuklar ebeveynlerinin bakımına ve korumasına bağımlı oldukları için 

ailesel ve çevresel risk faktörlerinden daha çok etkilenmektedir (Masten, 2001). Zaman 

içerisinde çocuk büyüdükçe biliĢsel ve davranıĢsal beceriler kazanmakta, sosyal destek 

görebileceği çevre oluĢturmaktadır. Böylece yaĢamındaki olumsuzluklarla daha kolay 

baĢ edebilmektedir. 

Günümüzde psikolojik sağlamlığı etkileyen risk faktörlerini inceleyen 

araĢtırmalar tek bir risk faktörü üzerinde değil birden çok risk faktörü üzerinde 

odaklanmaktadır. Yapılan araĢtırmalara göre bireyin yaĢamında risk faktörleri ne kadar 

çok ise birey de o kadar çok risk altında olmaktadır (Sameroff, 2005). Garmezy 

(1987‘den akt. Keskin, 2021) araĢtırmasında çocukken sosyo ekonomik düzeyi düĢük 

olan ve olumsuz ebeveyn tutumu benimseyen bir ailede büyüyen bireylerin olumsuz 

yaĢam olaylarında daha fazla zorlandıklarını bulmuĢtur. Bu bireylerin yaĢamlarında 

kullanabilecekleri becerileri daha az geliĢmiĢ ve psikolojik sağlamlıkları olumsuz 

etkilenmiĢtir. 

Sonuç olarak risk faktörleri bireyin psikolojik sağlamlığını negatif etkilemektedir. 

Bireyin içinde bulunduğu aile ve toplum risk faktörlerini azaltabilirse, çocuk ve 

ergenlerin psikolojik sağlamlık geliĢtirebilmeleri için ortam oluĢturulacaktır. Ancak 

bireyin psikolojik sağlamlık geliĢtirebilmesi için dayanabileceği düzeyde risk 

faktörleriyle karĢı karĢıya kalması gerekmektedir  (Hornor, 2017; Masten, 2001; 

Ramirez, 2007). Risk faktörlerinin olumsuz sonuçları kontrol altına alınırsa, çocuk ve 

ergenlere baĢ etme becerileri öğretilirse psikolojik sağlamlığın geliĢimine katkı 

sağlanacaktır. Böylece birey yaĢamının sonraki evrelerinde karĢılaĢabileceği olumsuz 

yaĢam olaylarına hazırlıklı olacak ve sağlıklı bir uyum gerçekleĢtirebilecektir. 
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2.1.2.2. Koruyucu faktörler 

Koruyucu faktörler bireyin yaĢadığı zorlu durum ve koĢulların etkisini azaltan ya 

da etkisini tamamen yok eden, sağlıklı bir uyumu kolaylaĢtıran ve yeterlilikleri 

geliĢtiren durumlar olarak tanımlanmaktadır (Masten ve Reed, 2002). Psikolojik 

sağlamlık ile ilgili araĢtırmalarda bazı bireylerin olumsuz yaĢam olaylarında diğer 

bireylere oranla daha sağlıklı bir uyum gerçekleĢtirdikleri dikkat çekmiĢtir. Bireylerin 

kullandıkları kaynaklar koruyucu faktörler olarak adlandırılmakta ve karĢılaĢılan 

zorluklarla baĢ etmede kolaylaĢtırıcı olmaktadır. Koruyucu faktörler bireyin yaĢadığı 

stresli durumların olumsuz etkisini azaltmakta ve uyum sürecine olumlu etkiler 

yapmaktadır (Erken Özgür, 2021; Karaırmak, 2007). Ayrıca koruyucu faktörler bireyin 

duygusal olarak iyi hissetmesini; sağlıklı kiĢiler arası iliĢki kurabilmesini, geleceğe 

umutla bakabilmesini, geliĢimsel ihtiyaçlarını karĢılayabilmesini, yaĢama aktif 

katılabilmesini sağlamaktadır (Özen, 2021). 

Alanyazın incelendiğinde koruyucu faktörler üç kategoride ele alınmıĢtır (Gizir, 

2007; Karaırmak, 2006; Masten ve Reed, 2002). 

1. Bireysel Koruyucu Faktörler 

 Kendini kabul ve farkındalığın yüksek olması,  

 Olumlu benlik algısı, özyeterlik ve özgüvenin olması,  

 Ġçsel denetim odağı ve öz düzenlemenin olması, 

 Sosyal açıdan yetkinliğinin ve etkili problem çözme becerilerinin olması, 

 Amaçların olması ve geleceğe pozitif bakmak,  

 Zeka ve duygusal zeka düzeyinin yüksek olması (Arslan, 2015a), 

 YaĢı, cinsiyeti (kadın olmak) ve sağlığı, 

 Ġyimser ve umut dolu olmak (Richardson, 2002), 

 Olumlu mizaç ve uyumlu kiĢiliğe sahip olmak, 

 Mizah yeteneğine sahip olmak (Greene, 2002), 

 Esnek olmak (Garmezy, 1991‘den akt. Eroğlu, 2019). 

2. Ailesel Koruyucu Faktörler 

 Ebeveynlerin eğitim düzeyi ve sosyoekonomik düzeyinin iyi olması, 

 Düzenli ve kurallı ev ortamı,  

 Destekleyici anne baba tutumu,  

 Gerçekçi beklentilerin olması,  
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 Ailedeki üyelerin birbirleriyle iyi iliĢkiler kurması (Garmezy, 1987‘den akt. 

Keskin, 2021). 

3. Çevresel Koruyucu Faktörler 

 KiĢilerarası destekleyici iliĢkilerin olması,  

 Ġyi bir eğitim alma,  

 Sağlık hizmetlerine ulaĢılabilirlik ve toplum güvenliği, 

 Etkili sosyal organizasyonlara katılma (Arslan, 2015a). 

Son yıllarda yapılan psikolojik sağlamlığın koruyucu faktörleri ile ilgili 

çalıĢmalarda kültürel faktörler de araĢtırılmaya baĢlanmıĢtır. Casillas (2022)‘ın yaptığı 

araĢtırmada Filipinli ruh sağlığı çalıĢanları ve gençler ile görüĢülmüĢ ve koruyucu 

faktörler belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. Katılımcıların görüĢleri doğrultusunda üç tema 

belirlenmiĢtir. Ġlk tema olan aile desteği ve kültürü, bireysel güçlü yönler takip etmiĢ 

son tema ise din ve maneviyat olmuĢtur. Katılımcıların %80‘i aile ve kültür temasında 

yoğunlaĢmıĢ ve aile ve toplum desteğini kültürel değerlerle iliĢkilendirmiĢtir. 

Katılımcılar toplumda onları koruyan, destekleyen ve güçlendiren üyeler olduğunu, 

travmadan sonra toplumun bir aile olarak iyileĢmeye çalıĢtığını belirtmiĢtir. Bu 

durumun Filipin‘in ortak tarihi boyunca böyle devam ettiğini, Filipinli olmaktan gurur 

duyduklarını ve dayanıĢma duygusunun zorlukların üstesinden beraber gelmeleri 

sayesinde geliĢtiğini ifade etmiĢlerdir. Filipinli gençler arasında kültürel öğeler önemli 

bir faktör olarak tanımlanmıĢtır. Sonuç olarak Filipin kültürünün kendisi, katılımcılar 

tarafından koruyucu bir faktör olarak görülmüĢtür. 

 

2.1.2.3. Olumlu sonuçlar 

Psikolojik sağlamlığı etkileyen faktörler ile ilgili araĢtırmalarda koruyucu 

faktörlerin bireysel algılardan etkilendiği ve bir faktörün bazı bireyler için koruyucu 

özellik gösterdiği ama bazı bireyler için etkisiz olduğu anlaĢılmıĢtır (Masten, 2001). 

Bireysel farklılıklar nedeniyle araĢtırmalarda psikolojik sağlamlık sürecinin 

sonrasındaki olumlu sonuçların gözlenmesi önemli olmaktadır. 

Bireyler olumsuz yaĢam olaylarını koruyucu faktörlerin desteğiyle atlatabilmekte 

ve akademik ve sosyal açıdan bazı yeterlilikler geliĢtirerek yaĢamlarına devam 

etmektedir (Gürgan, 2006). Olumlu sonuçlar akademik ve sosyal yeterlik alanlarındaki 

pozitif çıktılardır. Olumlu sonuçlar farklı yeterlik alanlarında ortaya çıkabildiği gibi 

kiĢilerarası iliĢki veya öz düzenleme gibi dıĢsal ve içsel süreçler, psikolojik sağlamlığın 
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göstergeleri olabilmektedir (Masten, 2001). Ġlgili alanyazın incelendiğinde olumlu 

sonuçlar; mutluluk ve öznel iyi oluĢ, etkili sosyal iliĢkiler, düĢük duygu – davranıĢ 

sorunları, psikososyal açıdan uyum (Masten ve Reed, 2002), yüksek akademik baĢarı, 

psikopatolojik bir durumun olmaması (Gizir, 2007)  olarak ele alınmıĢtır. 

Psikolojik sağlamlığın olumlu sonuçlarına yönelik araĢtırmalarda çocuklar ile 

yetiĢkinlerin psikolojik sağlamlığının farklı göstergelerinin olduğu bulunmuĢtur 

(Luthar, Sawyer ve Brown, 2006). Olumlu sonuçları tespit edebilmek için çocukların 

davranıĢsal açıdan yeterliklerine ve yaĢlarına uygun olarak geliĢimsel görevlerini yerine 

getirip getirmediklerine bakılmıĢtır. Çocukların değerlendirmeleri, ailenin görüĢleri, 

öğretmenin verdiği notlar, akranları ile iliĢkilerine bakılarak yani çevrenin beklentileri 

ve dönütleri baz alınarak yapılmıĢtır. Çocukların ölçeklerinde daha çok kaygı ve 

depresyon düzeylerini ölçen sorular sorulmuĢtur (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006). 

YetiĢkinlerin değerlendirmeleri ise bireylerin öz bildirimleri ile yapılmaktadır. 

Kendilerini nasıl hissettikleri, mutluluk ve stres düzeyleri önemli ölçütlerdir (Özen, 

2021; Tutar, 2020). 

Psikolojik sağlamlığın geliĢiminin görülebilir olması, olumlu sonuçlara bağlıdır. 

Zorlayıcı ve olumsuz yaĢam olaylarından sonra birey kiĢisel, sosyal ve akademik alanda 

yeterlikler kazanmakta, bunlar olumlu sonuçlar olarak nitelendirilmektedir. Olumlu 

sonuçlar bireyin ileride karĢılaĢabileceği olumsuz yaĢam olaylarına göğüs germesine 

yardımcı olmakta ve psikolojik sağlamlığını yükseltmektedir. Bu bölümde psikolojik 

sağlamlığı yüksek olan bireylerin özelliklerine değinilecektir.  

 

2.1.3. Psikolojik sağlamlığı yüksek bireylerin özellikleri 

Psikolojik sağlamlık zorlayıcı yaĢantıdan sonra geliĢen bir süreç olup sabit bir 

özellik değildir. Birey olumsuz yaĢam olaylarıyla baĢ edip psikolojik sağlamlığını 

geliĢtirebilmektedir. Ancak psikolojik açıdan sağlam olmayan bir birey de zorlayıcı bir 

yaĢantıyla mücadele edip sağlıklı bir uyum gösterebilmektedir. Psikolojik sağlamlık 

bireysel özelliklerden, yaĢantıların farklılığından ve birçok faktörden etkilendiği için 

psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireyler net ve kesin olarak tanımlanamamaktadır 

(Özen, 2021; H. Öztürk, 2019). Farklılıklar olmasına rağmen psikolojik sağlamlığı 

yüksek olan bireylerin ortak özellikleri olduğu görülmektedir.  

Haynes (2005) çalıĢmasında psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin 

özelliklerini üç kategoriye ayırmıĢtır. 
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1. Sosyal Özellikler 

Psikolojik açıdan sağlam olan bireyler sosyal becerileri geliĢmiĢ olduğundan 

kolaylıkla arkadaĢ edinebilmektedir (Haynes, 2005). Etkili iletiĢim becerilerine sahip 

olduğundan iletiĢim kurma, sürdürme ve sonlandırmada rahatlıkla kendilerini ifade 

edebilmektedir. Yakın iliĢki kurmada kendilerine güvenmekte, karĢıdaki kiĢinin 

duygularına ve sosyal ortama uygun tepki verebilmektedir. Yeni sosyal ortamlara uyum 

sağlama becerileri yüksek olup giriĢken, ilgili, sorumluluk sahibi ve anlayıĢlı 

olmaktadır. Yakın çevresiyle olumlu ve sağlıklı iliĢkiler kurabilmektedir. Ġhtiyacı 

olduğunda diğer kiĢilerden yardım isteyebilmekte ve yardım taleplerine cevap 

verebilmektedir. Organize etmekten, paylaĢımdan, grup etkinliklerinden, diğer kiĢileri 

dinlemekten ve bir araya getirmekten hoĢlanmaktadır. Ġyimser gelecek algısı ve sağlıklı 

iletiĢim ile kiĢilerarası sorunlara etkili çözümler getirmektedir (Gürgan, 2006; Haynes, 

2005). 

2. Duygusal Özellikler 

Psikolojik açıdan sağlam olan bireylerin benlik saygıları, özgüvenleri yüksek olup 

öz yeterlik inancı güçlüdür. Duygularının farkında olup onları kontrol etme becerisine 

sahiptir. Kendilik algıları yüksek olup kendilerini kabul etmektedir. YaĢamlarındaki 

yeni durumlara kolaylıkla adapte olmakta, kaygısını kontrol altına alabilmektedir 

(Gürgan, 2006; Haynes, 2005). Ergenlik ve yetiĢkinlik döneminde psikolojik açıdan 

sağlam olan bireyler problem davranıĢlara daha az yönelmekte, Ģimdi ve geleceğe 

yönelik umutsuzluğu daha az hissetmektedir. Bireylerin yeni yaĢantılara açık, 

dıĢadönük, iyimser oldukları, duygu, düĢünce ve davranıĢlarını kontrol ettikleri 

yaĢamdan daha yüksek düzeyde doyum aldıkları belirlenmiĢtir (Gizir, 2007; Karaırmak, 

2006). Werner ve Smith (1992‘den akt. Tutar, 2020) ek olarak benlik saygılarının ve 

özyeterlilik inançlarının yüksek olduğunu, sakin bir ruh haline sahip olduklarını, empati 

kurabildiklerini ve değiĢen durumlara karĢı daha baĢarılı bir Ģekilde uyum 

sağlayabildiklerini ifade etmektedir. Guimaraes (2018) psikolojik sağlamlığı yüksek 

olan bireylerin daha yüksek yaĢam kalitesi, daha fazla mutluluk, daha iyi zihinsel sağlık 

ve esenlik, baĢarılı yaĢlanma, daha düĢük depresyon, uzun ömür ve düĢük ölüm riski 

gibi psikolojik ve fiziksel özellikleri olduğunu belirtmiĢtir.  

3. BiliĢsel Özellikler 

Psikolojik sağlamlığı olan bireylerin yaĢam amaçları, geleceğe yönelik 

beklentileri bulunmaktadır. Çocuklar okulda, yetiĢkinler ise iĢyerlerinde doğru kararlar 
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vermekte ve baĢarıları yüksek olmaktadır. Olumsuz yaĢam olaylarında mantıklı karar 

verebilme becerilerine sahiptir. YaĢamlarında dıĢsal nedenlere değil azim, gayret gibi 

içsel nedenlere önem vermektedir (Haynes, 2005). 

Yapılan araĢtırmalarda psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin ortak 

özellikleri incelenmiĢtir. Psikolojik sağlamlığı yüksek olan birey riskli durum ya da 

olumsuz bir olayla baĢarılı bir Ģekilde baĢ edebilmekte ve sonrasında sağlıklı bir Ģekilde 

geliĢimine devam edebilmektedir (Güloğlu ve Karaırmak, 2010). 

Psikolojik sağlamlığı olan birey, yaĢamında sorunların oluĢmasını 

engelleyebilmekte, problem çözme becerileri sayesinde karĢılaĢtıkları problemlerle 

etkin baĢa çıkabilmektedir (Özen, 2021). Psikolojik sağlamlığın geleceğe yönelik plan 

yapma, etkili sorun çözme ile olumlu, sorunlar karĢısında kaçıngan davranma ile 

olumsuz yönde iliĢkisi bulunmuĢtur (Masten, 2001).  

Psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireyler yakın çevresi tarafından daha mutlu 

olarak değerlendirilmektedir (H. Öztürk, 2019). Daha olumlu duygu durumu olan 

bireyler yaĢamdaki olay ve durumlara biliĢsel açıdan daha esnek yaklaĢabilmektedir 

(Karaırmak ve SiviĢ Çetinkaya, 2011; Sameroff, 2005). 

Psikolojik sağlamlığın yüksek olması sosyal, duygusal, biliĢsel özellikleri 

etkilemektedir. Psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin, akademik baĢarılarının 

yüksek olduğu, sosyal iliĢkilerinde yeterli ve olumlu oldukları, duygusal problemleri ise 

düĢük düzeyde gösterdikleri belirtilmektedir. Psikososyal uyumlarının yeterli olduğu, 

davranıĢ sorunlarını pek yaĢamadıkları ve psikopatolojinin olmadığı gözlenmektedir 

(Arslan, 2015b; Gizir, 2007). Bireyler çevrelerine kıyasla kendilerini daha az yalnız 

hissetmekte ve geleceğe umutla bakmaktadır (Güloğlu ve Karaırmak, 2010). Larsen 

(2010) psikolojik sağlamlığı yüksek olan çocukların güvenli bağlandıklarını, benlik 

saygılarının, özgüvenlerinin, mizah duygularının yüksek olduğunu, zeka düzeylerinin 

normal ve normal üstü olduğunu, içsel denetim merkezli olduğunu ve akranlarına göre 

uyumlu ve daha esnek olduklarını belirtmiĢtir.  

Psikolojik sağlamlık düzeyinin geliĢimini bireyin, ailenin ve sosyal çevrenin 

tutumları olumlu yönde etkileyebilmektedir (Gürgan, 2006). Bireyin sosyal beceri ve 

problem çözme becerisi ile ilgili eğitim alması, kendi farkındalığı ve potansiyelini 

geliĢtirmek için çaba göstermesini kolaylaĢtırabilmektedir. Ayrıca diğer bireylerin 

yaĢantılarından en üst düzeyde yararlanabilmesi de bireyin psikolojik sağlamlığını 

geliĢtirebilir. Bireylerin olumsuz yaĢam olaylarında, zorlu süreçlerde, baĢarısızlıklarında 
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aile üyelerinden ve sosyal çevrelerinden destek alabilmeleri olumlu tutumlar içinde 

sayılabilmektedir (Gürgan, 2006; H. Öztürk, 2019). 

Psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin özellikleri her bireyde görülen 

özellikler olup düzeyleri farklılaĢmaktadır. Bu nedenle olumlu ve iĢlevsel olan bu 

özellikler çocukluk çağından itibaren aile, okul ve toplum iĢbirliğinde geliĢtirilebilir. 

Ebeveynlerin çocuk ve ergenlere karĢı sağlıklı tutum benimsemeleri, okulların 

psikolojik sağlamlığın geliĢimi için etkili stratejiler uygulaması ve çevrenin destekleyici 

bir ortam sağlaması, bireyin ileriki yaĢamında psikolojik sağlamlığının yüksek olması 

için oldukça önemlidir.  

Çocuk ve ergenlerin psikolojik sağlamlıklarının yüksek olması adına ebeveyn ve 

eğitimciler baĢta olmak üzere sosyal çevrenin tutum ve davranıĢları önemli olmaktadır. 

Psikolojik sağlamlığı geliĢtirici ve destekleyici davranıĢların oluĢumu psikolojik 

sağlamlığın yapısını anlamaktan geçmektedir. Psikolojik sağlamlık kavramına farklı 

bakıĢ açılarından bakmak, bileĢenlerini ve yapısını kavramak ve böylece destekleyici 

ortam oluĢturmak için psikolojik sağlamlığı açıklayan kuram ve modeller üzerinde 

durulacaktır.  

 

2.1.4. Psikolojik sağlamlık kavramını açıklayan kuram ve modeller 

Psikolojik sağlamlık üzerine on yıllardır yapılan çalıĢmalar, ruh sağlığı sorunlarını 

anlamak, önlemek ve tedavi etmek isteyen öncü bilim insanlarının düĢünce ve 

görüĢleriyle ĢekillenmiĢtir. Bilim insanlarının psikolojik sağlamlık kavramına iliĢkin 

hem kuramsal hem araĢtırma amaçlı görüĢleri psikolojik sağlamlığı açıklamada bir 

çerçeve oluĢturmuĢtur. Farklı yaklaĢımlar birçok modeli beraberinde getirmiĢtir. Bu 

modellerde psikolojik sağlamlık tanımlanırken çoğunlukla iki olgu üzerinde 

durulmaktadır. Ġlki, bireyin geliĢim sürecinde karĢılaĢacağı riskli durum ve koĢulların 

varlığıdır. Ġkincisi bireyin karĢılaĢtığı zor durumdan sonra olumlu sonuçlar geliĢtirmesi 

ve uyum sağlamasıdır (Fergus ve Zimmerman, 2005). 

Bu çalıĢmada ön plana çıkan kuram ve modellerden; Meydan Okuma Modeli 

(Garmezy vd., 1984; Masten vd., 1990; Rutter, 1987), Psikolojik Sağlamlık Kuramı 

(Richardson, Niger, Jensen ve Kumpfer, 1990), Psikolojik Sağlamlık Çemberi Modeli 

(Henderson ve Milstein, 1996) ve Wolin ve Wolin Modeli (Wolin ve Wolin, 1993) kısa 

bir Ģekilde ele alınmıĢtır. 
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2.1.4.1. Meydan okuma modeli 

Garmezy vd. (1984), Masten vd. (1990), Rutter (1987)‘in aralarında bulunduğu 

araĢtırmacılar ruh sağlığı sorunlarının nedenleri ve sonuçlarını anlamak için bireyin 

geliĢimini ciddi Ģekilde etkileyen unsurlar ile ilgili çalıĢmalar yapmıĢlardır. Örneğin, 

biyolojik anne yoksunluğu, erken doğum, düĢük doğum ağırlığı, aile fertlerinin ruh 

sağlığı sorunlarının olması, düĢük sosyo ekonomik durum vb. problemler geliĢimi 

etkileyen riskli durumlar olarak ele alınmıĢtır. AraĢtırmacılar çalıĢtıkları gençlerin 

yaĢamlarında beklenmedik zorluklardan sonra olumlu uyum ve iyileĢme gösterdiklerini 

fark etmiĢlerdir. Riskli durumlarına rağmen geliĢen gençler psikolojik açıdan sağlam 

olarak etiketlenmiĢ ve bu gençler, zorluklara rağmen nasıl geliĢtiklerini inceleyen 

araĢtırmacıların odak noktası haline gelmiĢtir (Fergus ve Zimmerman, 2005; Masten 

vd., 1990). 

Meydan okuma modeli, psikolojik sağlamlıktan söz edebilmek için bireyin 

geliĢimini etkileyen bir risk durumunun olmasını ve sonrasında iyi bir sonuç ve uyum 

görülmesi gerektiğini belirtmektedir. Bu modele göre bireyin yaĢamında geliĢimini 

etkileyen hiçbir zaman önemli bir riskli durum veya zorluk olmamıĢsa, birey psikolojik 

açıdan sağlam olarak kabul edilmemektedir (Masten, 2001). Meydan okuma modelini 

benimseyen Rutter (1987)‘e göre bu süreç bireye aĢı yaparak bağıĢıklık kazandırmaya 

benzemektedir. Bireyin fiziksel sağlığı için hastalığın küçük veya değiĢtirilmiĢ bir dozu 

bireye enjekte edildiği gibi psikolojik sağlamlık için de birey düĢük düzeyde riskli 

durumlara maruz kalmalıdır. 

Meydan okuma modeline göre, orta düzeyde riske maruz kalma, bireye 

kaynaklarını kullanma ve becerilerini uygulama fırsatı vermektedir. Var olan riskli 

durumun bireyin baĢ etme becerilerini harekete geçirecek kadar zorlayıcı olması 

gerekmektedir. Birey zorlayıcı olayların üstesinden gelerek ileriki yaĢamında 

kullanacağı becerileri geliĢtirmektedir. Meydan okuma modelinde riskli durum ve 

olaylara maruz kalma düzeyinin önemli olduğu belirtilmektedir (Masten, 2007). 

Örneğin, çok az düzeyde olan aile içi çatıĢma, gençlere ev dıĢındaki kiĢilerarası 

çatıĢmalarla nasıl baĢa çıkacaklarını veya bunları nasıl çözeceklerini öğretemeyebilir. 

Çok fazla düzeyde olan çatıĢma ise genç için yıpratıcı veya travmatik olabilmekte, 

gencin kendisini umutsuz hissetmesine neden olabilmektedir. Aile içi iliĢkilerde 

yaĢanan orta düzey çatıĢma, gencin çatıĢma çözme becerilerini geliĢtirebilmektedir 

(Fergus ve Zimmerman, 2005). Ancak bireyleri riskli durumlara maruz bırakmak etik 
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değildir ve her bireyin riskli durumun düzeyine iliĢkin algısı değiĢebilmektedir 

(Garmezy vd., 1984). 

Yates, Egeland ve Sroufe (2003) dayanıklılığı, gençlerin zorluklara maruz 

kaldıklarında var olan kaynaklarını harekete geçirmeyi öğrendikleri bir geliĢim süreci 

olarak tanımlamıĢtır. Gençler, düĢük risk seviyelerini baĢarıyla aĢarken gelecekte artan 

riskle yüzleĢmeye hazırlıklı hale gelebilmektedir. Bireyler yaĢ alıp zorluklara maruz 

kaldıkça risklere rağmen geliĢmeye devam etmektedir. 

Birey için risk faktörlerinin ve olumsuz yaĢam olaylarının sayısı fazla olduğunda 

anne baba tutumu, okul içi iliĢkiler ve yaĢam becerileri telafi edici olmaktadır (Masten 

vd., 1990). Yüksek riskli koĢullardaki bireylerin olumlu sonuçlar göstermesi ve uyum 

sağlamalarında koruyucu faktörler devreye girmektedir. Meydan okuma modeli, bireyin 

riskli duruma maruz kalmasının yanında bireyin güçlü yönlerine de odaklanmaktadır. 

Sağlıklı uyum ve olumlu sonuçlar elde edilmesi için koruyucu faktörlerin varlığı önemli 

olmaktadır. Bu modele göre risklerin olumsuz etkilerini azaltabilecek koruyucu 

faktörler, varlıklar veya kaynaklardır. Varlıklar, olumlu baĢa çıkma becerileri, özgüven 

ve öz yeterlilik gibi bireysel olumlu faktörlerdir. Kaynaklar ise bireyin dıĢında olan 

ebeveyn desteği, arkadaĢlık iliĢkileri ve olumlu okul ortamıdır (Fergus ve Zimmerman, 

2005; Garmezy, 1985). 

Rutter (1979‘dan akt. Appleyard vd., 2005), Werner (1990) ve Werner ve Smith 

(1982) tarafından yapılan çalıĢmalar, olumlu okul deneyimlerinin stresli ev ortamlarının 

etkilerini azalttığını göstermiĢtir. DüĢük sosyo-ekonomik koĢullarda büyüyen ergenlerle 

yapılan çalıĢmalarda birçok ergenin olumlu davranıĢlar sergilediği görülmüĢtür. Bu 

ergenlerin yüksek benlik saygısı (Buckner, Mezzacappa ve Beardslee, 2003) veya bir 

yetiĢkinin desteğini alma (Zimmerman, Bingenheimer ve Notaro, 2002) gibi koruyucu 

faktörlere sahip olduğu belirtilmiĢtir. Meydan okuma modelinde psikolojik sağlamlık 

açısından bireyin riskli durum sonrası olumlu sonuçlar göstermesi ve uyum sağlaması 

beklenmektedir. Zor koĢulların üstesinden gelebilmek için koruyucu faktörlerden destek 

almak psikolojik sağlamlık süreci için önemli olmaktadır. 

  

2.1.4.2. Richardson, Niger, Jensen ve Kumpfer’nin psikolojik sağlamlık kuramı 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili yaklaĢımlardan biri Richardson, Niger, Jensen ve 

Kumpfer (1990)‘in geliĢtirdikleri psikolojik sağlamlık kuramıdır. Kurama göre birey 

psikolojik açıdan daha sağlam olabilmek için zorluklardan ve riskli durumlardan 
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geçmeli, düzensizleĢmeli, deneyimlerinden öğrenerek yaĢamını yeniden düzenlemeli ve 

koruyucu faktörlerin yardımı ile daha fazla baĢa çıkma becerisi kazanarak bu süreçten 

güçlü çıkmalıdır. Bu uyum süreci dakikalarca ya da yıllarca süren bir mücadeleyi temsil 

edebilmektedir. Kuramın anahtar bileĢeni, biyopsikospiritüel homeostaz kavramıdır. Bu 

kavram ile biyolojik açıdan homeostaz kavramı benzerdir. Örneğin, vücut ısısı 

yükseldiğinde vücut homeostatik mekanizmaları aktive etmekte ve denge durumuna 

geri dönmek için terlemeyi baĢlatmaktadır. Biyopsikospiritüel homeostaz da zihin, 

beden ve ruh halinin uyum sağladığı denge sürecidir. Bu süreç Richardson vd. (1990) 

tarafından aĢağıdaki Ģekilde modellenmiĢtir. 

 

 

Şekil 2.1. Richardson, Niger, Jensen ve Kumpfer’in Psikolojik Sağlamlık Kuramı          

(Richardson vd., 1990) 

 

Modele göre biyopsikospiritüel homeostaz, bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal 

olarak bir dizi duruma uyum sağladığı bir süreçtir. YaĢam olayları, iç ve dıĢ stres 
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faktörleri nedeniyle bireyin sahip olduğu koruyucu faktörler bazen denge durumunu 

koruyamaz ve denge durumunda bozulma ve düzensizlikler meydana gelebilmektedir. 

Bu durumda dört bütünleĢme sürecinden biri yaĢanmaktadır. 

1. Sağlam yeniden bütünleĢme: Dengenin bozulması ile birey kendini ve çevreyi 

daha iyi anlamakta, yeni baĢa çıkma becerileri öğrenmekte ve yaĢamını psikolojik 

açıdan daha sağlam bir Ģekilde düzenlemektedir. Kazandığı deneyim ve beceriler ileride 

karĢılaĢabileceği zorlayıcı yaĢam olaylarına bireyi hazırlamaktadır. Bu süreç psikolojik 

sağlamlık yönünden bir fırsat olmaktadır. 

2. Dengeleyici yeniden bütünleĢme: Birey yaĢam olayı ve stres faktörlerinin 

getirdiği olumsuzluğu aĢmakta ve önceki denge düzeyine geri dönmektedir. 

3. Uyumsuz yeniden bütünleĢme: Birey yaĢadığı olumsuzluğu aĢmakta ancak 

önceki denge düzeyinden daha düĢük bir denge düzeyine inmektedir. Öncesinde sahip 

olduğu benlik saygısı, özgüven, olumlu gelecek algısı veya yetenek ve becerilerinde 

kayıp görülebilmektedir. 

4. ĠĢlevsiz yeniden bütünleĢme: Olumsuzlukla baĢ etmede birey kendine zarar 

verici bir yol seçmekte ve ruh sağlığı etkilenmektedir. Süreç, bir uzmandan yardım alma 

ihtiyacını yansıtmaktadır. 

Richardson vd. (1990)‘nin modeline göre psikolojik sağlamlık, denge sisteminde 

bir bozulma olduğunda ortaya çıkmaktadır. Birey yaĢamında uyum ve denge 

kurabilmek için mücadele etmekte ve değiĢiklik yaĢamaktadır. Model, psikolojik 

sağlamlık sürecini zihinsel, fiziksel ve ruhsal açıdan çok yönlü incelemektedir. 

  

2.1.4.3. Henderson ve Milstein’in psikolojik sağlamlık çemberi modeli 

Henderson ve Milstein (1996), psikolojik sağlamlığı bireyin zorluk veya ciddi 

strese maruz kalmasına rağmen sosyal, akademik ve mesleki geliĢim açısından baĢarılı 

bir Ģekilde uyum sağlaması olarak tanımlamıĢtır. Psikolojik sağlamlık, her bireyde farklı 

düzeylerde bulunmakta, zaman içerisinde artıp azalabilmektedir. Psikolojik sağlamlık 

geliĢtirilebilir bir niteliktedir. Henderson ve Milstein (1996) psikolojik sağlamlığın 

geliĢtirilmesini psikolojik sağlamlık çemberi modeli ile açıklamıĢtır. 
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Şekil 2.2. Henderson ve Milstein’in Psikolojik Sağlamlık Çemberi (Henderson ve Milstein, 1996) 

 

Psikolojik sağlamlık çemberi modelinde sol tarafı oluĢturan öğelerde, Benard 

(1991)‘ın araĢtırmalarından faydalanılmıĢ ve çevre aracılığıyla psikolojik sağlamlık 

oluĢturmak amaçlanmıĢtır. Bu bölümdekiler psikolojik sağlamlığı destekleyen tüm 

unsurların en önemlileri seçilerek oluĢturulmuĢtur. Çemberin ilgi ve destek öğesi, 

koĢulsuz olumlu saygı ve teĢvik etmeyi içermektedir. Yüksek beklentiler öğesi ise 

motive edici olması için hem yüksek hem gerçekçi beklentilerin belirlenip iletilmesinin 

önemini vurgulamaktadır. Anlamlı katılım fırsatları sağlamak öğesi, ailede çocuklara, 

okulda öğrencilere sorumluluk vermeyi içermektedir. Hedef belirlemek, sorumluluk 

bilinci oluĢturmak ve baĢkalarına yardım etmek çocuklara katılım fırsatı vererek 

sağlanmaktadır (Henderson, 2012). 

Psikolojik sağlamlık çemberi modelinde sağ tarafı oluĢturan öğelerde Hawkings, 

Catalona ve Miller (1992)‘ın araĢtırmalarından faydalanılmıĢtır. Çevredeki riskleri 

azaltan faaliyetler ile psikolojik sağlamlık oluĢturmak amaçlanmıĢtır. Sosyal bağları 

arttırmak öğesi, ailede çocukların, okulda ise öğrencilerin diğerleriyle güçlü pozitif 

bağlara sahip olmasını içermektedir. Açık ve tutarlı sınırlar koymak öğesi ise, ailedeki 



28 

 

kuralların ve okuldaki iĢleyiĢin tutarlı uygulanması ve davranıĢ beklentilerinin net 

olmasıdır. Bu üçlüdeki son unsur yaĢam becerilerini öğretmektir. Çocuklara iĢbirliği, 

sağlıklı baĢa çıkma, çatıĢma çözümü, atılganlık becerileri, iletiĢim becerileri, problem 

çözme ve karar verme becerileri ve sağlıklı stres yönetiminin ailede ve okulda 

öğretilmesidir (Henderson, 2012). 

Modele göre psikolojik sağlamlık çevredeki risk ve koruyucu faktörler 

düzenlenerek geliĢtirilmektedir. Henderson ve Milstein (1996)‘e göre psikolojik 

sağlamlığı olanlar stresli olaylardan sonra nadiren vazgeçmekte, çabuk toparlanmakta, 

sıkıntılardan ve risklerden daha güçlü çıkmaktadır. Psikolojik sağlamlığı yüksek 

bireyler yetiĢtirmek için aile ve okul ortamı, çocuk ve gençler için önemli olan 

koruyucu koĢulları sağlamalıdır. Ayrıca risk faktörlerinin etkisini azaltmak için 

çocukların sosyal duygusal öğrenmeleri ve yaĢam becerileri desteklenmelidir. 

  

2.1.4.4. Wolin ve Wolin modeli 

Wolin ve Wolin (1993) psikolojik sağlamlığı, zorluklarla karĢılaĢma ve bu 

mücadeleden kalıcı güçler kazanarak çıkabilme kapasitesi olarak tanımlamaktadır. 

Wolin‘ler modellerini oluĢtururken kendi araĢtırmalarından yola çıkmıĢtır. Wolin‘ler 

geleneksel modellerin, alkolik ebeveynlerin çocukları ile yaptıkları çalıĢmaları 

açıklayamadığını ileri sürmüĢtür. Geleneksel psikoloji modeli, bu çocukları yetersiz, 

savunmasız ve kurtarılamaz olarak nitelendirmiĢtir. Wolin‘ler ise çocukların çoğunun 

çoklu risk faktörlerine rağmen bu duruma yenik düĢmediklerini ve daha hedef odaklı ve 

problem çözme yeteneklerinin daha geliĢmiĢ olduğunu tespit etmiĢtir (Waibel Duncan 

ve Yarnell, 2011; Wolin ve Wolin, 1993). 

Wolin ve Wolin (1998) bireylerin yaĢadıkları olumsuz yaĢam olayları ve risk 

faktörlerine rağmen sağlıklı bir Ģekilde uyum sağlayabildiklerini belirtmiĢtir. Modelde, 

bireyin güçlü yönlerine odaklanılmıĢ ve sağlıklı uyum için yardımcı özellikler 

belirlenmiĢtir. Bu özellikler ―yedi psikolojik sağlamlık davranıĢı‖ olarak kayıt altına 

alınmıĢtır (Wolin ve Wolin, 1998). Bu davranıĢlar Ģunlardır: 

1. Ġçgörü (Insight): Problemli durumlarda bireyin kendine sorular sorması ve 

cevaplar ile sorunu açığa çıkarmasıdır. 

2. Bağımsızlık (Independence): Kendisi ile sorunlu ebeveynler arasındaki sınırların 

çizilmesi ve bireyin duygusal mesafesini korumasıdır. 
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3. ĠliĢkiler (Relationships): Saygı ve empati temelinde diğer bireyler ile tatmin 

edici yakın iliĢkiler kurmasıdır. 

4. GiriĢim (Initiative): Sorunların sorumluluğunu üstlenerek umutsuzlukla 

mücadele etmede bireyin kendini denemesidir. 

5. Yaratıcılık (Creativity): Acı verici deneyim, duygu ve içsel çatıĢmaları sanat ile 

sembolik biçimde ifade etmesidir. 

6. Mizah (Humor): Trajik olanın içinde komik olanı bulması ve mizah aracılığıyla 

sorunları hafifletmesidir. 

7. Ahlak (Morality): YaĢamında kötülüklere rağmen ahlak standartlarına bağlı 

kalması, iyi ve bilinçli bir vicdana sahip olmasıdır (Wolin ve Wolin, 1993). 

Model, psikolojik sağlamlık sürecinde riskin hep var olduğunu ancak zorluklarla 

yapıcı bir Ģekilde mücadele etmenin ve sorunlardan çok güçlü özelliklere odaklanmanın 

bireyin yolunu aydınlattığını keĢfetmiĢtir.  

 

2.1.5. Psikolojik sağlamlık ile ilgili araĢtırmalar 

ÇalıĢmanın bu bölümünde psikolojik sağlamlık ile ilgili hem yurtdıĢı hem de 

yurtiçinde yapılan araĢtırmalar incelenecektir. Bu araĢtırma ergenlik döneminde olan 

bireylere yönelik olduğu için ilgili alanyazın incelenirken çoğunlukla katılımcıları 

ergenlik döneminde olan araĢtırmalar seçilmiĢtir. Ayrıca psikolojik sağlamlık 

araĢtırmalarının, olumsuz yaĢam olayları veya biliĢsel esneklik veya yetersizlik duygusu 

ile ilgili olanları da bu araĢtırma konusu ile ilgili olduğu için aktarılacaktır. 

 

2.1.5.1. Yurtdışında yapılan araştırmalar 

Bu bölümde yurtdıĢında psikolojik sağlamlık ile ilgili yapılan araĢtırmalardan risk 

faktörlerini, koruyucu faktörleri ve psikolojik sağlamlığı geliĢtirmek için oluĢturulan 

programları içeren araĢtırmalara yer verilmiĢtir. 

Psikolojik sağlamlık alanında yapılan ilk araĢtırma risk faktörlerini inceleyen 

boylamsal bir çalıĢmadır (Werner ve Smith 1977‘den akt. Özkan, 2021). 698 bebeğin 

katıldığı çalıĢma 40 yıl sürmüĢtür. Elde edilen bulgulara göre risk faktörleri olarak; 

doğuma yakın zamanda meydana gelen stres, anne babanın alkol bağımlısı olması, 

yoksulluk, anne babanın eğitim seviyesinin iyi olmaması tespit edilmiĢtir. Bu 

araĢtırmaya katılan bireylerin üçte birinin oynayabilen, sevebilen ve çalıĢabilen, 
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sonrasında mücadele edebilen bireyler olduğunu ve psikolojik sağlamlık özellikleri 

gösterebilen yetiĢkinlere dönüĢtüğü tespit edilmiĢtir. 

Clark (1995) lise öğrencilerinde yılmazlık ile ilgili çalıĢmaları inceleyerek risk 

faktörlerinin yılmazlığı nasıl etkilediğini araĢtırmıĢtır. DüĢük düzeyde ebeveyn katılımı, 

akademik baĢarısızlık, okuldaki etkinliğin sınırlı olması risk faktörleri olarak 

bulunmuĢtur. Ayrıca erkeklerin kızlara kıyasla psikolojik sağlamlıklarının daha yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. 

McCubbin (2003) tarafından yapılan çalıĢmada ergenlerin psikolojik sağlamlıkları 

ile etnik kimlik ve stres kaynakları arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. Hawaiili 10. ve 11. 

sınıf öğrencileri ile psikolojik sağlamlık, kaygı, kendini kabul konuları çalıĢılmıĢtır. 

Sonuç olarak psikolojik sağlamlık olumsuz yaĢam olaylarının içeriğinden 

etkilenmektedir.  

Fergus ve Zimmerman (2005) ergenler ile yapılan dayanıklılık araĢtırmalarını 

incelemiĢ ve madde kullanımı, Ģiddet içeren davranıĢları ve riskli cinsel davranıĢları 

ergenlerde risk faktörü olarak bulmuĢtur. 

Li vd. (2011) çalıĢmalarında Çinli ergenlerin psikolojik sağlamlığını araĢtırmıĢ ve 

psikolojik sağlamlık açısından risk oluĢturan ve koruyucu olan faktörleri belirlemiĢtir. 

Risk faktörlerinden aile katılımının ve çocuğun okula devamının olmamasının problem 

davranıĢları arttırdığı ve psikolojik sağlamlığı olumsuz etkilediği bulunmuĢtur. 

Koruyucu faktörlerden aile bağlılığının ve okulda sağlanan fırsatların (düĢük okul 

bağlılığına yol açabilecek duygusal sorunlarda öğrenciye yardımcı olmak, öğrencinin 

akademik katılımını arttırmak ve olumsuz davranıĢa müdahale programlarını yürütmek, 

sosyal sorumluluk projelerini arttırmak ve sınıf etkinliği, kural belirleme gibi karar 

verme süreçlerine öğrencileri dahil etmek) problem davranıĢları azalttığı ve psikolojik 

sağlamlığı olumlu etkilediği belirtilmiĢtir. Akademik baĢarısızlığın ve yüksek baĢarı 

beklentisinin psikolojik sağlamlığın önemli yordayıcıları olduğu tespit edilmiĢtir. 

Shirley (2012) tarafından ihmal ve/veya istismara uğramıĢ kolej öğrencilerinin 

psikolojik sağlamlık düzeyleri araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda istismar ve 

psikolojik sağlamlık iliĢkisinde olumsuz yaĢam olaylarının ve sosyal kaynakların 

önemli birer değiĢken olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca istismar sonrasında katılımcılardan 

erkek olanların kızlara kıyasla psikolojik sağlamlıklarının daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur. 
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Ziaian vd. (2012) mülteci ergenlerde psikolojik sağlamlık ile depresyon, duygusal 

ve davranıĢsal sorunlar ve ruh sağlığı hizmeti alımı arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢtır. 170 

ergenin katıldığı araĢtırmanın sonucunda depresif belirtiler ve duygu davranıĢ 

sorunlarının psikolojik sağlamlığı düĢürdüğü bulunmuĢtur. Ergenlerde göçün psikolojik 

sağlamlığı olumsuz etkilediği ve ruh sağlığı hizmeti almanın psikolojik sağlamlığı çok 

az düzeyde etkilediği bulunmuĢtur. Ayrıca kızların psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

erkeklerden daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Psikolojik sağlamlık alanında koruyucu faktörleri inceleyen araĢtırmalardan biri 

olan Luthar (1991‘den akt. Keskin, 2021) tarafından yapılan çalıĢmada olumsuz yaĢam 

olayları (anne baba ayrılığı, anne babadan birinin iĢ kaybı gibi) sonrasında bireylerin 

psikolojik sağlamlıkları incelenmiĢtir. 14-17 yaĢındaki 144 ergen ile çalıĢma 

gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırma sonucunda koruyucu faktörler içsel denetim ve sosyal 

beceriler olarak bulunmuĢtur. Psikolojik sağlamlığı yüksek çıkan ergenlerin daha az 

olumsuz yaĢam olayı yaĢayan ergenlere göre daha endiĢeli olduğu bulgusuna 

ulaĢılmıĢtır.  

Rew vd. (2001) 59 evsiz ergenle yaptıkları çalıĢmada psikolojik sağlamlık 

düzeyleri ile koruyucu ve risk faktörlerinin iliĢkisini incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucu 

olarak kendisini psikolojik açıdan sağlam nitelendirenlerin umutsuzluk ve yalnızlık 

duygularını pek yaĢamadıkları ve yaĢamlarında tehlikeli davranıĢlara yönelmedikleri 

bulunmuĢtur.  

Friborg vd. (2003) psikiyatrik rahatsızlıklarda dayanıklılığın koruyuculuğunu 

incelemiĢ ve dayanıklılığın koruyucu kaynaklarını araĢtırmıĢtır. Ortalama 22 yaĢında 59 

psikiyatrik rahatsızlığı bulunan ve 276 sağlıklı bireyin katıldığı araĢtırmada psikiyatrik 

rahatsızlığı bulunan ve bulunmayanlarda dayanıklılığın koruyucu etkisi olduğunu 

bulmuĢtur. Benlik saygısı, öz yeterlik, kendini kabul, umut, kararlılık, dıĢadönüklük, 

neĢeli ruh hali, iyi iletiĢim becerileri ve sosyal ve biliĢsel esneklik, plan yapma 

koruyucu faktörler olarak belirlenmiĢtir.  

Hoge, Austin ve Pollack (2007) dayanıklılık ve travma sonrası stres bozukluğu ile 

ilgili araĢtırmaları incelemiĢtir. Dayanıklılık, risk altındaki çocukların travmatik 

yaĢantılarında koruyucu etki göstermiĢtir. Dayanıklılık açısından koruyucu faktörler 

etkili baĢa çıkma tarzları, içsel kontrol odağı, biliĢsel yetenekler ve sosyal destek olarak 

belirlenmiĢtir. 
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Acevedo (2010) biliĢsel esneklik ve planlama becerileri ile dayanıklılık arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. 113 ortaokul öğrencisinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda biliĢsel 

esneklik ve planlama becerisinin dayanıklılığı pozitif etkilediği bulunmuĢtur. Yüksek 

biliĢsel esnekliğe ve yüksek planlama becerisine sahip öğrencilerin dayanıklılıkları 

yüksek düzeyde çıkmıĢtır. 

Williams ve Nelson-Gardell (2012) 11-16 yaĢ aralığındaki cinsel istismara 

uğrayan 237 katılımcının psikolojik sağlamlık düzeylerini ve yordayan faktörleri 

incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonuçlarında psikolojik sağlamlığı yordayan faktörlerin 

sosyal destek, umut ve yaĢamdan beklenti, ailenin ekonomik durumu ve eğitimi, okul 

bağlılığı olduğu bulunmuĢtur. 

Allan, McKenna ve Dominey (2014) üniversite sınavına hazırlanan öğrencilerde 

akademik baĢarı ile psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmaya 

1534 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre katılımcıların psikolojik 

dayanıklılık düzeyleri ortalama değerden yüksek bulunmuĢ ayrıca psikolojik 

dayanıklılık kadınlarda akademik baĢarıyı daha çok arttırmıĢ ancak erkeklerde 

akademik baĢarı açısından daha az iĢlevsel olmuĢtur. 

Scoloveno (2014) ergenlerde dayanıklılık ile umut, esenlik ve sağlıklı yaĢam tarzı 

arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 15-17 yaĢları arasında 311 ergen katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda umut, esenlik ve sağlıklı yaĢam tarzı psikolojik sağlamlığı 

pozitif etkilemiĢtir. Ayrıca erkeklerin kızlara oranla psikolojik sağlamlıklarının daha 

yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Vinayak ve Judge (2018) tarafından yapılan araĢtırmada 13-15 yaĢ aralığındaki 

150 ergen ile psikolojik iyi oluĢun yordayıcıları incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda 

psikolojik sağlamlığın ve empatinin psikolojik iyi oluĢla pozitif iliĢkili olduğu 

bulunmuĢtur. Kızlarda psikolojik sağlamlık ve empati psikolojik iyi oluĢun 

yordayıcıları, erkeklerde ise psikolojik iyi oluĢun tek yordayıcısı psikolojik sağlamlık 

olarak bulunmuĢtur. Ayrıca kızların psikolojik sağlamlık puanı erkeklerden daha yüksek 

tespit edilmiĢtir. 

Ġncelenen araĢtırmalarda erkeklerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin kızlardan 

daha yüksek olduğu (Clark, 1995; Scoloveno, 2014; Shirley, 2012) ve kızların 

psikolojik sağlamlıklarının erkeklerden daha yüksek olduğu (Vinayak ve Judge, 2018; 

Ziaian vd., 2012) bulunmuĢtur. Ġncelenen araĢtırmalarda risk faktörleri; doğuma yakın 

zamanda meydana gelen stres, anne babanın alkol bağımlısı olması, yoksulluk, anne 
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babanın eğitim seviyesinin iyi olmaması (Werner ve Smith 1977‘den akt. Özkan, 2021), 

aile katılımının ve çocuğun okula devamının olmaması, akademik baĢarısızlık ve 

yüksek baĢarı beklentisi (Li vd., 2011), düĢük düzeyde ebeveyn katılımı, akademik 

baĢarısızlık, okuldaki etkinliğin sınırlı olması (Clark, 1995), madde kullanımı, Ģiddet, 

riskli cinsel davranıĢ (Fergus ve Zimmerman, 2005), depresif belirtiler, duygu-davranıĢ 

sorunları (Ziaian vd., 2012) ve olumsuz yaĢam olayları (McCubbin, 2003; Shirley, 

2012) olarak ortaya konmuĢtur. AraĢtırmalarda ele alınan olumsuz yaĢam olayları; etnik 

kimlik ve stres kaynakları (McCubbin, 2003), ihmal/istismar (Shirley, 2012; Williams 

ve Nelson-Gardell, 2012), anne baba ayrılığı, anne babanın iĢ kaybı (Luthar, 1991‘den 

akt. Keskin, 2021), göç (Ziaian vd., 2012) ve evsiz olmadır (Rew vd., 2001).  

Koruyucu faktörler ise; içsel denetim ve sosyal becerilere sahip olma (Luthar, 

1991‘den akt. Keskin, 2021), umutsuzluk ve yalnızlık duyguları yaĢamama, tehlikeli 

davranıĢlara yönelmeme (Rew vd., 2001), umut ve yaĢamdan beklenti, ailenin 

ekonomik durumu ve eğitimi, aileden ve okuldan alınan sosyal destek, okul bağlılığı 

(Williams ve Nelson-Gardell, 2012), biliĢsel esneklik ve planlama becerisi (Acevedo, 

2010), umut, esenlik ve sağlıklı yaĢam tarzı (Scoloveno, 2014), aile bağlılığı ve okulda 

sağlanan fırsatlar (Li vd., 2011) olarak belirlenmiĢtir. Etkili baĢa çıkma tarzları, içsel 

kontrol odağı, biliĢsel yetenekler ve sosyal destek (Hoge, Austin ve Pollack, 2007), 

benlik saygısı, öz yeterlik, kendini kabul, umut, kararlılık, dıĢadönüklük, neĢeli ruh hali, 

iyi iletiĢim becerileri, plan yapma, sosyal ve biliĢsel esneklik (Friborg vd., 2003) 

koruyucu faktörler olarak belirlenmiĢtir. Ayrıca empati kurabilme ve psikolojik 

sağlamlığın psikolojik iyi oluĢu yordadığı (Vinayak ve Judge, 2018) ve psikolojik 

sağlamlığın kadınlarda akademik baĢarıyı artırdığı (Allan, McKenna ve Dominey, 2014) 

belirlenmiĢtir. Psikolojik sağlamlığın risk altındaki çocukların travma sonrası stres 

bozukluğunda (Hoge, Austin ve Pollack, 2007) ve ruh sağlığında (Friborg vd., 2003) 

koruyucu etkisinin olduğu belirlenmiĢtir. 

Psikolojik sağlamlık açısından risk oluĢturan ve koruyucu olan faktörleri 

inceleyen araĢtırmalar dıĢında ergenlerde psikolojik sağlamlığı arttırmak için 

oluĢturulan programların etkililiğini inceleyen araĢtırmalar da vardır. Shochet, Holland 

ve Whitefield (1997‘den akt. Koçhan, 2021) araĢtırmalarında ergenlerin psikolojik 

sağlamlık düzeylerini arttırmayı amaçlamıĢ ve 12-16 yaĢındaki ergenlere yönelik 

―Resourceful Adolescent Program‖ isminde bir program hazırlamıĢtır. 11 oturumdan 

oluĢan program psikolojik sağlamlığı arttırarak ergenlik çağındaki depresyonu 
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önlemeye yönelik olup koruyucu faktörlerle desteklenmiĢtir. Bireyin kendi güç ve 

kaynaklarını fark etmesi, öz yönetim, öz düzenleme beceri eğitimi, problem çözme 

becerisi, biliĢsel yeniden yapılandırma ve destek ağlarına ulaĢma program konularıdır. 

AraĢtırma sonucunda programın, katılımcıların depresif belirtilerini önlediği 

bulunmuĢtur. 

Gillham, Reivich ve Jaycox (2008) 11-13 yaĢındaki çocuklara yönelik 18 

oturumdan oluĢan ―The Penn Resilience Programme‖ isimli psikolojik sağlamlık 

programı geliĢtirmiĢtir. Katılımcıların program sonrasında ilk olarak okul içinde, sonra 

yaĢamındaki olumsuz yaĢantılarla baĢa çıkmada esnek olabilmeleri amaçlanmıĢtır. 

Katılımcılara özyeterlik, öz düzenleme, problem çözme, karar verme becerileri eğitimi, 

iyimserlik, empati, arkadaĢlık iliĢkileri, duygu kontrolü öğretilmiĢtir. Program sonunda 

çocukların kaygılarının ve davranıĢ sorunlarının azaldığı, psikolojik sağlamlıklarının 

arttığı bulunmuĢtur. 

Alvord, Zucker ve Grados (2011) ergenler için ―Enhancing Resilience Programme 

for Children and Adolescent‖ isminde psikolojik sağlamlık programı geliĢtirmiĢtir. 12 

oturum olan program esneklik, kiĢilerarası iliĢki, empati, problem çözme becerisi ve 

stres yönetiminden oluĢmaktadır. Ġncelenen bu psikolojik sağlamlığı arttırma 

programlarının içeriğinde biliĢsel yeniden yapılandırma ve esneklik ile ilgili çalıĢmalar 

yer almaktadır.  

 

2.1.5.2. Yurtiçinde yapılan araştırmalar 

Bu bölümde yurtiçinde psikolojik sağlamlık ile ilgili yapılan araĢtırmalardan risk 

faktörlerini, koruyucu faktörleri ve psikolojik sağlamlığı geliĢtirmek için oluĢturulan 

programları içeren araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Psikolojik sağlamlık, yılmazlık, kendini 

toparlama gücü birbiri yerine kullanılan kavramlar olduğundan hem psikolojik 

sağlamlık hem psikolojik dayanıklılık hem yılmazlık hem de kendini toparlama gücü ile 

ilgili araĢtırmalar incelenmiĢtir. Ayrıca psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları 

veya biliĢsel esneklik arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmalar da aktarılacaktır. 

Yurtiçinde psikolojik sağlamlık alanında yapılan çalıĢmalar 2000‘li yıllarda 

baĢlamıĢtır. Bu araĢtırmalardan öncelikle risk faktörlerini ele alan araĢtırmalar birarada 

verilecektir. Lise öğrencileri ile bir çalıĢma gerçekleĢtiren Özcan (2005) psikolojik 

sağlamlık ile cinsiyet ve anne babanın birlikte olma durumu arasındaki iliĢkileri 

incelenmiĢtir AraĢtırmanın sonucunda anne babası beraber olanların psikolojik 
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sağlamlık düzeylerinin ayrı olanlara göre yüksek çıktığı tespit edilmiĢtir. Ayrıca 

psikolojik sağlamlık düzeyinin cinsiyete göre farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Eminağaoğlu (2006)‘nun sokak çocuklarının yılmazlık becerilerini araĢtırdığı 

çalıĢmasında 12-16 yaĢ aralığındaki 27‘si sokak çocuğu olan 54 çocuk yer almıĢtır. 

AraĢtırma sonucunda sokak çocuklarındaki duygusal bağ, yılmazlığa pozitif etki 

etmiĢtir. Bununla beraber sokak çocuklarında biliĢsel esneklik daha az ve depresif 

duygular daha fazla bulunmuĢtur. Sokak çocuklarında bazı yılmazlık becerileri olsa da 

risk faktörleri etkisini korumaktadır 

Çataloğlu (2011) lise öğrencileri ile yaptığı çalıĢmasında madde kullanımı ile 

psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢtır. AraĢtırma sonucunda madde 

kullanan ergenlerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin madde kullanmayanlara göre daha 

düĢük olduğu tespit edilmiĢtir. 

KarataĢ ve Cakar (2011) tarafından yapılan araĢtırmada özsaygı, umutsuzluk ve 

psikolojik sağlamlık kavramları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢma, 15-18 yaĢ 

aralığında 223 ergen ile yürütülmüĢtür. AraĢtırmanın sonucunda umutsuzluk ile 

psikolojik sağlamlık arasında negatif yönde anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir. Özsaygı ile 

psikolojik sağlamlık arasında ise pozitif yönde anlamlı iliĢki bulunmuĢtur.  

Kabasakal ve Arslan (2014) çalıĢmalarında psikolojik sağlamlık, aile sorunları ve 

problem davranıĢlar arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. Psikolojik sağlamlık ile ergenlik 

dönemi aile sorunları arasında negatif yönde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Ailelerinde 

çatıĢma, istismar gibi sorunları olan ergenlerin psikolojik sağlamlıklarının daha düĢük 

olduğu tespit edilmiĢtir. 

Özcan (2015) lise öğrencilerinde psikolojik dayanıklılık ile kiĢilerarası Ģemalar 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 600 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda 

psikolojik dayanıklılık ile anne ve babadan algılanan dostluk kiĢilerarası Ģemayla 

pozitif, anne ve babadan algılanan pasiflik ve düĢmanlık kiĢilerarası Ģemalarla negatif 

iliĢkili bulunmuĢtur. Ayrıca katılımcıların psikolojik dayanıklılık düzey ortalaması 

ölçeğin ortalamasına göre yüksek tespit edilmiĢtir. 

Turgut (2015) çalıĢmasında psikolojik sağlamlık, önemli yaĢam olayları, okul 

bağlılığı ve algılanan sosyal destek arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 1022 lise 

öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda kızların erkeklere kıyasla daha yüksek 

psikolojik sağlamlık düzeyi olduğu tespit edilmiĢtir. Önemli yaĢam olayları açısından 

psikolojik sağlamlık düzeyi farklılaĢmıĢtır. Bu olayları yaĢayan ergenlerin 
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yaĢamayanlara kıyasla psikolojik sağlamlıkları daha düĢük çıkmıĢtır. Bununla beraber 

araĢtırmada okul bağlılığı ve algılan sosyal desteğin psikolojik sağlamlığı yordadığı 

bulunmuĢtur. 

Arslan (2015b) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik sağlamlık ile ebeveynden 

algılanan duygusal istismar arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. Katılımcılar lise düzeyinde 

öğrenim gören 2483 öğrencidir. AraĢtırma sonucunda katılımcıların psikolojik 

sağlamlıkları ölçeğin ortalama değerinden daha düĢük tespit edilmiĢtir. Psikolojik 

sağlamlıkta duygusal istismarın önemli bir risk faktörü olduğu bulunmuĢtur. Algılanan 

duygusal istismarın psikolojik sağlamlığa etki ettiği ve duygusal istismar çoğaldıkça 

psikolojik sağlamlığın azaldığı bulunmuĢtur. Bununla beraber psikolojik sağlamlık 

düzeyi düĢtükçe psikolojik rahatsızlıklar yükselmektedir. 

Purmut (2016) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik sağlamlık ile benlik imgesi 

arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. 14-18 yaĢ aralığındaki 246 ergen ile yürütülen 

araĢtırmanın sonucunda benlik imgesindeki uyumsuzluk düzeyi ile psikolojik sağlamlık 

arasında negatif yönde anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir. Psikolojik dayanıklılığın artıĢı, 

benlik imgesindeki uyumsuzluğu düĢürmektedir. 

IĢık ve Çelik (2020) ergenlerde psikolojik sağlamlık, sosyal dıĢlanma ve sosyal 

kaygı arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. 521 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın 

sonucunda katılımcıların psikolojik sağlamlık düzey ortalamaları ölçeğin ortalamasına 

göre daha düĢük bulunmuĢtur. Ayrıca sosyal dıĢlanma (dıĢlanma ve görmezden 

gelinme) ve sosyal kaygının psikolojik sağlamlığı olumsuz etkilediği bulunmuĢtur. 

Üniversite öğrencilerinin psikolojik sağlamlıklarını inceleyen araĢtırmalardan 

Özer ve Deniz (2013) psikolojik sağlamlık, duygusal zeka ve beĢ faktör kiĢilik 

özellikleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 766 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın 

sonucunda duygusal zeka (iyi oluĢ, öz kontrol, duygusallık, sosyallik alt boyutu) 

psikolojik sağlamlığı pozitif etkilemiĢtir. Psikolojik sağlamlığın beĢ faktör kiĢilik 

özelliklerinden dıĢadönüklük, yumuĢak baĢlılık, deneyime açıklık ve sorumluluk alt 

boyutları ile pozitif, duygusal dengesizlik/nevrotizm ile negatif yönde iliĢkisi 

bulumuĢtur. 

Oktan, Odacı ve Berber Çelik (2014) üniversite öğrencilerinde yılmazlık ile 

doğum sırası arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 450 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın 

sonucunda en büyük ve en küçük çocuk olmanın yılmazlığı negatif, ortanca ve tek 
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çocuk olmanın pozitif etkilediği bulunmuĢtur. Ayrıca kadınların erkek öğrencilere 

kıyasla yılmazlık düzeyleri daha yüksek bulunmuĢtur. 

Kılıç (2014) üniversite öğrencilerinde yalnızlık ve psikolojik dayanıklılık 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 673 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda 

yalnızlık düzeyinin psikolojik dayanıklılığı olumsuz etkilediği bulunmuĢtur. Ayrıca 

kadın öğrencilerin erkeklere göre psikolojik dayanıklılık düzeyleri yüksek bulunmuĢtur. 

TaĢğın, Bozgeyikli ve Boğazlıyan (2017) üniversiteli gençlerin iĢsizlik kaygıları 

ile psikolojik dayanıklılıkları arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 393 öğrencinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda erkeklerin psikolojik dayanıklılığının kadınlardan yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. Bununla beraber iĢsizlik kaygısının psikolojik dayanıklılığı negatif 

etkilediği bulunmuĢtur. 

Çutuk vd. (2017) sporcuların psikolojik dayanıklılık ve kaygı düzeyleri arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. 64 sporcu üniversite öğrencisinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda 

sporcuların kaygı düzeylerinin psikolojik sağlamlık düzeylerini negatif yönde etkilediği 

bulunmuĢtur. Ayrıca kadın öğrencilerin erkeklere kıyasla psikolojik sağlamlıklarının 

daha yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Aydın vd. (2019) öğretmen adaylarında boĢ zaman sıkılma algıları ve psikolojik 

sağlamlıkları arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmaya 982 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda erkek öğrencilerin kadın öğrencilere göre psikolojik 

sağlamlık düzeyleri yüksek bulunmuĢ, boĢ zaman sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık 

arasında negatif yönde iliĢki tespit edilmiĢtir. Aynı zamanda psikolojik sağlamlık düzeyi 

arttıkça boĢ zaman sıkılma algıları da azalmaktadır. 

Atan ve Ünver (2019) tarafından üniversite öğrencilerinin psikolojik dayanıklılık 

düzeylerinin incelendiği araĢtırmaya 300 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda 

kadın öğrencilerin erkeklere göre, sigara veya alkol kullanmayanların kullananlara göre 

psikolojik sağlamlıkları yüksek bulunmuĢtur. 

Kımter (2020) COVID-19 salgın sürecinde üniversite öğrencilerinin psikolojik 

sağlamlık düzeylerini incelemiĢtir. 337 katılımcının olduğu araĢtırmanın sonucuna göre 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin ortalamaya göre düĢük olduğu ancak erkeklerin 

kadınlara göre psikolojik sağlamlıklarının yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Yazıcı Çelebi (2020) COVID-19 salgınını psikolojik sağlamlık açısından 

incelemiĢtir. Aralarında üniversite öğrencilerinin de olduğu 499 katılımcının olduğu 

araĢtırmanın sonucunda psikolojik sağlamlık düzeyi düĢük olan katılımcıların süreçten 
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daha olumsuz etkilendiği bulunmuĢtur. AraĢtırmanın sonucuna göre erkek öğrencilerin 

kadın öğrencilere göre psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek bulunmuĢtur. 

Özen (2021) ortaokul öğrencilerinde sınav kaygısı ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmaya 151 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda sınav kaygısı ile psikolojik sağlamlık arasında negatif yönde iliĢki tespit 

edilmiĢtir. Öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri yükseldikçe sınav kaygısı 

düzeyleri düĢmektedir. Ayrıca katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyi ortalaması, 

araĢtırmada kullanılan ölçeğin ortalamasına göre daha düĢük bulunmuĢtur. 

Ġncelenen araĢtırmalarda psikolojik sağlamlık açısından risk oluĢturan faktörler, 

ortaokul öğrencilerinde; sınav kaygısı (Özen, 2021), lise öğrencilerinde; sokak çocuğu 

olma (Eminağaoğlu, 2006), madde kullanma (Çataloğlu, 2011), önemli yaĢam olayları 

(Turgut, 2015), umutsuzluk (KarataĢ ve Cakar, 2011), benlik imgesindeki uyumsuzluk 

(Purmut, 2016), anne baba ayrılığı (Özcan, 2005), ebeveynin duygusal istismarı (Arslan, 

2015b), ailede çatıĢma ve istismar (Kabasakal ve Arslan, 2014), anne ve babadan 

algılanan pasiflik ve düĢmanlık kiĢilerarası Ģemaları (Özcan, 2015), sosyal dıĢlanma ve 

sosyal kaygı (IĢık ve Çelik, 2020) olarak belirlenmiĢtir.  

Üniversite öğrencilerinde risk faktörleri ise; sigara ve alkol kullanma (Atan ve 

Ünver, 2019), kaygı (Çutuk vd., 2017), iĢsizlik kaygısı (TaĢğın, Bozgeyikli ve 

Boğazlıyan, 2017), boĢ zaman sıkılma algısı (Aydın vd., 2019), yalnızlık (Kılıç, 2014), 

dengesizlik/nevrotizm kiĢilik özelliğine sahip olma (Özer ve Deniz, 2013), en büyük ve 

en küçük çocuk olma (Oktan, Odacı ve Berber Çelik, 2014) olarak ortaya konmuĢtur. 

Ayrıca, psikolojik sağlamlık düzeyi düĢük olan katılımcıların COVID-19 sürecinden 

daha olumsuz etkilendiği (Yazıcı Çelebi, 2020), psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

ortalamaya göre düĢük olduğu (Kımter, 2020) bulunmuĢtur. 

Psikolojik sağlamlık açısından koruyucu faktörleri inceleyen araĢtırmalardan ilk 

olarak ortaokul öğrencileri ile yapılan çalıĢmada Önder ve Gülay (2008) psikolojik 

sağlamlık ile kendilik kavramı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 8.sınıfta okuyan 98 

öğrencinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda yüksek kendilik kavramı olan ergenin 

psikolojik sağlamlığı da yüksek tespit edilmiĢtir. Bununla beraber araĢtırma, kız 

öğrencilerin erkeklere göre psikolojik sağlamlıklarının yüksek olduğunu bulmuĢtur. 

Lise öğrencilerinde koruyucu faktörleri araĢtıran çalıĢmalardan Oktan (2008) 

üniversite sınavına hazırlanan ergenlerin psikolojik sağlamlıkları ile algılanan sosyal 

destek düzeyleri ve baĢa çıkma becerileri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmaya 
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495 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda psikolojik sağlamlık ile baĢa çıkma 

becerileri ve algılanan sosyal desteğin aile alt boyutu arasında pozitif anlamlı iliĢki 

tespit edilmiĢtir. Ayrıca katılımcıların psikolojik sağlamlıkları ortalama değerden 

yüksek bulunmuĢtur. 

Aktay (2010) lise öğrencilerinde kendini toparlama gücünü demografik 

değiĢkenlere göre incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda anne babanın birlikteliği, 

akademik baĢarı, sosyal destek ve okuldaki etkinliklere katılımın kendini toparlama 

gücünü anlamlı düzeyde etkilediği tespit edilmiĢtir. Cinsiyete göre incelendiğinde 

kendini toparlama gücü toplam puanında fark görülmemiĢ ama alt ölçekler 

incelendiğinde kızlar erkeklere kıyasla daha yüksek puan almıĢlardır. 

GündaĢ (2013) tarafından yapılan çalıĢmada bağlanma stilleri ve benlik 

kurgusunun psikolojik sağlamlığı yordayıp yordamadığı araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmaya lise 

düzeyinde öğrenim gören öğrenciler katılmıĢtır. Ergenlerin benlik kurgularının 

psikolojik sağlamlık düzeyini yordadığı ancak psikolojik sağlamlık ile bağlanma 

stillerinin anlamlı bir iliĢki içinde olmadığı tespit edilmiĢtir. Lamiser Atik (2013) ise 

ergenler ile yaptığı çalıĢmasında bağlanma stillerinin psikolojik sağlamlık ile pozitif 

anlamlı bir iliĢkisi olduğunu tespit etmiĢtir. 

Kurt Ulucan (2013) çalıĢmasında yılmazlık, stresle baĢa çıkma, benlik saygısı ve 

psikolojik belirtiler arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. AraĢtırmanın katılımcılarını anne 

ve babası boĢanmıĢ ergenler oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın sonucunda kızların 

erkeklere kıyasla yılmazlıklarının daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla beraber 

anne baba ayrılığının üzerinden zaman geçtikçe ergenlerin benlik saygısı ve yılmazlık 

düzeyleri de artmıĢtır. DıĢ yardım aramaya yönelik baĢa çıkma tarzı ve aktif planlama 

baĢa çıkma tarzına daha fazla sahip olan ergenlerin yılmazlıkları olumlu etkilenmiĢtir. 

Ayrıca yılmazlık düzeyi yükseldikçe psikolojik belirtilerin azaldığı bulunmuĢtur. 

Toprak (2014) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik ihtiyaç doyumu, psikolojik 

sağlamlık, yaĢam doyumu, mutluluk arasındaki iliĢkiler araĢtırılmıĢtır. Lise düzeyinde 

öğrenim gören öğrencilerle gerçekleĢtirilen araĢtırma sonucunda psikolojik sağlamlığın 

yaĢam doyumu ve mutluluğu yordadığı bulunmuĢtur. 

GündaĢ ve Koçak (2015) lise öğrencilerinde psikolojik sağlamlık ile benlik 

kurgusu arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 764 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın 

sonucunda özerk ve iliĢkisel benlik kurgularının psikolojik sağlamlık düzeylerini 
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anlamlı derecede yordadığı bulunmuĢtur. Ayrıca kız öğrencilerin erkek öğrencilere 

kıyasla psikolojik sağlamlıkları yüksek çıkmıĢtır. 

Koç Yıldırım vd. (2015) ergenlerde psikolojik dayanıklılık ve benlik kurgusu 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 945 lise öğrencisinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda 

psikolojik dayanıklılık ile iliĢkisel ve özerk-iliĢkisel benlik kurgusu arasında pozitif 

yönde iliĢki bulunmuĢtur. Ayrıca kız öğrencilerin erkeklere kıyasla psikolojik 

dayanıklılıkları yüksek çıkmıĢtır.  

Sarıkaya (2015) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik dayanıklılık ile benlik 

saygısı arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya lise düzeyinde öğrenim gören 302 

öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda psikolojik dayanıklılık ile benlik saygısı 

arasında pozitif yönde anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir. Benlik saygısı yükseldikçe 

psikolojik dayanıklılık da yükselmektedir. 

Bulut (2016) lise düzeyinde öğrenim gören 480 öğrencinin psikolojik 

sağlamlıklarını incelemiĢ ve psikolojik sağlamlığın sosyal destek ve anksiyete ile 

iliĢkisini araĢtırmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda psikolojik sağlamlık düzeyi yükseldikçe 

anksiyetenin düĢtüğü, sosyal destek arttıkça psikolojik sağlamlık düzeyinin arttığı 

gözlenmiĢtir. Bununla beraber psikolojik sağlamlık ve anksiyete iliĢkisinde sosyal 

desteğin kısmi aracı rolünde olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Güngüz (2017) tarafından yapılan araĢtırmada psikolojik dayanıklılık, stresle baĢa 

çıkma ve kontrol odağı arasındaki iliĢkiler incelenmiĢtir. Lise düzeyinde öğrenim gören 

482 öğrenci ile yürütülen araĢtırmanın sonucunda bir stresle karĢı karĢıya geldiğinde 

kızların çaresiz yaklaĢımı, erkeklerin iyimser yaklaĢımı seçtiği bulunmuĢtur. Bununla 

beraber erkeklerin psikolojik dayanıklılık düzeylerinin kızlardan daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur. 

Eroğlu (2019) tarafından yapılan çalıĢmada anne ve babanın duygusal açıdan 

ulaĢılabilir olmasının psikolojik sağlamlık düzeyi ile iliĢkisi ve bu iliĢkide duyguları 

düzenlemenin rolü incelenmiĢtir. 909 lise öğrencisiyle yürütülen araĢtırmanın 

sonucunda, annenin duygusal açıdan ulaĢılabilir olmasının ergenin psikolojik sağlamlık 

düzeyine anlamlı bir etkisinin olmadığı ancak duygu düzenlemenin aracı bir rolü olduğu 

görülmüĢtür. Babanın duygusal açıdan ulaĢılabilir olmasının ise doğrudan psikolojik 

sağlamlığı etkilediği ve duygu düzenlemenin aracı rolünde olduğu tespit edilmiĢtir. 

Karal ve Biçer (2020) salgın hastalık döneminde algılanan sosyal desteğin 

psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisini incelemiĢtir. Aralarında lise ve üniversite 
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öğrencilerinin de bulunduğu 350 katılımcıyla yapılan araĢtırmanın sonucunda algılanan 

sosyal destek düzeyinin psikolojik sağlamlık düzeyine pozitif etkisinin olduğu tespit 

edilmiĢtir. Ayrıca katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyi ortalaması, ölçeğin 

ortalamasına göre düĢük bulunmuĢtur. 

Keskin (2021) son ergenlik dönemindeki öğrencilerde psikolojik sağlamlık ile 

ebeveynin duygusal eriĢilebilirliği arasındaki iliĢkide duygusal özerkliğin aracı rolünü 

incelemiĢtir. 415 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda psikolojik sağlamlık ve 

anne duygusal eriĢilebilirliği arasındaki iliĢkide duygusal özerklik aracı olurken baba 

duygusal eriĢilebilirlik iliĢkisinde aracı olmamıĢtır. 

Üniversite öğrencileriyle yürütülen psikolojik sağlamlık çalıĢmalarından Bahadır 

(2009)‘ın psikolojik sağlamlık düzeylerini incelediği araĢtırmaya 342 öğrenci 

katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucuna göre erkek öğrencilerin kadın öğrencilere göre 

psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek bulunmuĢtur. 

Aydoğdu (2013) üniversite öğrencilerinde baĢa çıkma, bağlanma stilleri ve 

psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 346 öğrencinin katılımıyla 

yapılan araĢtırmanın sonucunda psikolojik dayanıklılığın güvenli bağlanma ve problem 

ve duygu odaklı baĢa çıkma stilleri ile pozitif iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. 

Bolat (2013) üniversite öğrencilerinin psikolojik sağlamlıkları ile öz-anlayıĢları 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 479 öğrencinin katılımıyla gerçekleĢen çalıĢmanın 

sonucunda öz-anlayıĢ ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif iliĢki bulunmuĢtur. 

Ayrıca katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri ortalamadan biraz yüksek 

bulunmuĢtur. 

Bayrakdaroğlu (2014) sporcuların öz-anlayıĢ ve psikolojik sağlamlıkları 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 343 üniversite öğrencisinin katılımıyla yapılan 

araĢtırmanın sonucunda öz-anlayıĢın psikolojik sağlamlığı pozitif etkilediği 

bulunmuĢtur. 

Gürgan (2014) üniversite öğrencilerinde yılmazlık ve iyilik hali arasındaki iliĢkiyi 

incelemiĢtir. 915 öğrencinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda iyilik hali ile yılmazlık 

düzeyi arasında pozitif iliĢki tespit edilmiĢtir. 

Aydın ve Egemberdiyeva (2018) üniversite öğrencilerinin psikolojik sağlamlık 

düzeylerini incelediği araĢtırmasına 209 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda 

psikolojik sağlamlık düzeyleri yaĢ, bölüm türü ve kardeĢ sayısına göre farklılaĢmıĢ ve 

mutluluk ve arkadaĢ desteği psikolojik sağlamlığı pozitif etkilemiĢtir.  
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Can ve Cantez (2018) üniversite öğrencilerinde mutluluk, psikolojik sağlamlık ve 

öz yeterlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 323 üniversite öğrencisinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda mutluluk, öz yeterlik ve psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında 

orta düzeyde anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir. 

DurmuĢ ve Okanlı (2018) üniversite öğrencilerinde problem çözme becerileri ile 

psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 397 öğrencinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda problem çözme becerilerinin (kiĢisel kontrol, problem çözme 

güveni) psikolojik dayanıklılığı arttırdığı tespit edilmiĢtir. Ayrıca kadınların erkeklere 

göre psikolojik sağlamlıklarının daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Yavuz (2019) bedensel engelli sporcularda biliĢsel esneklik ve psikolojik 

sağlamlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 111 engelli sporcunun katıldığı araĢtırmanın 

sonucunda biliĢsel esneklik ve psikolojik sağlamlığın birbirleri ile pozitif iliĢkili olduğu 

bulunmuĢtur. 

Erkoç ve DanıĢ (2020) tarafından üniversite öğrencilerinin psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin incelendiği araĢtırmaya 264 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucuna 

göre erkek öğrencilerin kadın öğrencilere göre psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek 

bulunmuĢtur. 

Seçim (2020) araĢtırmasında psikolojik sağlamlık, biliĢsel esneklik ve duygu 

düzenleme özellikleri arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. Bu çalıĢmaya 236 psikolojik 

danıĢman adayı üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda psikolojik 

sağlamlık, biliĢsel esneklik ve duygu düzenleme özellikleri arasında pozitif yönde iliĢki 

bulunmuĢtur. BiliĢsel esneklik ve duygu düzenlemenin psikolojik sağlamlığı yordadığı 

tespit edilmiĢtir. 

Tutar (2020) araĢtırmasında biliĢsel değerlendirme ve duygu düzenleme ile 

psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 368 üniversite 

öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda erkeklerin kadınlardan daha yüksek 

psikolojik sağlamlık puanları olduğu, biliĢsel değerlendirme ile psikolojik sağlamlığın 

pozitif yönde iliĢkisi olduğu bulunmuĢtur.  

Yelpaze (2020) üniversite öğrencilerinde biliĢsel esneklik ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkide öz Ģefkatin aracılık rolünü incelemiĢtir. 140 öğrencinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda biliĢsel esnekliğin psikolojik sağlamlığın anlamlı bir 

yordayıcısı olduğu, öz Ģefkatin ise tam aracı rolü olduğu bulunmuĢtur. 
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Kara (2021) sporcu öğrencilerde algılanan stres ile psikolojik sağlamlık arasındaki 

iliĢkide problem odaklı, kaçınma odaklı ve destek arama odaklı baĢa çıkma stratejileri, 

bilinçli farkındalık ve algılanan sosyal desteğin aracı rolünü incelemiĢtir. 604 üniversite 

öğrencisinin katıldığı araĢtırmanın sonucunda algılanan stres ile psikolojik sağlamlık 

iliĢkisinde problem odaklı baĢa çıkma, bilinçli farkındalık ve algılanan sosyal desteğin 

aracı olduğu bulunmuĢtur. 

Cinsiyetle ilgili bulgular incelendiğinde; kızların erkeklere göre psikolojik 

sağlamlıklarının daha yüksek olduğu ortaokul öğrencilerinde (Önder ve Gülay, 2008), 

lise öğrencilerinde (GündaĢ ve Koçak, 2015; Koç Yıldırım vd., 2015; Kurt Ulucan, 

2013; Turgut, 2015) ve üniversite öğrencilerinde (Atan ve Ünver, 2019, Çutuk vd., 

2017; DurmuĢ ve Okanlı, 2018; Kılıç, 2014; Oktan, Odacı ve Berber Çelik, 2014) tespit 

edilmiĢtir. Erkeklerin kızlara göre psikolojik sağlamlıklarının daha yüksek olduğu lise 

öğrencilerinde (Güngüz, 2017) ve üniversite öğrencilerinde (Bahadır, 2009; Erkoç ve 

DanıĢ, 2020; Kımter, 2020; TaĢğın, Bozgeyikli ve Boğazlıyan, 2017; Tutar, 2020; 

Yazıcı Çelebi, 2020) bulunmuĢtur. 

Ġncelenen araĢtırmalarda ortaokul öğrencilerinde koruyucu faktörler; yüksek 

kendilik kavramı (Önder ve Gülay, 2008), lise öğrencilerinde koruyucu faktörler ise; 

duygusal bağ (Eminağaoğlu, 2006), özerk-iliĢkisel benlik kurgusu (GündaĢ, 2013; Koç 

Yıldırım vd., 2015), yüksek benlik saygısı (Sarıkaya, 2015), özsaygı (KarataĢ ve Cakar, 

2011), iyimser stresle baĢa çıkma tarzını kullanma (Güngüz, 2017), duygusal özerklik 

(Keskin, 2021), anne babanın birlikteliği, akademik baĢarı ve okuldaki etkinliklere 

katılım (Aktay, 2010), sosyal destek (Aktay, 2010; Bulut, 2016; Karal ve Biçer, 2020),  

aileden algılanan sosyal destek (Oktan, 2008), okul bağlılığı, algılanan sosyal destek 

(Turgut, 2015), babanın duygusal açıdan ulaĢılabilir olması ve duygu düzenleme 

(Eroğlu, 2019), anne ve babadan algılanan dostluk kiĢilerarası Ģeması (Özcan, 2015), 

bağlanma stilleri (Lamiser Atik, 2013) olarak belirlenmiĢtir. Ayrıca boĢanmanın 

üzerinden geçen sürenin fazlalığı, dıĢ yardım aramaya yönelik ve aktif planlama baĢa 

çıkma tarzına daha fazla sahip olma (Kurt Ulucan, 2013) psikolojik sağlamlıkla pozitif 

iliĢkili bulunmuĢtur. Aynı zamanda psikolojik sağlamlığın yaĢam doyumu ve mutluluğu 

yordadığı (Toprak, 2014) belirlenmiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinde koruyucu faktörler; biliĢsel esneklik ve duygu 

düzenleme (Seçim, 2020), biliĢsel esneklik (Yavuz, 2019; Yelpaze, 2020), biliĢsel 

değerlendirme (Tutar, 2020), öz Ģefkat (Yelpaze, 2020), duygusal zeka, beĢ faktör 
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kiĢilik özelliklerinden dıĢadönüklük, yumuĢak baĢlılık, deneyime açıklık ve sorumluluk 

alt boyutları (Özer ve Deniz, 2013), mutluluk ve arkadaĢ desteği (Aydın ve 

Egemberdiyeva, 2018), mutluluk ve özyeterlilik (Can ve Cantez, 2018), öz anlayıĢ 

(Bayrakdaroğlu, 2014; Bolat, 2013), iyilik hali (Gürgan, 2014), problem çözme becerisi 

(DurmuĢ ve Okanlı, 2018), güvenli bağlanma ve problem ve duygu odaklı baĢa çıkma 

stilleri (Aydoğdu, 2013) olarak belirlenmiĢtir. Ayrıca algılanan stres ile psikolojik 

sağlamlık arasındaki iliĢkide problem odaklı baĢa çıkma, bilinçli farkındalık ve 

algılanan sosyal desteğin aracı olduğu (Kara, 2021) görülmüĢtür. 

Psikolojik sağlamlık açısından risk oluĢturan ve koruyucu olan faktörleri 

inceleyen araĢtırmalar dıĢında ergenlerde psikolojik sağlamlığı arttırmak için 

oluĢturulan programların etkililiğini inceleyen araĢtırmalar da vardır. Ünüvar (2012) 

tarafından yapılan çalıĢmada gerçeklik kuramı benimsenerek lise öğrencilerine yönelik 

psiko eğitim programı hazırlanmıĢtır. ÇalıĢmanın amacı, hazırlanan programın 

yılmazlık düzeyine etkisini incelemektir. 10 oturumdan oluĢan program, katılımcıların 

kendilerine iliĢkin farkındalık düzeylerini artırmak ve birbirleriyle olan paylaĢımı 

çoğaltmaya dayalıdır. Bu programda biliĢsel yeniden yapılandırma kapsamında, 

davranıĢ oluĢturulurken toplam davranıĢ anlayıĢıyla hareket edebilme ve alternatif 

düĢünce ve davranıĢ geliĢtirebilme çalıĢmaları yer almıĢtır. ÇalıĢmanın sonucunda 

deney grubunun, kontrol ve plasebo gruplarına göre yılmazlık düzeylerinde anlamlı bir 

artıĢ olduğu görülmüĢtür. 

Akar (2018) lise düzeyinde öğrenim gören öğrenciler için psikolojik sağlamlık 

psiko eğitim programı hazırlamıĢtır. 10 oturumdan oluĢan ve 52 öğrenci ile yürütülen 

programın içeriğinde psikolojik sağlamlık, esneklik, otonomi, stres yönetimi ve mizah 

gibi konular bulunmaktadır. AraĢtırmanın sonucunda yoksulluk risk faktörü olan 

öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri yükselmiĢtir. Ġncelenen bu psikolojik 

sağlamlığı arttırma programının içeriğinde de esneklik ile ilgili çalıĢmalar yer 

almaktadır. 

Görüldüğü üzere psikolojik sağlamlığın ortaya çıkabilmesi için olumsuz yaĢam 

olaylarının deneyimlenmesi belirleyici olmaktadır. Bu nedenle tezin bu bölümünde 

olumsuz yaĢam olaylarından bahsedilecektir. 
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2.2. Olumsuz YaĢam Olayları 

Bu bölümde öncelikle olumsuz yaĢam olaylarının tanımı ve önemi, olumsuz 

yaĢam olaylarının etkilerini belirleyen faktörler, olumsuz yaĢam olayları ile ilgili 

araĢtırmalara yer verilmiĢtir.  

 

2.2.1. Olumsuz yaĢam olaylarının tanımı ve önemi 

Ġlgili alanyazında olumsuz yaĢam olayları; yaĢam olayları (Giray ve Ergin, 2006; 

Paykel, 2001), stresli yaĢam olayları (Ataman, 2011; Belanger ve Blanchette, 2021; 

Karabeyeser, 2013) ve negatif yaĢam olayları (Garcia ve Sikström, 2012; MeĢeli Allard, 

2014; Mezulis, Hyde ve Abramson, 2006) olarak adlandırılmaktadır. En sık kullanılan 

olumsuz yaĢam olayları (Aksöz Efe, 2018; Christiansen, 2007; Holmes ve Rahe, 1967; 

Ġnan, 2012; Tercanlı Metin, 2013; Uslu, 2019; Vinokur ve Selzer, 1975) olduğu için bu 

çalıĢmada da olumsuz yaĢam olayları kavramı kullanılacaktır. 

Olumsuz yaĢam olayları, bireyin çok sık karĢılaĢmadığı ve hayatında önemli etkisi 

olan olaylardır (Lin ve Ensel, 1989). Bir baĢka tanıma göre bireyin yaĢamındaki olağan 

yaĢantılardan farklı olarak bireyde psikolojik, fizyolojik, ekonomik v.b. yönlerden 

değiĢikliğe neden olan ve uzun süren olaylardır (Sarason, Johnson ve Siegel, 1978). 

Olumsuz yaĢam olayları araĢtırmalarda, günlük yaĢantı haricinde meydana gelen bireyin 

yaĢamında zorlayıcı etki bırakan stresli olaylar olarak tanımlanmaktadır (Ġnan, 2012; 

Paykel, 2001, Tercanlı Metin, 2013). Tanımlar incelendiğinde olumsuz yaĢam olayları 

bireyin deneyimlediği, yaĢam alanlarında genel etkileri olan ve etkilerin belli bir süre 

devam ettiği olaylar olarak düĢünülebilir.  

Psikolojik ve fiziksel rahatsızlıkların oluĢumunda tetikleyici etkisi olan olumsuz 

yaĢam olayları ile ilgili görüĢler tarihsel süreç içerisinde ĢekillenmiĢ, ruh sağlığı 

alanında yıllar boyunca önemle araĢtırılmıĢtır. Bu araĢtırmalar ilk olarak 1920‘lerde 

W.B. Cannon‘ın çalıĢmalarıyla baĢlamıĢtır (Rabkin ve Struening, 1976). Cannon, 

laboratuar gözlemlerinde duyguların insan bedeninde değiĢiklikler meydana getirdiğini 

bulmuĢtur. YaĢam olaylarından örtük bir Ģekilde bahseden araĢtırmalar zamanla daha 

sistematik araĢtırmalara evrilmiĢtir (Paykel, 2001). 

Sinir ve Ruh Hastalıkları AraĢtırma Derneği‘nin 1949‘da düzenlediği konferansta 

YaĢam Stresi ve Bedensel Hastalıklar konusu gündeme getirilmiĢtir. Bu konferansta 

olumsuz yaĢam olayları ilk kez bir araĢtırma alanı olarak tanıtılmıĢtır. Bu geliĢme ileriki 

araĢtırmalara ivme kazandırmıĢtır. Daha sonra 1972‘de Norveç‘te ve 1973‘te New 
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York‘ta yapılan konferanslar olumsuz yaĢam olayları araĢtırmalarının büyük çapta 

duyulmasında rol oynamıĢtır (Paykel, 2001; Tercanlı Metin, 2013). 

Olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik ve fiziksel rahatsızlıklarla iliĢkisine dikkat 

çeken ilk ve en büyük araĢtırma Adolph Meyer tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Meyer 

(1951‘den akt. Christiansen, 2007) yaptığı araĢtırmada çeĢitli hastalıkları olan 5000 

hasta bireyin hasta olmadan önce yaĢadıkları olayları sorgulamıĢ ve olayları ―yaĢam 

çizelgesi‖ ile kayda geçirmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda çeĢitli psikiyatrik ve fiziksel 

hastalıkları olan bireylerin deneyimledikleri önemli olay ve değiĢikliklerden çok kısa bir 

süre sonra Ģu anki hastalıklarının ortaya çıktığını gözlemlemiĢtir (Christiansen, 2007; 

Uslu, 2019). Bu araĢtırma ile bireyin deneyimlediği olumsuz yaĢam olaylarının, 

psikolojik ve fiziksel hastalıkların geliĢimine etki edebildiği söylenebilir. 

Olumsuz yaĢam olayı deneyimlerini kaydetmenin daha sistematik yolunu 

Hawkins, Davies ve Holmes (1957‘den akt. Paykel, 2001) bulmuĢlardır. Meyer‘in 

kayıtlarını inceleyerek veriler üzerinde çalıĢmıĢlar ve öz bildirime uygun ―Schedule of 

Recent Experiences‖ adında yaĢam olayları listesi hazırlamıĢlardır. Holmes ve Rahe 

(1967) bireyin yaĢamında isteyerek veya istemeyerek deneyimlediği tüm olayların 

bireyde aslında stres oluĢturduğunu düĢünmekteydi. Bununla beraber birey bu stres 

verici değiĢikliklerden sonra yaĢamına yeniden uyum sağlamalıydı. Holmes ve Rahe bu 

düĢüncelerle listeyi ele alarak listedeki olumlu veya olumsuz tüm olayların bireyin 

yaĢamındaki değiĢim ve uyumuna dayalı stres miktarının belirleneceği ―The Social 

Readjustment Rating Scale‖ isminde bir ölçek geliĢtirmiĢlerdir. Bu çalıĢma alana güçlü 

bir katkı sağlamıĢtır. 

Olumsuz yaĢam olayları araĢtırmaları kapsamlı görüĢme ve yaĢam olayları 

listeleriyle genel popülasyona uygulanarak ve gruplar arası karĢılaĢtırma yapılarak 

1960‘lı yıllarda baĢlamıĢtır. Ġlk olarak çoğunlukla psikiyatrik sorunları olan hastalara 

yönelik sistematik olmayan çalıĢmalar yapılmıĢtır. Daha sonra çok sayıda sistematik 

depresyon, Ģizofreni ve intihar giriĢimleri araĢtırmaları yapılmıĢtır (Brown ve Harris, 

1978; Jacobs, Prusoff ve Paykel, 1974; Paykel ve Dowlatshahi, 1988‘den akt. Paykel, 

2001). Bulgular olumsuz yaĢam olaylarının depresyon, Ģizofreni gibi psikiyatrik tanılı 

hastalıklarla ve intihar giriĢimleri ile iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. Hastalığın 

baĢlamadan önceki sürecinde deneyimlenen olumsuz yaĢam olayları yani istenmeyen, 

stres verici olaylar hastalığın tetikleyicilerinden biri olmaktadır. AraĢtırmalara göre 
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olumsuz yaĢam olayları, psikiyatrik hastalıkların iyileĢme olasılığını azaltmakta ve 

nüksetmeyi arttırmaktadır (Andrew vd., 1993). 

Yapılan çalıĢmalarda bireylerin çocukluk ve gençlikte yaĢadıkları olumsuz yaĢam 

olaylarının sayısı yetiĢkinlik dönemindeki kanser, kalp, karaciğer ve akciğer rahatsızlığı 

gibi fiziksel hastalıklar iliĢkili bulunmuĢtur. Bununla beraber sıklıkla olumsuz yaĢam 

olayı deneyimleyen bireylerin deneyimlemeyenlere göre sigara, uyuĢturucu ve alkol 

bağımlılığı, erken cinsel deneyim ve cinsel yolla bulaĢan hastalıklar, çok eĢlilik, 

depresyon, anksiyete, intihar giriĢimi, obezite gibi riskli davranıĢ ve sağlık sorunlarını 

daha fazla yaĢadığı bulgusuna ulaĢılmıĢtır (Felitti vd., 1998). 

Olumsuz yaĢam olaylarının bireyin yaĢamındaki yeri ve hastalık ile nedensellik 

iliĢkisinin çok faktörlü olması sonucu araĢtırmacılar sadece tıbbi hastalıklarla değil daha 

geniĢ bir çerçevede çalıĢmaya baĢlamıĢlardır. Olumsuz yaĢam olaylarından anne 

babanın iĢ kaybı, babanın olmaması ve annenin erken kaybı, bireyde düĢük benlik 

saygısı ve kırılganlık ile iliĢkili bulunmuĢtur (Brown vd., 1986). Diğer bir araĢtırma 

olumsuz yaĢam olaylarından uzun süreli iĢsizlik yaĢayanların sigara bağımlılığı, yüksek 

alkol tüketimi, sık sık olan stres semptomları yaĢadıklarını ortaya koymuĢtur (Leino 

Arjas vd., 1999). 

Olumsuz yaĢam olayları araĢtırmaları uzun bir dönem psikiyatrik rahatsızlıklar ile 

iliĢkili olarak yürütülmüĢ, sonrasında daha geniĢ bir alana yayılarak stres, uyum 

sorunları, davranıĢ problemleri ve madde kullanımı gibi çalıĢma alanları ile devam 

etmiĢtir. 

Bireyin yaĢamındaki olumlu ya da olumsuz tüm olayların stres oluĢturacağı 

görüĢü tartıĢma konusu olmuĢtur. Vinokur ve Selzer (1975) bireyin deneyimlediği 

istenmeyen ya da olumsuz olarak adlandırılan olayların birey açısından daha fazla stres 

yaratacağını belirtmiĢlerdir. AraĢtırmalarında olumsuz yaĢam olayları sonrasındaki stres 

puanlarının psikolojik belirtileri daha güçlü yordadığı bulunmuĢtur. YaĢanan olumlu 

olaylar da olumsuz olaylar gibi yeniden uyumu gerektirse de uyum ve olumsuz yaĢam 

olaylarının iliĢkisi ile ilgili araĢtırmalar daha fazladır (Paykel, 2001; Sarason, Johnson 

ve Siegel, 1978). 

Tarihsel süreç incelendiğinde olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik ve fiziksel 

hastalıkların oluĢumunda rol oynayabildiği, bireyin yaĢamındaki stresin nedenlerinden 

biri olabileceği ve yeniden uyum gerektirdiği ifade edilmiĢtir. 
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2.2.2. Olumsuz yaĢam olaylarının etkilerini belirleyen faktörler 

Bireyin maruz kaldığı olumsuz yaĢam olayları fiziksel ve psikolojik rahatsızlıkları 

tek baĢına açıklayamaz. AraĢtırmacılar olumsuz yaĢam olaylarının algılanmasının 

birçok değiĢkenden etkilendiği görüĢünde birleĢirler. Olumsuz yaĢam olayları sonrası 

bazı bireyler ciddi sağlık problemleri yaĢamakta ama bazıları yaĢamamaktadır. Bu 

durumun oluĢmasında bireyin özellikleri, çevrenin özellikleri ve yaĢam olaylarının 

özellikleri etkili olmaktadır (Tercanlı Metin, 2013).  

Olumsuz yaĢam olaylarının birey için zor ve güç etkilerini hafifleten bireysel 

özellikler; özsaygı, özdenetim, mizah, kiĢilerarası iletiĢim, problem çözme ve stresle baĢ 

etme becerileridir (Buckner, Mezzacappa ve Beardslee, 2003). Bireyin kiĢilik yapısı da 

bireyin olayı algılaması ve değerlendirmesini etkilemektedir (Karabeyeser, 2013). 

Çevresel koruyucu etkenlerden olan sosyal destek ise bireyin ailesi ve yakın arkadaĢ 

çevresi tarafından sağlanmaktadır. Çocuk ve ergenler için destekleyici bir okul 

ortamının varlığı sosyal desteğe dahil olmaktadır (Tiet vd., 2001). Olumsuz yaĢam 

olaylarının özellikleri; olayın zamanı, sayısı, sıklığı, yakın ya da uzak geçmiĢte 

deneyimlenmesi bireyin etkilenme derecesinde önemlidir (Garcia ve Sikström, 2012). 

Bireyin deneyimlediği olayın yoğunluğu, süresi, özellikleri, Ģiddeti ve olayın tahmin ve 

kontrol edilip edilemediği bireyin yaĢanan olayı algılamasını etkilemektedir 

(Christiansen, 2007; Vaux ve Ruggiero, 1983). 

Günümüzde içinde bulunulan çağın koĢulları ve zorlukları ile hızla değiĢen 

demografik özellikler, dikkate değer teknolojik geliĢmeler ve ahlaki değerlerin yaĢam 

tarzını etkilemesi, bireyin çocukluktan itibaren olumsuz yaĢam olayları ile karĢı karĢıya 

gelmesine neden olmaktadır. YaĢam olaylarının ayrıca ülkelerin ekonomik, politik ve 

sosyokültürel durumlarına göre farklılaĢtığı belirtilmektedir. Örneğin mültecilere, 

eĢcinsel evliliğe bakıĢ, sosyal güvenlik ve sağlık sistemi, insani haklara eriĢim gibi 

faktörler her ülke için farklılaĢmaktadır (Cristiansen, 2007). 

Ġçinde bulunulan çağın ve yaĢanılan coğrafyaya göre olumsuz yaĢam olayları ve 

bu olayların ekonomik, sosyal, akademik veya sağlık açısından etkilerinin farklılaĢtığı 

söylenebilir. Aynı olumsuz yaĢam olayını bireyler farklı etki alanlarında ve farklı 

yoğunlukta deneyimleyebilir. 

Bireyin algıları, kiĢisel özellikleri, yakın çevresi ve yaĢanılan olayın özellikleri 

bireyin olumsuz yaĢam olayından etkilenip etkilenmediğini veya ne düzeyde 

etkilendiğini belirlemektedir. Bununla beraber olumsuz yaĢam olayından sonra bireyin 
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psikolojik sağlamlığı söz konusu olmaktadır. Bir yaĢam olayının olumsuz etkisini 

azaltan özellikler ile psikolojik sağlamlığı etkileyen koruyucu faktörler benzemektedir. 

Psikolojik sağlamlığın risk faktörlerinin büyük çoğunluğu ise olumsuz yaĢam 

olaylarından oluĢmaktadır. Ayrıca Özen (2021)‘in belirttiği üzere psikolojik sağlamlığın 

risk faktörlerinin ölçümlerinden biri olumsuz yaĢam olaylarını içeren listelerdir. 

Dolayısıyla olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlığın iç içe geçen bir iliĢkileri 

olduğu söylenebilir. 

 

2.2.3. Olumsuz yaĢam olayları ile ilgili araĢtırmalar 

ÇalıĢmanın bu bölümünde olumsuz yaĢam olayları ile ilgili yurtdıĢı ve yurtiçi 

araĢtırmalar incelenecektir. Bu araĢtırmada ergenlik döneminde olan bireylerle 

çalıĢıldığı için ilgili alanyazın incelenirken çoğunlukla katılımcıları ergenlik döneminde 

olan araĢtırmalar seçilmiĢtir. Ayrıca olumsuz yaĢam olayları araĢtırmalarından, 

psikolojik sağlamlık veya biliĢsel esneklik veya yetersizlik duygusu ile ilgili olanlar bu 

araĢtırma konusu ile ilgili olduğu için aktarılacaktır. 

 

2.2.3.1. Yurtdışında yapılan araştırmalar 

Bu bölümde öncelikle ergenlik dönemindeki olumsuz yaĢam olaylarının içeriği ve 

etkileri ile ilgili olduğu değiĢkenlere iliĢkin yurt dıĢında yapılan araĢtırmalara yer 

verilmiĢtir. Daha sonra tez kapsamında yer alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık 

veya biliĢsel esneklik ile olumsuz yaĢam olayları arasındaki iliĢkilerin incelendiği 

araĢtırmalara değinilecektir. 

Rutter (1979‘dan akt. Appleyard vd., 2005) tarafından yapılan araĢtırmada 

olumsuz yaĢam olayları sayısının psikiyatrik rahatsızlıklarla iliĢkisi incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonunda sıfır ya da bir adet olumsuz yaĢam olayı deneyimleyen 

çocuklarda psikiyatrik hastalık görülme olasılığı %2 iken, dört ya da daha fazla olumsuz 

yaĢam olayı deneyimleyen çocuklarda olasılık %20‘yi bulmaktadır.  

Newcomb, Huba ve Bentler (1981) olumsuz yaĢam olayları ile cinsiyet arasındaki 

iliĢkiyi 1018 ergen ile incelemiĢtir. Erkeklerin en çok deneyimledikleri yaĢam olayları, 

hırsızlık, okul kurallarına uymama gibi davranıĢ sorunlarıyken, kızların ise kiloları 

yüzünden sorun yaĢama, intihar düĢünceleri ve yeni bir arkadaĢ edinmekte zorlanmadır. 

Vaux ve Ruggiero (1983) stresli yaĢam olayları ile suça yönelik davranıĢlar 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. YaĢları 14-19 aralığında olan 531 ergenle yapılan 
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araĢtırmanın sonucunda stresli yaĢam olayları arttıkça Ģiddet, hırsızlık, uyuĢturucu 

kullanımı, mülke zarar verme gibi suç eylemini içeren davranıĢların arttığı görülmüĢtür.  

Compas, Davis ve Forsythe (1985) tarafından yapılan araĢtırmada ergenlikte 

olumsuz yaĢam olaylarının en çok deneyimlenen türleri incelenmiĢtir. Ergenlik 

döneminde; kardeĢiyle ilgilenme, az uyuma ve arkadaĢlarla problemler yaĢama gibi 

gündelik olayların yanında, abi ya da ablanın evden ayrılması, kendisinin evden 

ayrılması ve okulu bitirmesi gibi ciddi yaĢam olayları da görülmektedir. Katılımcıların 

yaĢları arttıkça gündelik olayların sayısının arttığı ancak ciddi yaĢam olaylarının yaĢa 

bağlı olarak değiĢmediği bulunmuĢtur. 

Dornbusch vd. (1991) araĢtırmalarında ergenlerde olumsuz yaĢam olayları, okul 

baĢarısı, ruhsal ve fiziksel belirti ve davranıĢ problemleri arasındaki iliĢkileri 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın sonucunda ergenlerin deneyimledikleri olumsuz yaĢam 

olaylarının sayısı arttıkça davranıĢ problemleri ve fiziksel ve psikolojik belirtileri 

artmakta, okul baĢarısı düĢmektedir. Ayrıca erkek öğrencilerin kızlara göre daha az 

olumsuz yaĢam olayı deneyimledikleri, ruhsal ve fiziksel belirti sayılarının daha az 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bununla beraber erkeklerin davranıĢ problemlerinin daha 

fazla, okul baĢarılarının daha düĢük olduğu bulunmuĢtur.  

Tiet vd. (2001) yaptıkları araĢtırmada olumsuz yaĢam olayları deneyimleyen 

ergenlerde karĢı gelme, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu ve depresyon 

sorunlarının daha fazla görüldüğünü bulmuĢtur.  

Dmitrieva vd. (2004) tarafından yapılan çalıĢmada ebeveyn-ergen iliĢkilerinin, 

aileyle ilgili olumsuz yaĢam olayları ve ergenlik dönemindeki depresif belirtiler ve 

sorunlu davranıĢlar arasındaki iliĢkideki rolü araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda 

algılanan ebeveyn katılımı ve ebeveyn-ergen çatıĢmasının aile ile ilgili yaĢam olayları 

ile ergenin depresif ruh hali arasındaki bağlantıya aracılık ettiği bulunmuĢtur. Bununla 

beraber aile ile ilgili yaĢam olaylarının ergenin problem davranıĢlarına aracılık ettiği 

bulunmuĢtur. 

Tez kapsamında incelenen araĢtırmalarda olumsuz yaĢam olayları sayısının 

psikiyatrik rahatsızlıklarla iliĢkisi olduğu (Rutter, 1979‘dan akt. Appleyard vd., 2005), 

erkeklerin en çok hırsızlık, okul kurallarına uymama gibi davranıĢ sorunları, kızların ise 

kiloları yüzünden sorun yaĢama, intihar düĢünceleri ve yeni bir arkadaĢ edinmekte 

zorlanma gibi zorluklar yaĢadığı (Newcomb, Huba ve Bentler, 1981) belirlenmiĢtir. 

Ayrıca yaĢ arttıkça gündelik olayların sayısının arttığı ancak ciddi yaĢam olaylarının 
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yaĢa bağlı olarak değiĢmediği (Compas, Davis ve Forsythe, 1985) bulunmuĢtur. 

Erkeklerin kızlara göre daha az olumsuz yaĢam olayı deneyimledikleri, ruhsal ve 

fiziksel belirti sayılarının daha az olduğu, davranıĢ problemlerinin daha çok, okul 

baĢarılarının daha düĢük olduğu (Dornbusch vd., 1991) bulunmuĢtur. Ayrıca karĢı 

gelme, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu ve depresyon sorunlarının (Tiet vd., 

2001), madde kullanımının, hırsızlık, Ģiddet ve mala zarar verme gibi davranıĢ 

problemlerinin arttığı (Vaux ve Ruggiero, 1983) bulunmuĢtur. Aile ile ilgili yaĢam 

olayları ile ergenin depresif ruh hali arasındaki bağlantıya algılanan ebeveyn katılımı ve 

ebeveyn-ergen çatıĢmasının aracılık ettiği, aile ile ilgili yaĢam olaylarının ergenin 

problem davranıĢlarına aracılık ettiği (Dmitrieva vd., 2004) bulunmuĢtur. 

Olumsuz yaĢam olayları ile tezde yer alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkilerin incelendiği araĢtırmalardan Jaser ve White (2011) tarafından 

yapılan çalıĢmada Tip-1 diyabet hastalığı olan 10-16 yaĢ aralığındaki ergenlerin stresle 

baĢ etme becerileri ve psikolojik sağlamlıkları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonucunda duygularını ifade etme, problem çözme gibi sağlıklı baĢ etme 

becerilerini kullanan ergenlerin yaĢam kalitelerinin, metabolik kontrollerinin daha iyi 

olduğu ve kendilerini daha mutlu hissettikleri bulunmuĢtur. Ġnkar ve geri çekilme gibi 

sağlıksız baĢ etme yollarını kullanan ergenlerin ise metabolik kontrollerinin daha zayıf 

olduğu ve kendilerini mutsuz hissettikleri bulunmuĢtur. 

Govender vd. (2014)‘un Kuzey Afrika‘da ortalama 14 yaĢındaki ergenlerle 

yaptıkları araĢtırmada, babasını kaybedenlerin (yetim) babası hayatta olanlara göre 

psikolojik sağlamlık ile depresyon ve kaygı düzeyleri incelenmiĢtir. AraĢtırmanın 

sonucunda iki grup ergen arasında psikolojik sağlamlık ile depresyon ve kaygı düzeyleri 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır.  

Wang ve Liu (2020) araĢtırmalarında Çin kırsalında yaĢayan ergenlerin olumsuz 

yaĢam olayları ve suçluluk duyguları arasındaki iliĢkiyi ve psikolojik sağlamlığın ve 

ebeveynlerinden ayrılma süresinin aracı rolünü incelemiĢtir. 306 ergen ile boylamsal bir 

araĢtırma yürütülmüĢtür. AraĢtırmanın sonucunda olumsuz yaĢam olaylarının suçluluğu 

önemli ölçüde yordadığı bulunmuĢtur. Ayrıca psikolojik sağlamlığın düzenleyici etkisi, 

ergenlerin ebeveynlerinden ayrı kalma süresine bağlı olarak farklılık göstermiĢtir. 

Psikolojik sağlamlığın koruyucu etkisi kısa vadede ortaya çıkarken uzun vadeli ayrılık 

süresinde bu koruyucu etki tespit edilmemiĢtir.  
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Rossi vd. (2021) COVID-19 ile ilgili olumsuz yaĢam olayları ile depresif ve 

anksiyete semptomları ve algılanan stres arasındaki iliĢkide psikolojik sağlamlık ve yaĢ 

değiĢkeninin aracılık etkisini incelemiĢtir. Karantina sırasında sosyal ağlar aracılığıyla 

çevrimiçi anket yoluyla 21.334 kiĢiyle yürütülmüĢtür. AraĢtırmanın sonucunda COVID-

19 olumsuz yaĢam olayının varlığı, depresyon ve anksiyete belirtileri ve algılanan stres 

ile iliĢkilendirilmiĢtir. COVID-19 ile ilgili olayların depresyon ve anksiyete 

semptomları ve algılanan stres üzerindeki etkilerine psikolojik sağlamlık aracılık 

etmiĢtir. Bununla beraber ileri yaĢın COVID-19 ile ilgili olaylar ve algılanan stres 

iliĢkisinde aracılık etkisi bulunmuĢtur. YaĢlı yetiĢkinlerin psikolojik sağlamlığı olumsuz 

olaylardan daha az etkilenmiĢ ve anksiyete ve depresif belirtilerin azaldığı tespit 

edilmiĢtir.  

Bu tez kapsamında ele alınan olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmaların sonuçlarına göre Tip-1 diyabet hastalığı 

olan, duygularını ifade etme, problem çözme gibi sağlıklı baĢ etme becerilerini kullanan 

ergenlerin psikolojik sağlamlıklarının daha yüksek olduğu (Jaser ve White, 2011), 

babası hayatta olan ve olmayan ergenlerin psikolojik sağlamlık ile depresyon ve kaygı 

düzeyleri arasında anlamlı bir fark olmadığı (Govender vd., 2014), olumsuz yaĢam 

olayları ile suçluluk iliĢkisinde psikolojik sağlamlığın koruyucu etkisinin kısa vadeli 

olduğu (Wang ve Liu, 2020) bulunmuĢtur. Ayrıca COVID-19 ile ilgili olayların 

depresyon ve anksiyete semptomları ve algılanan stres üzerindeki etkilerine psikolojik 

sağlamlığın aracılık ettiği (Rossi vd., 2021) sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Olumsuz yaĢam olayları ile tezde yer alan değiĢkenlerden biliĢsel esneklik 

arasındaki iliĢkilerin incelendiği Ciarrochi, Said ve Deane (2005) tarafından yapılan 

çalıĢmaya 240 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda esnek olmayan 

düĢüncenin, stresli yaĢam olaylarının depresyon, kaygı ve umutsuzluk üzerindeki 

olumsuz etkisini büyüttüğü bulunmuĢtur. Katılığın, zihinsel sağlığın bozulması ile güçlü 

bir Ģekilde iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca katılık, kaygı ve depresif belirtiler 

gibi olumsuz göstergeler ile iliĢkili bulunmuĢtur. 

Mezulis, Hyde ve Abramson (2006) tarafından yapılan çalıĢmada çocukluktaki 

mizaç, ebeveynlik ve olumsuz yaĢam olaylarının biliĢsel stilin geliĢimine etkisi 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda olumsuz yaĢam olaylarının olumsuz biliĢsel 

stiller ile daha fazla iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. Bununla beraber çocuğun 
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baĢarısızlığına yönelik olumsuz anne tutumunun, olumsuz yaĢam olayları ile etkileĢime 

girdiği ve olumsuz biliĢsel stilleri arttırdığı belirlenmiĢtir. 

Ritter vd. (2012) 61 üniversite öğrencisi ile sanal gerçeklik yöntemiyle iki deney 

yapılmıĢtır. Her iki deneyde, çeĢitli kontrol gruplarıyla yapılan karĢılaĢtırmalar, 

olağandıĢı bir deneyime aktif katılımın, normal deneyimlere aktif katılımdan daha fazla 

biliĢsel esnekliği arttırdığını göstermiĢtir. Sonuç olarak erken yaĢta ebeveyn ölümü, yurt 

dıĢında yaĢamak veya yasaların ihlali gibi olağandıĢı ve beklenmedik olayları aktif 

olarak deneyimlemenin biliĢsel esnekliği arttırdığı bulunmuĢtur. 

Spann vd. (2012) tarafından yapılan çalıĢmada tanımlanmıĢ psikiyatrik bozukluğu 

olmayan ergenlerde, çocuklukta kötü muamele (ihmal ve istismar) ile biliĢsel esneklik 

arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. YaĢları 12-17 arasında 30 ergen çalıĢmaya katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonuçları hem fiziksel istismar hem de fiziksel ihmalin ergenlerde azalmıĢ 

biliĢsel esneklik ile iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. 

Olumsuz yaĢam olayları ile biliĢsel esneklik iliĢkisini inceleyen üniversite 

öğrencileri ile yapılan araĢtırmalarda esnek olmayan düĢüncenin, stresli yaĢam 

olaylarının depresyon, kaygı ve umutsuzluk üzerindeki olumsuz etkisini büyüttüğü 

(Ciarrochi, Said ve Deane, 2005), olağandıĢı bir deneyime aktif katılımın, normal 

deneyimlere aktif katılımdan daha fazla biliĢsel esnekliği arttırdığı (Ritter vd., 2012) 

bulunmuĢtur. Çocukluktaki olumsuz yaĢam olaylarının olumsuz biliĢsel stiller ile iliĢkili 

olduğu (Mezulis, Hyde ve Abramson, 2006) belirlenmiĢtir. Ergenlerle yürütülen bir 

araĢtırmada fiziksel istismarın ve fiziksel ihmalin biliĢsel esnekliğin azalmasına yol 

açtığı (Spann vd., 2012) belirlenmiĢtir. 

 

2.2.3.2. Yurtiçinde yapılan araştırmalar 

Bu bölümde öncelikle ergenlik dönemindeki olumsuz yaĢam olaylarının içeriği ve 

etkileri ile ilgili olduğu değiĢkenlere iliĢkin yurt içinde yapılan araĢtırmalara yer 

verilmiĢtir. Daha sonra tez kapsamında yer alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık 

veya biliĢsel esneklik ile olumsuz yaĢam olayları arasındaki iliĢkilerin incelendiği 

araĢtırmalara değinilecektir. 

Gün (2002) tarafından yapılan çalıĢmada olumsuz yaĢam olaylarından göç etme 

ile yaĢam doyumu, sosyal destek ve benlik saygısı arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 12-15 

yaĢındaki ergenlerle yapılan araĢtırma sonucunda göç eden ergenlerin göç etmemiĢ 
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ergenlere göre benlik saygısı ve yaĢam doyumlarının daha düĢük olduğu tespit 

edilmiĢtir.  

Akın ve Berkem (2013) çalıĢmalarında olumsuz yaĢam olayları ile intihar giriĢimi 

iliĢkisini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmaya 12-18 yaĢında olan intihar giriĢiminde bulunmuĢ 36 

ergen ile 34 sağlıklı ergen katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda intihar giriĢiminde 

bulunmuĢ ergenlerde olumsuz yaĢam olaylarının sayısı diğerlerine kıyasla daha fazla 

çıkmıĢtır. Olumsuz yaĢam olayları ergenler için bir risk faktörü olarak bulunmuĢtur. 

Ġnce (2013) ebeveynlerden birini ya da ikisini kaybeden, 6-14 yaĢ aralığındaki 

kurumda yaĢayan çocukların ruhsal uyum durumlarını incelemiĢtir. AraĢtırmaya 167 

çocuk katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonunda çocukların çoğunluğunun ruhsal uyum 

sorunları yaĢadığı, davranıĢ sorunları olduğu bulunmuĢtur.  

Tercanlı Metin (2013) araĢtırmasında olumsuz yaĢam olayları ile duygu davranıĢ 

sorunları iliĢkisinde özdenetimin aracı rolü olup olmadığını incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 

sosyo ekonomik düzeyi düĢük olan 358 ergen ve onların ebeveynleri katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda özdenetimin kısmi aracı rolü bulunmuĢtur. Özdenetimin, 

ergenlerin olumsuz yaĢam olayları ile ilgili olan duygu davranıĢ problemlerini azalttığı 

saptanmıĢtır.  

Tercanlı Metin vd. (2017) araĢtırmalarında olumsuz yaĢam olayları ve problem 

davranıĢlar iliĢkisini incelemiĢ ayrıca özdenetim kavramının aracı rolünü araĢtırmıĢtır. 

ÇalıĢmaya sosyo ekonomik düzeyi düĢük olan ortaokulda eğitim gören öğrenciler 

katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda daha çok olumsuz yaĢam olayı deneyimleyenlerin 

özdenetim düzeylerinin azaldığı ve problem davranıĢlardan içe ve dıĢa yönelim 

sorunlarının arttığı bulunmuĢtur. Bununla beraber olumsuz yaĢam olayının içe yönelim 

davranıĢ problemini daha güçlü yordadığı bulunmuĢtur.  

Yıldız (2021) çalıĢmasında olumsuz yaĢam olaylarından zorunlu göç ile 

depresyon iliĢkisini incelemiĢtir. AraĢtırma 26 kiĢi ile yürütülmüĢtür. AraĢtırmanın 

istatiksel sonuçlarına göre Suriyeli sığınmacıların olumsuz yaĢam olayları ile depresyon 

düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. Ancak olumsuz yaĢam olayları 

deneyimlerini yazmaları istenmiĢ ve bu yaĢantıların depresyon ile iliĢkisinin 

alanyazında önceki araĢtırmalarda aktarılan sonuçlara benzer olduğu görülmüĢtür. 

Tez kapsamında incelenen araĢtırmalarda göç eden ergenlerin göç etmemiĢ 

ergenlere göre benlik saygısı ve yaĢam doyumlarının daha düĢük olduğu (Gün, 2002), 

olumsuz yaĢam olaylarının ergenlerde intihar giriĢimi için bir risk faktörü olduğu (Akın 



55 

 

ve Berkem, 2013), ebeveynlerden birini ya da ikisini kaybeden, kurumda yaĢayan 

çocukların çoğunluğunun ruhsal uyum sorunları yaĢadığı ve davranıĢ sorunları olduğu 

(Ġnce, 2013) bulunmuĢtur. Ayrıca özdenetimin, ergenlerin olumsuz yaĢam olayları ile 

ilgili olan duygu davranıĢ problemlerini azalttığı (Tercanlı Metin, 2013), daha çok 

olumsuz yaĢam olayı deneyimleyenlerin özdenetim düzeylerinin azaldığı ve olumsuz 

yaĢam olayının içe yönelim davranıĢ problemini daha güçlü yordadığı (Tercanlı Metin 

vd., 2017) belirlenmiĢtir. Suriyeli sığınmacıların zorunlu göç deneyimlerini 

yazdıklarında depresif belirtiler gösterdikleri (Yıldız, 2021) görülmüĢtür. 

Olumsuz yaĢam olayları ile tezde yer alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkilerin incelendiği araĢtırmalar birarada verilmiĢtir. Sipahioğlu (2008) 499 

lise öğrencisi ile yürüttüğü çalıĢmasında risk gruplarında olan ergenlerde psikolojik 

sağlamlığın koruyucu faktörlerini araĢtırmıĢtır. AraĢtırma sonucunda tek ebeveynle 

yaĢayan ve yoksul ergenlerin koruyucu faktörlerden olan eğitsel beklentileri, amaçları 

ve problem çözme becerileri ailesiyle yaĢayan ergenlerden daha düĢük bulunmuĢtur. 

Aktay (2010) tarafından yapılan çalıĢmada yoksulluk ve yoksulluğa eĢlik eden bir 

olumsuz yaĢam olayı ile kendini toparlama gücü arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. 

AraĢtırmaya 9 ve 10. sınıfta öğrenim gören sosyo ekonomik düzeyi düĢük ve olumsuz 

yaĢam olayı yaĢamıĢ öğrenciler katılmıĢtır. Risk faktörleri arasında ebeveynlerden 

birinin suç iĢlemesi, süreğen hastalığı olması, ailesinde özel eğitime gereksinimi olan 

birinin olması, madde kullanımı olan arkadaĢlarının olması gibi olaylar bulunmaktadır. 

AraĢtırma sonunda anne babanın birlikteliği, akademik baĢarı, sosyal destek ve okuldaki 

etkinliklere katılımın psikolojik sağlamlığı anlamlı düzeyde etkilediği tespit edilmiĢtir. 

Sağlam (2012) ise olumsuz yaĢam olaylarından olan lösemi hastalığı ile psikolojik 

sağlamlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmaya 15-18 yaĢ aralığındaki lösemi 

tanısı almıĢ ve sağlıklı ergenlerin psikolojik sağlamlık düzeylerinde anlamlı bir fark 

tespit edilememiĢtir. Ancak lösemi tanısı almıĢ ergenler arasında psikolojik destek 

alanların almayanlara oranla psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek bulunmuĢtur.  

Kendir (2022) çalıĢmasında travmatik yaĢam olayları ile benlik saygısı ve 

psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmaya 308 üniversite 

öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda travmatik yaĢam olayları, benlik saygısı 

ve psikolojik dayanıklılık arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Ancak 

travmatik yaĢam olayları deneyimleme ile psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkinin 

erkeklerde kadınlara kıyasla daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca 23 yaĢ 
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üstündekilerin 18-22 yaĢındakilere kıyasla daha çok travmatik yaĢam olayı 

deneyimledikleri ve daha yüksek psikolojik sağlamlık düzeyleri olduğu tespit edilmiĢtir. 

Bu tez kapsamında ele alınan olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkiler ile ilgili yapılan araĢtırmaların sonuçlarına göre, tek ebeveynle 

yaĢayan ergenlerin eğitsel beklentileri, amaçları ve problem çözme becerileri ailesiyle 

yaĢayan ergenlerden daha düĢük (Sipahioğlu, 2008) bulunmuĢtur. Sosyo ekonomik 

düzeyi düĢük ve olumsuz yaĢam olayı yaĢamıĢ ergenlerde, anne babanın birlikteliği, 

akademik baĢarı, sosyal destek ve okuldaki etkinliklere katılımın psikolojik sağlamlığı 

anlamlı düzeyde etkilediği (Aktay, 2010) tespit edilmiĢtir. Lösemi tanısı almıĢ ergenler 

ile sağlıklı ergenler arasında psikolojik sağlamlık açısından anlamlı bir fark tespit 

edilememiĢ ancak lösemi tanısı almıĢ ergenlerden psikolojik destek alanların 

almayanlara oranla psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek (Sağlam, 2012) bulunmuĢtur. 

Üniversite öğrencileri ile gerçekleĢtirilen araĢtırmada travmatik yaĢam olayları 

deneyimleme ile psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkinin erkeklerde kadınlara kıyasla 

daha yüksek olduğu, ayrıca 23 yaĢ üstündekilerin 18-22 yaĢındakilere kıyasla daha çok 

travmatik yaĢam olayı deneyimledikleri ve daha yüksek psikolojik sağlamlık düzeyleri 

olduğu (Kendir, 2022) tespit edilmiĢtir. 

Olumsuz yaĢam olayları ile tezde yer alan değiĢkenlerden biliĢsel esneklik 

arasındaki iliĢkilerin incelendiği yurtiçi araĢtırmalar sınırlıdır. Sokak çocuklarının diğer 

çocuklara göre daha yüksek biliĢsel katılıklarının olduğu araĢtırma (Eminağaoğlu, 

2006), ergen sokak çocuklarının yılmazlık becerileri ile ilgili olduğu için tezin 

psikolojik sağlamlık ile ilgili araĢtırmalar bölümünde yer almaktadır. 

Bu bölüme kadar psikolojik sağlamlık ve psikolojik sağlamlığın ortaya çıkması 

için koĢul niteliğinde olan olumsuz yaĢam olayları üzerinde durulmuĢtur. Bireyin 

yaĢadığı olayları yorumlama biçimi de psikolojik sağlamlık açısından önemlidir.  

Bununla iliĢkili olarak Kobasa (1979‘dan aktaran H. Öztürk, 2019) psikolojik 

sağlamlığı ele alırken iç içe geçen bağlanma, denetim ve meydan okuma boyutlarının 

olduğunu belirtmektedir. Psikolojik sağlamlığın ilk boyutu olan bağlanma, bireyin 

yaĢamındaki süreç içerisinde meydana gelen olaylara dahil olabilme eğilimidir. Bireyin 

amaç duygusunu yansıtmakta ve bireyin kendisini anlama ve anlamlandırmasına zemin 

hazırlamaktadır. Denetim boyutu ise bireyin kendi yaĢamını etkileyebileceğine iliĢkin 

inancıyla birlikte kendi yaĢamındaki durum ve olayları değiĢtirebilmeye yönelik 

düĢünce ve eylemleri nitelendirmektedir. Birey seçim yaparken ya da karar verirken, öz 
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disiplinini ve içsel güdülenmesini devreye sokmaktadır. En son boyut olan meydan 

okuma ise bireyin iyimser bakıĢ açısını ve yeni yaĢantılara açık olmasını, yeni 

deneyimlerinden hoĢlanmasını ve özgüven hissetmesini içermektedir. Meydan okuma 

boyutunda temel olarak değiĢen bakıĢ açısı ve bu değiĢimin sonuçları üzerinde 

durulduğu için bireyin biliĢsel esnekliği güçlenmektedir. Denetim boyutunda bireyin 

düĢünce yapısını durum ve olaylara göre değiĢtirebilmesi ve meydan okuma boyutunda 

ise bu değiĢimin sonuçlarına göre bakıĢ açısı oluĢturması biliĢsel esneklik ile ilgili 

olabilir. Tezin bundan sonraki bölümünde biliĢsel esneklik ile ilgili bilgilere yer 

verilecektir. 

 

2.3. BiliĢsel Esneklik 

Bireyler dünyayı ve yaĢadığı anı kendi düĢünceleri çerçevesinde yapılandırmakta 

ve bu yönde davranıĢta bulunmaktadır. Yapılandırma sürecinde bireyin yaĢantıları 

sonucunda kazandığı biliĢleri önemli olmaktadır. YaĢantılar sırasında biliĢler, iĢlevsel 

olmayan bir Ģekilde esneklikten uzak, katı ve aĢırı genellenmiĢ biçimde 

oluĢturulabilmektedir (Dreisbach ve Goschke, 2004). Birey biliĢlerini neden sonuç 

bağıyla gerçekçi bir Ģekilde oluĢturamadığında ruh sağlığı olumsuz etkilenmektedir. Bu 

durumun olayları hatalı yorumlama, geçmiĢ deneyimlerin olumsuz yönde tekrar 

canlanması veya geleceği gerçekçi bir Ģekilde yordayamama gibi sonuçları 

olabilmektedir (Çuhadaroğlu, 2013). 

BiliĢ, insanlığın tarih süreci boyunca ilk olarak felsefi bilimlerin konusu olmuĢtur. 

Antik Yunan'da Platon ve Aristoteles gibi düĢünürlerin tartıĢmaları ile baĢlayan 19. 

yüzyılın sonlarında ise bir çalıĢma konusu haline gelen biliĢ, 1950-1970‘li yıllarda 

bilimsel çalıĢmaların yapıldığı bir alan olmuĢtur (Anderson, 2015). Bilimsel çalıĢmalar 

uzun bir süre davranıĢçılık temelli ilerlemiĢ, günümüzde bilgi iĢleme yaklaĢımı 

benimsenmiĢtir. Bilgi iĢleme yaklaĢımı biliĢi, bilgiyi iĢlemek için düzenlenmiĢ bir dizi 

mekanizma olarak vurgulamaktadır (Diamond, 2013). Bireyin anlayıĢını etkileyen bu 

mekanizma soyut bilgiyi iĢlemektedir. Soyut bilgiler, zihinsel süreçte iĢlenerek hedefe 

yönelik davranıĢ oluĢturma, kendini kontrol etme ve problem çözme becerisi olarak 

tanımlanan yürütücü iĢlevi oluĢturmaktadır. Yeni durumlara uyum sağlama, plan 

yapma, amaçları değiĢtirebilme ve sonuçları tahmin edebilme yürütücü iĢlevin 

özellikleridir. Yürütücü iĢlev bu süreçlerde dikkat ve konsantrasyonu kullanarak tepki 

vermekte ve duyguları kontrol etmektedir. Ayrıca yürütücü iĢlevlerin bireylerin yaĢam 
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kalitesi için önemli olan zihinsel ve fiziksel sağlıkta da rol oynadığı bulunmuĢtur 

(Burgess ve Simons, 2005; Diamond, 2013). 

Yürütücü iĢlev üzerine yapılan araĢtırmalar, üç ana kavramın tanımlanmasına yol 

açmıĢtır. Ġnsan biliĢinde rol oynayan yürütücü iĢlevler; önleyici kontrol, iĢleyen bellek 

ve biliĢsel esnekliktir (Lehto vd., 2003; Miyake vd., 2000). Önleyici kontrol, bir uyaran 

sonrasında kendi davranıĢını ve davranıĢın olası sonuçlarını düĢünmeyi içermektedir. 

Ayrıca kendisine gereken bilgileri hatırlayabilme, dikkatini hedefine odaklayarak 

davranıĢ düzenleyebilme becerisidir. ĠĢleyen bellek ise bilgileri iĢleyebilme, değiĢtirme 

ve depolayabilme becerisidir. ĠĢleyen bellek mantık yürütme sürecinde bilgi ile çalıĢma, 

diğer bilgilerle iliĢkilendirme ve bilgiyi anlamlandırma yeteneğini ifade etmektedir. 

Yürütücü iĢlevlerden biliĢsel esneklik hayata uyum sağlama becerisi olarak 

tanımlanmakta, ilk çocukluktan itibaren aile ve öğretmen desteğiyle geliĢen önleyici 

kontrol ve iĢleyen bellek ile birlikte daha karmaĢık becerilerde önemli olmaktadır. 

BiliĢsel esneklik biliĢin ve yürütücü iĢleyiĢin bileĢenlerinden biri olmanın yanı sıra 

bireyin değiĢime uyum sağlama yeteneğini de içermektedir (Deak, 2003). Konuyla ilgili 

devam eden araĢtırmalar, biliĢsel olarak esnek olmanın çevrenin değiĢen koĢullarına ve 

gereksinimlere uyacak Ģekilde yeniden yapılandırma yeteneği de dahil olmak üzere 

birçok fayda sağladığını belirtmiĢlerdir (Dreisbach ve Goschke, 2004).  

Birey günlük yaĢamında sorunlarla karĢılaĢmakta ve bu sorunlarla baĢa çıkmaya 

ortaya çıkan yeni duruma uyum sağlamaya çalıĢmaktadır. DeğiĢen çevreye dayalı olarak 

problemlerin çözümünde kullanılan stratejiler ve yöntemler de çeĢitlenmektedir. 

Sorunları çözme aĢamasında birey alternatif çözüm yolları keĢfetmeli ve çözüm 

yollarından seçim yapabilmelidir. Bireyin soruna yönelik çözüm yolunu seçebilmesi 

için çözümlerin farkında olması ve alternatifleri görebilmesi gerekmektedir (Bilgin, 

2009). Alternatifleri görebilmek ise bireyin biliĢsel açıdan esnek olabilmesi ile ilgilidir. 

Günlük hayat sorunları ya da olumsuz yaĢam olayları ile her an karĢılaĢabilecek olan 

bireyin biliĢsel esnekliğe sahip olması gerekmektedir.  

ÇalıĢmanın bu bölümünde biliĢsel esnekliğin tanımları, biliĢsel esnekliği yüksek 

bireylerin özellikleri ve biliĢsel esnekliğe kuramsal açıdan bakıĢ sunulacaktır. BiliĢsel 

esneklik ile ilgili yurtdıĢı ve yurtiçi araĢtırmalar incelenecektir. 
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2.3.1. BiliĢsel esnekliğin tanımı 

Hızla geliĢen ve değiĢen toplumsal, kültürel, ekonomik ve teknolojik yapılar 

beraberinde hızlı bir yaĢamı getirmiĢtir. Bireyler iletiĢim araçlarının etkisiyle her an her 

yerde çevresel değiĢikliklere ve bilgilere etkili bir Ģekilde eriĢmekte, günlük 

rutinlerindeki görev ve eylemlere hızlı bir geçiĢ yapmaktadır. Günümüzde birçok görevi 

aynı anda ve farklı konumlardan yapabilme yetisi çoğu birey için bir zorunluluk 

olmuĢtur. 

BiliĢsel esneklik bireyin; ―alternatif yolların ve seçeneklerin farkında olması, yeni 

durumlara uyum sağlamada kendini yetkin hissetmesi ve esnek olabilmesi‖ olarak 

tanımlanmaktadır (Martin ve Anderson, 1998). Anderson (2002) biliĢsel esnekliği, ―çok 

boyutlu fikirler oluĢturabilmek, alternatifleri göz önünde bulundurabilmek, farklı 

koĢullara uyum sağlayabilecek değiĢken planlar yapmak‖ olarak tanımlamaktadır. 

Birey günlük rutin ve yaĢam olaylarında çoklu biliĢsel süreçlerin iĢbirliği ile etkili 

davranıĢlar planlamak, problem çözmek, dikkat etmek ve duygusal düzenleme yapmak 

durumundadır (Hannah vd., 2013). BakıĢ açıları arasında uyarlanabilir bir Ģekilde geçiĢ 

yapma yeteneği veya davranıĢta etkili değiĢiklik üretme stratejilerine genel olarak 

biliĢsel esneklik denmektedir (Garcia vd., 2010; Geurts, Corbett ve Solomon, 2009). 

BiliĢsel esneklik, farklı biliĢsel özellikler arasında geçiĢ yapma yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (Scott, 1962). BiliĢsel esneklik süreci üç aĢamadan oluĢmaktadır. 

Birinci aĢama dikkati ilgili bilgiye odaklama ve alakasız bilgileri görmezden gelme, 

ikinci aĢama birden fazla biliĢsel stratejiyi kullanma, üçüncü aĢama daha önce 

öğrenilmiĢ veya pekiĢtirilmiĢ stratejileri engellemedir. Her adımı etkin bir Ģekilde 

gerçekleĢtirmek için bireyler dikkat, hafıza, engelleme ve hedef izleme sürdürme gibi 

biliĢsel süreçleri de kullanmalıdır. (Miyake vd., 2000; Scott, 1962). Bu nedenle, biliĢsel 

esneklik tekil bir biliĢsel süreç değil, çoklu biliĢsel süreçler içeren karmaĢık bir bilgi ağı 

olarak kavramsallaĢtırılmaktadır (Dajani ve Uddin, 2015). 

Silver vd. (2004) ise tanımında alternatif çözümler üretebilmeyi ön plana 

çıkarmaktadır. Maltby vd. (2004) alternatif çözümler üretebilme ve bulunan 

alternatiflerin kontrol edilebilmesinde bireylerin kendine güvenmesi olarak 

tanımlamıĢtır. Canas, Fajardo ve Salmeron (2006) ise biliĢsel esnekliği bireyin var olan 

stratejilerini yeni durum ve olaylarla karĢılaĢtığında yeniden düzenlemesi olarak 

tanımlamaktadır.  
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Ionescu (2012) biliĢsel esnekliğin birçok tanımını gözden geçirmiĢtir. Bir dizi 

tanım biliĢsel esnekliği genellikle bir beceri olarak görürken, diğer bir grup tanım ise 

birçok biliĢsel süreci içeren biliĢin bir özelliği olarak görmektedir. Bir beceri olarak 

biliĢsel esneklik, bakıĢ açısı ve temel olarak düĢünce değiĢtirme fikrine 

odaklanmaktadır. DüĢünce değiĢtirme bir kuraldan, ölçütten veya görevden diğerine 

geçme yeteneğini ifade etmekte, yürütme iĢlevinin bir özelliği olarak kabul edilmektedir 

(Best, Miller ve Jones, 2009). Bu biliĢsel esneklik görüĢü, hedefe yönelik davranıĢı 

gerçekleĢtirmek için birden fazla görev arasında görev değiĢtirme paradigmasına 

dayanmaktadır (Vandierendonck, Liefooghe ve Verbruggen, 2010). Ionescu (2012)‘nun 

belirttiği üzere bu tanım kafa karıĢıklığı yaratmaktadır. Ġkinci bakıĢ açısı, biliĢsel 

esnekliği esnek kategorizasyon, esnek dil kullanımı ve esnek tümevarım görevlerinin bir 

özelliği olarak görmektedir. Bu bakıĢ açısı yalnızca biliĢsel durumu açıklamakta, 

biliĢsel esnekliğin açık bir tanımı olmaksızın diğer biliĢsel süreçlerin bir özelliği olarak 

dıĢ koĢullara daha fazla odaklanmaktadır. 

Ionescu (2012) biliĢsel esnekliği birçok biliĢsel süreç içeren ve dikkat, algı, görev 

değiĢimi gibi bileĢenlerin ve bağlamın etkileĢimi ile oluĢan bir mekanizma olarak 

tanımlamaktadır. Deak (2003) ise biliĢsel esnekliği, dinamik aktivasyon ve değiĢen 

görev taleplerine uygun olarak biliĢsel süreçlerin modifikasyonu olarak tanımlamıĢtır. 

Deak, bu tanımını Ģöyle açıklamıĢtır. Esnek biliĢ, bilginin dinamik aktivasyonu sürecine 

uygun olarak değiĢen görev talepleri ve bağlama uyum sağlamaktadır. BiliĢsel sistem 

hedef, plan, seçim gibi yeni aktivasyon durumları üretip değiĢen görev ve bağlama iyi 

adapte olmuĢsa biliĢsel esneklikten söz edilebilmektedir (Deak, 2003). 

Martin ve Rubin (1995) etkili kiĢilerarası iletiĢimin önemli bir öğesi olarak 

biliĢsel esnekliği ele almıĢlardır. Ayrıca ölçek çalıĢmalarında biliĢsel esnekliğin üç 

alanını belirtmiĢlerdir. Ġlk olarak bireyin bir durum yaĢadığında nasıl davranacağını 

bilmesi, alternatiflerinin farkında olması, bu seçenekler arasından seçim yapabilmesidir. 

Ġkincisi bireyin istekli olması ve yeniliğe uyum sağlamak için önceki bilgi ve davranıĢ 

birikimini değiĢtirmesidir. Son olarak bireyin esneklik konusunda kendini yeterli 

hissetmesi, özyeterliliğinin olmasıdır. Bu görüĢten yola çıkarak biliĢsel esneklik sadece 

alternatif yolların farkında olmak değil aynı zamanda değiĢim için istekli olmaktır.  

Bu görüĢe benzer bir Ģekilde biliĢsel esneklik yalnızca kavramsal bağlantılar 

kurma, seçenekler üretme ve alternatif düĢünme becerisini içermemektedir (Gelfo, 

2019; Laureiro Martinez ve Brusoni, 2018). Buradan hareketle biliĢsel esneklik, eyleme 
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geçme motivasyonunu da içeren kiĢinin ürettiği yeni seçenekleri ve alternatifleri 

durumun gerektirdiği Ģekilde esnek bir Ģekilde kullanması olarak tanımlanan bir bilgiyi 

iĢleme yöntemi olmaktadır. 

BiliĢsel esneklik konuya veya duruma özgü olmamakta, birey sosyal etkileĢimler, 

sanatsal faaliyetler veya iĢ fırsatları hakkında da biliĢsel olarak esnek bir Ģekilde 

düĢünebilmektedir. Örneğin, sinirbilim (Gelfo, 2019) iĢ stratejisi (Laureiro Martinez ve 

Brusoni, 2018) gibi alanlarda birey, çevre ve durum değiĢikliklerine baĢarılı bir Ģekilde 

adaptasyon sağlayabilmektedir.   

Çuhadaroğlu (2013) ise biliĢsel esnekliği bireyin yaĢantısında meydana gelen 

beklenmedik bir olay sonrasında bireyin alternatif yollar bulabilmesi ve yeni duruma 

uyum sağlaması olarak tanımlamıĢtır. Gülüm ve Dağ (2012) biliĢsel esnekliği değiĢen 

koĢullara uygun olarak bireyin biliĢlerini değiĢtirebilme becerisi olarak açıklamıĢtır. 

Dennis ve Vander Wal (2010) biliĢsel esnekliği bireyin yaĢamındaki zor durum ve 

olumsuz olaylarda alternatif yolları olduğunun farkında olması, çözüm üretebilmesi ve 

bu zor durum ve olayları kontrol edebileceğine iliĢkin algısı olarak tanımlamıĢtır. 

BiliĢsel esnekliği tanımlamada değiĢkenlik olmasına rağmen biliĢsel esneklik son 

dönemde genellikle bir yetenek olarak anlaĢılmaktadır. BiliĢsel esneklik Dennis ve 

Vander Wal (2010) ve Johnco, Wuthrich ve Rapee (2014) göre üç bileĢenden 

oluĢmaktadır. Ġlk olarak çevresel uyaranların değiĢimine uygun olarak biliĢler arasında 

geçiĢ yapabilme, yaĢam olayları ve durumları hakkında çok sayıda alternatif fikir ve 

çözüm üretme, algılama ve değiĢtirmeyi içermektedir. Ġkincisi, bir hedefe ulaĢmak için 

esnek davranıĢ veya problem çözme becerisi, değiĢen koĢullarda alternatif tepki 

geliĢtirme ve iĢlevsel olmayan tepkileri engellemedir (Johnco, Wuthrich ve Rapee, 

2014; Martin ve Rubin, 1995). Son olarak bireyin bir durum üzerindeki kiĢisel kontrolü 

ve bunu algılamada kendini yeterli hissetmesidir (Dennis ve Vander Wal, 2010; 

Ionescu, 2012). 

Tanımlarda belirtildiği üzere biliĢsel esneklik kavramı çok boyutlu ele 

alınmaktadır. Bu süreçte birey birçok fikri ele almakta, alternatiflerini düĢünmekte ve 

kurduğu planı farklı bir durum ya da koĢula göre ayarlayabilme yetisine sahip 

olmaktadır. Birey birçok seçenek üreterek, bunlar arasında geçiĢ yapabilmekte, farklı 

durumlara uyum sağlayabilmekte ve ayrıca çoklu görevleri aynı anda 

gerçekleĢtirebilmektedir (Asıcı ve Ġkiz, 2015). Bu doğrultuda Canas, Fajardo ve 

Salmeron (2006) biliĢsel esnekliğin, öğrenilebildiğini, yaĢantıyla kazanılabildiğini ve 
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geliĢtirilebildiğini, böylece bireyin beklenmedik durum ve koĢullara uyum 

sağlayabildiğini ifade etmiĢlerdir. 

BiliĢsel esnekliğin yüksek olmasının bireyin yaĢamında karĢılaĢabileceği durum 

ve olaylara uyumunu kolaylaĢtıracağı açık olarak görülmektedir. Tezin bu bölümünde 

biliĢsel esnekliği yüksek olan bireylerin özellikleri üzerinde durulacaktır. 

 

2.3.2. BiliĢsel esnekliği yüksek bireylerin özellikleri 

BiliĢsel olarak esnek olmanın bireye sayısız yararı olduğu görülmüĢtür. Belirli bir 

alanda ileri düzeyde bilgi edinme ve hedefler arasında bağlama özgü ve davranıĢsal 

olarak ilgili uyaranları daha iyi seçme yeteneği (Dreisbach ve Goschke, 2004; 

Vatansever vd., 2016) olarak açıklanan biliĢsel esneklik, kiĢinin değiĢen koĢullara uyum 

sağlama yeteneğiyle ilgilidir (Deak, 2003). BiliĢsel esneklik sosyal etkileĢimlere aracılık 

etmek ve bakıĢ açılarını paylaĢmak için çok önemlidir (Deak, 2003). Birey olası 

çözümler ve sosyal olarak koordine edilmiĢ eylem planları oluĢturarak, çevreye uyum 

sağlayabilmektedir (Dreisbach ve Goschke, 2004). 

BiliĢsel esnekliğin yüksek olması zorlu yaĢam deneyimleriyle baĢa çıkma ve 

değiĢikliğe uygun bir Ģekilde tepki verme (Dennis ve Vander Wal, 2010), karmaĢık 

görevleri tamamlama (Ionescu, 2012), yaratıcı, verimli olma ve problem çözme 

(Ionescu, 2012) alanlarıyla iliĢkilendirilmiĢtir.  

Bireyin biliĢsel esnekliğinin olması, yaĢamı boyunca değiĢen durum ve koĢullarda 

karĢılaĢabileceği sorunları çözerken alternatif yolların arasından en uygun olanını seçme 

ve yeni duruma uyum sağlamada kolaylık sağlamaktadır. BiliĢsel esneklik bireye 

günlük yaĢantısını daha verimli geçirmesini sağlarken stres yönetiminde de yardımcıdır. 

Bununla beraber biliĢsel esnekliği yüksek olan bireyler yaĢamdaki yenilik ve bir takım 

değiĢimleri bir risk olarak değil geliĢim fırsatı olarak algılamaktadır (Akçay Özcan ve 

Kıran Esen, 2016).  

Stresli (olumsuz) yaĢam olaylarında biliĢsel esnekliği yüksek olan bireylerin 

diğerlerine nazaran etkili baĢ etme becerilerini kullanma ve uygun stratejileri seçme 

ihtimalleri daha yüksektir (Altunkol, 2017; Bedel ve Ulubey, 2015). Bu durum 

beraberinde stres seviyelerinin daha düĢük olmasını getirmiĢtir (Turan vd., 2019). 

BiliĢsel esnekliği yüksek bireyler yaĢamlarındaki zorlukları aĢılabilir olarak görmekte 

ve problem çözümünde kendilerini yetkin ve yeterli hissetmektedir (Dennis ve Vander 

Wal, 2010). 
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Asıcı ve Ġkiz (2015)‘e göre biliĢsel esnekliği yüksek olanlar yaĢamlarında daha 

mutlu olmaktadır. KiĢilerarası iliĢkilerinde ve etkili iletiĢim kurmada kendi becerilerine 

güvenmekte, yeni bir sosyal ortama uyum sağlamada ve kalabalık önünde konuĢmada 

zorlanmamaktadır (Martin ve Anderson, 1998). Esnek ve farkındalığa sahip olmayan, 

otomatik, katı bakıĢ açısı olan bireylerin problem çözmede zayıf oldukları ve psikolojik 

rahatsızlıkları daha çok yaĢadıkları bulunmuĢtur (Feldman vd., 2007). Buradan 

hareketle biliĢsel esneklik bireyin yaĢamında daha mutlu ve zihinsel açıdan dengede 

olmasını sağladığından üretkenlik, yaĢam kalitesi ve psikolojik iyi oluĢ alanlarında çok 

önemli görülmüĢtür (Canas vd., 2003; Kohtala vd., 2013). 

BiliĢsel esnekliği yüksek olan bireylerin yaĢamlarında baĢka fikirlere açık olduğu 

ve genel anlamda daha az endiĢeli oldukları belirtilmiĢtir (Martin, Staggers ve 

Anderson, 2011). BaĢka bir çalıĢmada Konik ve Crawford (2004) özel cinsel kimlikleri 

olan kiĢilerin (örn. biseksüel, queer vb.) biliĢsel esnekliklerinin daha yüksek olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

BiliĢsel esneklik, dıĢ etkenlere bağlı olarak geçici olarak iyileĢtirilebilmekte veya 

bozulabilmektedir. Örneğin, yaĢlanma ve stres biliĢsel esneklikteki bozulma ile 

iliĢkiliyken (Alexander vd., 2007; Peltz, Gratton ve Fabiani, 2011), egzersiz ve 

farkındalık eğitimi gibi faktörler biliĢsel esneklikliği geliĢtirebilmektedir (Masley, 

Roetzheim ve Gualtieri, 2009; Moore ve Malinowski, 2009). 

BiliĢsel esneklik, zorlayıcı olay ya da durum yaĢayan bireyin hayatını 

kolaylaĢtırıcı bir görev üstlenmekte ve bireyin bu durumdan farklı seçenekler bularak 

çözüme gitmesini sağlamaktadır. Ayrıca, biliĢsel esneklik, kiĢilerarası iliĢkilerde bireyin 

kendisini yeterli hissetmesini sağlamaktadır. BiliĢsel esnekliğe sahip bireylerin atılgan, 

ilgili, sorumluluk sahibi olduğu görülmektedir. YaĢadığı olay ya da durumları sağlıklı 

bir Ģekilde anlamlandırma yetisi bulunmaktadır. Zorlu yaĢam olaylarında kurduğu 

iletiĢimlerde kendini güvenli hissetmektedir (Bilgiç, 2015; Bilgin, 2017; Seçim, 2020). 

BiliĢsel esnekliğe sahip olan bireyin bu özellikleri dıĢadönüklük, yeni yaĢantılara 

açık olma ve özdenetim gibi kiĢilik özellikleriyle de yakından ilgilidir. BiliĢsel 

esnekliğe sahip bireyler dıĢadönük bireyler gibi konuĢkanlık, insanlarla kolay iletiĢime 

geçme, giriĢken olma v.b. özellikler göstermektedir. Ayrıca içten denetimlilik, geliĢime 

açıklık, sorumluluk sahibi ve açık fikirli olma gibi özellikleri de barındırmaktadır 

(DemirtaĢ, 2019; Gülüm ve Dağ, 2012). 
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BiliĢsel esnekliğe sahip bireyler farklı seçeneklerin farkında olabildikleri için 

kiĢilerarası iliĢkilerde diğerlerinin duygularını kolay bir Ģekilde anlamaktadır. 

Dolayısıyla biliĢsel esnekliğin sosyal uyumu kolaylaĢtırıcı bir yönü bulunmaktadır. 

BiliĢsel esnekliğe sahip bireylerin kendilerine iliĢkin farkındalığı yüksek olmakta ve 

kendilerini özgüvenli, sorumluluk sahibi, diğerlerine karĢı anlayıĢlı ve dikkatli olarak 

tanımlamaktadır. BiliĢsel esneklik, davranıĢ kontrolünü de beraberinde getirmekte, 

bireyin davranıĢını daha etkili yönetmesini sağlamakta ve bu konuda kendine olan 

güvenini arttırmaktadır. Esnek olduğu için zor durumlarda kendi yetilerine 

güvenebilmekte, değiĢime açık olabilmektedir. BiliĢsel esnekliğe sahip olmayan 

bireyler ise katı, değiĢmez olmakta ve yeni bir olay ya da durumla karĢılaĢınca 

dikkatleri dağılmakta, ne yapacağını bilememektedir. Dolayısıyla yeni yaĢantılara açık 

olamamakta ve değiĢikliğe uyum sağlayamamaktadır (Altunkol, 2011; Sapmaz ve 

Doğan, 2013). 

BiliĢsel esnekliği yüksek olan birey gelecekte farklı durum ve koĢullara uyum 

sağlayabilmekte ve baĢ etme stratejileri geliĢtirebilmektedir. Yeni durumu gerçekçi bir 

Ģekilde değerlendirmekte, kendi bulunduğu koĢullarda farklı seçenekleri görerek 

geliĢime açık olmaktadır. Tüm bu özellikler bireyin psikolojik sağlamlığını olumlu 

yönde etkilemektedir. 

BiliĢsel esnekliğin yüksek düzeyde olması psikolojik sağlamlık için istendik bir 

durumdur. Çocuk ve ergenlerde biliĢsel esneklik aile ve okulun desteğiyle 

geliĢtirilebilir. BiliĢsel esnekliğin farkında olup geliĢimine destek olabilmek için biliĢsel 

esnekliğin temel yapısını bilmek gereklidir. Bu bölümde biliĢsel esneklik kuram ve 

yaklaĢımlar çerçevesinde incelenecektir. 

 

2.3.3. BiliĢsel esneklik kavramını açıklayan kuram ve yaklaĢımlar 

BiliĢsel esneklik kavramını birçok kuram ele almıĢtır. Bu bölümde biliĢsel 

esneklik, biliĢsel davranıĢçı terapi, akılcı duygusal davranıĢçı terapi ve biliĢsel geliĢim 

kuramı bakıĢından açıklanacak ve biliĢsel esnekliğin bu yaklaĢımlardaki yeri 

değerlendirilecektir. 

 

2.3.3.1. Bilişsel davranışçı terapiye göre bilişsel esneklik 

BiliĢsel esneklik kavramı ile ilgili alanyazın araĢtırmasında sıkça karĢılaĢılan isim 

Aaron T. Beck‘in geliĢtirdiği biliĢsel davranıĢçı terapi (BDT) ön plana çıkmaktadır. 
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BDT 1960‘lı yıllarda geliĢtirilmiĢtir (Beck, 2005). BDT‘nin temel ilkesi, bireylerin 

gerçekliği algılama ve iĢleme biçimidir. Bu düĢünce yapıları onların nasıl hissettiklerini 

ve davrandıklarını etkilemektedir (Knapp ve Beck, 2008). BDT‘nin temeli, özellikle 

olayların gerçekçi olmayan biliĢsel değerlendirmeleri ve çarpık düĢüncenin bireyin 

duyguları ve davranıĢları üzerindeki etkisine yapılan vurguya dayanmaktadır (Beck ve 

Dozois, 2011). 

BDT baĢlangıçta depresyondaki psikolojik süreçleri açıklamak için 

oluĢturulmuĢtur (Dennis ve Vander Wal, 2010). Beck, sistematik araĢtırmalara ve klinik 

gözlemlere dayanarak depresyon belirtilerinin, biliĢsel üçlü olarak isimlendirdiği benlik, 

kiĢisel dünya ve geleceğe iliĢkin olumsuz tutuma olayların yanlı yorumlarının neden 

olabileceğini öne sürmüĢtür (Beck, 2005). 

BDT depresyon, intihar, anksiyete bozuklukları ve fobiler, panik bozukluk, kiĢilik 

bozuklukları ve madde bağımlılığı ile baĢlayan bir dizi bozukluğa sistematik olarak 

uygulanmıĢtır (Knapp ve Beck, 2008). KiĢilerarası sorunlar ve öfke, düĢmanlık ve 

Ģiddet de ileriki dönem araĢtırmalarınca incelenmiĢtir. Evlilik sorunları, çocukluk çağı 

somatik bozukluklarının yanı sıra bulimia nervoza ve aĢırı yeme sorunları BDT‘nin 

uygulandığı alanlar olmuĢtur (Beck ve Dozois, 2011). Ek olarak bu yaklaĢımla ilgili 

daha yeni çalıĢmalar, Ģizofreni ve bipolar bozukluk gibi ciddi psikiyatrik 

rahatsızlıklarda ilaç tedavisi ile beraber ek bir etkisinin olduğunu göstermiĢtir (Butler 

vd., 2006). Giderek daha geniĢ bir yelpazedeki psikolojik ve tıbbi rahatsızlıklar için 

BDT uygulanmaya devam etmektedir. 

BDT, bilgi iĢlemenin bireyin yaĢamdaki uyumu için çok önemli olduğu 

varsayımına dayanmaktadır. Çevreden gelen bilgiyi iĢleme, sentezleme ve onunla baĢa 

çıkmak için bir plan formüle etme yeteneği olmadan bireyin sağlıklı bir uyumunun 

olmayacağını öne sürmektedir. BiliĢsel bilgi iĢleme sistemi, duygusal, motivasyonel ve 

davranıĢsal yapılara karmaĢık bir Ģekilde bağlıdır ve onlarla eĢ zamanlı olarak 

çalıĢmaktadır (Dennis ve Vander Wal, 2010; Knapp ve Beck, 2008). 

BiliĢsel sistem içinde yüzey seviyesindeki düĢüncelerden daha derin biliĢsel 

Ģemalara kadar değiĢen farklı biliĢ seviyeleri bulunmaktadır (Beck ve Dozois, 2011). 

BDT, hemen fark edilen bir yapıda olmayan, kendiliğinden ve hızlı bir Ģekilde meydana 

gelen ve herhangi bir durumun anında yorumu olan düĢünceler olduğunu varsaymakta 

ve bunlara otomatik düĢünceler demektedir (Beck, 2005). 
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Otomatik düĢüncelerin köklerinde ise daha derin iĢlevsiz düĢünceler yani temel 

inançlar bulunmakta ve bunlar Ģema olarak adlandırılmaktadır (Butler vd., 2006). 

ġemalar, bireyin geliĢiminin erken döneminde edinilmekte ve mevcut bilgi ve 

deneyimin iĢlendiği filtre görevi görmektedir. BiliĢsel Ģemalar, bireylerin benlik ve 

diğerleri hakkındaki algılarını, hedeflerini, beklentilerini ve anılarını içeren depolanmıĢ 

bilgilerin organize edilmiĢ yapılarıdır. Bu unsurlar biliĢsel yapı içinde organize olup 

gelen uyaranların taranmasını, kodlanmasını, sınıflandırılmasını ve yorumlanmasını ve 

depolanmıĢ bilgilerin geri alınmasını etkilemektedir. ġemalar, bilginin verimli bir 

Ģekilde iĢlenmesini sağladıkları sürece bireye yarar sağlamakta ancak olumsuz 

önyargılı, uyumsuz, katı bir Ģekilde olduklarında psikopatolojiye neden olmaktadır 

(Beck ve Dozois, 2011; Butler vd., 2006). 

Sağlıklı uyum gösteren bireylerin Ģemaları gerçekçi değerlendirmelere izin 

verirken uyum sağlayamayan bireylerin Ģemaları gerçekliğin çarpıtılmasına yol açarak 

psikolojik rahatsızlıklara yol açmaktadır. Knapp ve Beck (2008) verdiği örnekte bireyin 

erken dönem yaĢantıları ile ―Sevilmeyen biriyim‖ Ģemasının geliĢimi ilk yaĢantılarına 

benzer bir durum veya olay olduğunda etkinleĢtirilmektedir. Bu iĢlevsiz çekirdek 

inançla iliĢkili olarak, ―Sevgi dolu bir karım yoksa ben bir hiçim‖ varsayımı ve ―Bir 

erkek karısı olmadan yaĢayamaz‖ kuralı gibi olumsuz otomatik düĢüncelere yol açan ara 

inançlar ortaya çıkmaktadır. ĠĢlevsiz Ģemalar olayların nesnel değerlendirilmesine 

müdahale etmekte ve bireyin muhakemesi bozulmaktadır.  

Depresyon baĢta olmak üzere psikolojik rahatsızlıkları olan bireyler 

düĢüncelerinde aĢırı katılık ile karakterize edilmektedir. AĢırı büyütme ve küçültme, 

aĢırı genelleme, felaketleĢtirme, ikili düĢünme (ya hep ya hiç düĢünme tarzı) biliĢsel 

çarpıtmalardan bazılarıdır. BDT otomatik düĢüncelere meydan okuma tekniklerini 

kullanarak öğretim yoluyla biliĢsel olarak daha esnek ve dengeli düĢünmeyi öğretmeyi, 

psikolojik rahatsızlığı pekiĢtirdiği düĢünülen katılığı azaltmayı amaçlamaktadır (Beck 

ve Dozois, 2011; Dennis ve Vander Wal, 2010). 

Bochner ve Kelly (1974) BDT‘yi esas alarak biliĢsel esnekliği bireyin 

yaĢamındaki durum ve olayları birçok açıdan görmesi ve Ģartlara uygun olarak duruma 

uyum sağlayabilmesi olarak tanımlamıĢtır. Ayrıca biliĢsel esneklik katı, değiĢmez ve 

uyumsuz tutumların tersini ifade etmektedir. BiliĢsel esneklik BDT‘nin tekniklerinden 

biliĢsel yeniden yapılandırmayı çağrıĢtırmaktadır (Dennis ve Vander Wal, 2010). 

Buradan hareketle BDT ve biliĢsel esnekliğin yakın iliĢkide olduğu sonucu çıkarılabilir. 
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Bireyin biliĢsel açıdan uyarlanabilir, esnek ve sağlıklı düĢünebilmesi, BDT‘nin bireyde 

meydana getirmek istediği olumlu değiĢimdir.  

 

2.3.3.2. Akılcı duygusal davranışçı terapiye göre bilişsel esneklik 

Akılcı duygusal davranıĢçı terapi (ADDT) 1950'li yıllarda Albert Ellis tarafından 

geliĢtirilmiĢtir (Abrams ve Ellis, 1994). Bu yaklaĢım duygulara ve davranıĢlara 

doğrudan neden olanın olaylar değil olaylar hakkındaki inançlar olduğunu 

savunmaktadır (Turner, 2016). ADDT bu felsefeyi etkinleĢtirici olay veya sıkıntının A 

harfi ile inançların B harfi ile ve son olarak duygu ve davranıĢların C harfi ile temsil 

edildiği bir ABC çerçevesine yerleĢtirmektedir. ABC çerçevesi, duygu ve davranıĢın 

oluĢumunda biliĢsel değerlendirmenin rolünü vurgulamaktadır. En belirgin Ģekilde, 

bireylerin iĢlevsiz tepkilerine (C) neden olanın dıĢ olaylar (A) olmadığını, bireyin akıl 

dıĢı inançları (B) olduğunu ve dolayısıyla, yaĢam olayları ve sıkıntılı durumlara nasıl 

tepki vereceklerini kontrol edebileceklerini ifade etmektedir (Browne, Dowd ve 

Freeman, 2010; Turner, 2016). 

Ellis ADDT‘yi geliĢtirirken biliĢlerin rolüne odaklandığı için ilk baĢta terapisine 

―Akılcı Terapi‖ adını vermiĢtir. Daha sonra duyguların rolünü yeterince 

vurgulamadığını fark etmiĢ ve adını ―Akılcı Duygusal Terapi‖ olarak değiĢtirmiĢtir. 

Yıllar sonra ise davranıĢ boyutunu ekleyerek adını ―Akılcı Duygusal DavranıĢçı Terapi‖ 

olarak değiĢtirmiĢtir (Abrams ve Ellis, 1994).  

ADDT irrasyonel ve rasyonel inançları özüne yerleĢtirerek kendisini diğer BDT 

yaklaĢımlardan ayırmaktadır (Turner, 2016). YaklaĢımda, rasyonel ve irrasyonel 

inançlar, BDT‘deki bilinçli olarak eriĢilmesi zor olan Ģemalara veya temel inançlara 

benzer derin biliĢler olarak kabul edilmektedir. Rasyonel ve irrasyonel inançlar, bireyin 

inĢa edilmiĢ gerçeklik kavramlarını ve bu gerçekliğe karĢı davranıĢsal tepkilerini temsil 

eden karmaĢık yapılardır (Ziegler ve Leslie, 2003). 

Rasyonel inançlar esnek, aĢırı olmayan ve mantıklı, yani gerçeklikle tutarlı 

inançlar olup, irrasyonel inançlar katı, aĢırı ve mantıksız, yani gerçeklikle tutarsızdır. 

Turner (2016)‘ın verdiği örnekle rasyonel inançlar; ―BaĢarılı olmak istiyorum ama bu 

olmak zorunda olduğum anlamına gelmez‖ inancı ile "BaĢarılı olmazsam kötü olur, ama 

korkunç değil" veya ―BaĢarısızlık zordur, ancak dayanılmaz değildir‖ Ģeklinde 

olabilirken, irrasyonel inançlar; ―BaĢarılı olmak istiyorum ve bu yüzden yapmalıyım‖ 

inancı ile "BaĢarılı olmazsam korkunç olacak" veya "BaĢarısız olursam bu tam bir 
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baĢarısız olduğum anlamına gelir" Ģeklindedir. Bu örnekten hareketle rasyonel inançlar 

irrasyonel inançlara göre esnek, bireye değer veren ve bireyin olumsuz yaĢam 

olaylarında sağlıklı bir uyum sağlamasına yardımcı görünmektedir.  

YaklaĢımda bireyin uyumlu davranıĢlarla iliĢkili olan sağlıklı olumsuz duyguların 

rasyonel inançlardan, uyumsuz davranıĢlarla iliĢkili sağlıksız olumsuz duyguların ise 

irrasyonel inançlardan kaynaklandığı belirtilmektedir. Terapide temel amaç, irrasyonel 

inançları azaltıp rasyonel inançları arttırmak ve uyum için sağlıklı olumsuz 

duygulardaki artıĢı sağlamaktır (Abrams ve Ellis, 1994; Turner, 2016). 

Ġrrasyonel inançlar, zihinsel sağlığı zayıflatan çok çeĢitli duygusal ve davranıĢsal 

sonuçlara yol açmaktadır. Browne, Dowd ve Freeman (2010) öfke, suçluluk ve utanç 

gibi duyguların depresyon, anksiyete ve intihar düĢünceleri gibi psikopatolojik durumlar 

ile iliĢkili olduğunu vurgulamaktadır. Buna karĢılık bireylerdeki yüksek rasyonel 

inançların, olumsuz yaĢam olaylarının stresini yönetme ile daha fazla iliĢkili olduğu 

ifade edilmiĢtir (Ziegler ve Leslie, 2003).  

YaklaĢımda, biliĢsel esneklik psikolojik uyumla ilgili olup yeni durumlara uyum 

sağlama ve yeni bilgileri kiĢisel Ģemalara dahil etmek ile temsil edilmektedir 

(Digiuseppe ve David, 2015). Katı düĢünme ve yeni bilgilere uyum sağlayamama ve 

duygusal rahatsızlık ise irrasyonel inançlar ile temsil edilmektedir (Turner, 2016). 

Esneklik, Digiuseppe ve David (2015)‗in sıraladığı akılcı duygusal davranıĢçı 

yaklaĢımın değerlerinden biridir. Sağlıklı bireyler esnek düĢünme eğilimindedir. Katı, 

bağnaz ve değiĢmez kurallar mutluluğu azaltır. Sertlik ve katılık, irrasyonel inançlar ile 

iliĢkili olup psikolojik rahatsızlığın merkezinde yer alırken esneklik, rasyonel inançlar 

ile ilgilidir ve psikolojik sağlığın merkezinde yer almaktadır. Rasyonel inançlar 

mutluluğa yol açmakta ve bireylerin amaçlarına ulaĢmasını ve potansiyelleri 

doğrultusunda çabalamasını sağlamaktadır. Ġrrasyonel inançlar ise bireyi aĢırı derecede 

rahatsız etmekte ve bireyin amaçlarına ulaĢmasını engelleyerek mutsuzluğa yol 

açmaktadır (Browne, Dowd ve Freeman, 2010; Turner, 2016). 

 

2.3.3.3. Bilişsel gelişim kuramına göre bilişsel esneklik 

Piaget 1930‘lu yıllarda geliĢtirdiği biliĢsel geliĢim kuramında, birey ve çevresi 

arasındaki sürekli etkileĢimin önemini vurgulamıĢtır (Shaffer ve Kipp, 2014). BiliĢsel 

geliĢimi, biyolojik adaptasyon sürecinin bir uzantısı olarak kavramsallaĢtırmıĢtır 

(Dodonov ve Dodonova, 2011). BiliĢin, hareket, solunum veya sindirim vb. biyolojik 
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sistemlerin amacı gibi organizmanın uyum sağlaması ve hayatta kalması amacı 

taĢıdığını ve biyolojik bir sistem olduğunu belirtmiĢtir. BiliĢsel geliĢim, yaygın olarak 

dünyayı anlama ve çevreye uyumu artırma süreci olarak kabul edilmiĢtir. Piaget‘nin 

kuramının temelini denge, Ģemalar, organizasyon, benmerkezcilik, adaptasyon ve 

geliĢim aĢamaları kavramları oluĢturmaktadır (B.Newman ve P.Newman, 2020). 

Piaget'ye göre bireyler motor, duyusal veya biliĢsel sistemlerde organize yapıların 

dengesini elde etmeye çalıĢmaktadır. Yapılar dengede olduklarında, çevre ile etkileĢime 

girmenin etkili yollarını sağlamaktadır. Piaget'nin dengeleme sürecinin temeli, zihnin 

dünyaya iliĢkin giderek daha fazla uyarlanabilir ve esnek olmasına dayanır (Shaffer ve 

Kipp, 2014). Dünyayı olduğu gibi algılamak, uyumlu ve eĢzamanlı olarak dünyayı, 

sembol sistemleri de dahil olmak üzere mevcut olan zihinsel modeller aracılığıyla 

yorumlamaktır (Feldman, 2004). Tüm zihinsel yapılar özümseme ve uyumlaĢtırmanın 

etkileĢimi içinde inĢa edilmekte, dönüĢtürülmekte ve iĢlevsel birimlere bağlanmaktadır. 

BiliĢsel geliĢim, bireyin dünya hakkındaki yeni bilgileri mevcut biliĢsel yapılara dahil 

etmesini veya biliĢsel yapıları yeni bilgilere göre oluĢturmasını sağlayan bir dengeleme 

süreci aracılığıyla gerçekleĢmektedir (Dodonov ve Dodonova, 2011). 

Piaget yaĢanılan benzer durumlarda tekrarlanarak aktarılan ve genelleĢtirilen 

eylemlerin yapısını Ģema olarak isimlendirmiĢtir (B.Newman ve P.Newman, 2020). 

ġema, bireyin çevre ile nasıl etkileĢime girdiğini belirleyen, birbiriyle iliĢkili 

eylemlerin, görüntülerin, duyguların veya fikirlerin organize ve anlamlı gruplanmasıdır. 

Bebeklik döneminde düzenli eylem dizilerinin tekrarlanmasıyla Ģemalar oluĢmaya 

baĢlamaktadır (B.Newman ve P.Newman, 2020; Shaffer ve Kipp, 2014).  

Piaget biliĢsel geliĢim sürecinin her biri bilgiyi organize etmek ve yorumlamak ile 

karakterize edilen dört aĢamada gerçekleĢtiğini varsaymıĢtır. Her yeni aĢamada, önceki 

aĢamaların yetkinlikleri kaybolmamakta, niteliksel olarak yeni bir düĢünme ve bilme 

yaklaĢımıyla bütünleĢtirilmektedir. Piaget'nin teorisi, bebeklik dönemindeki nesneler 

üzerinde doğrudan eylemden, ergenlik dönemindeki zihinsel iĢlemler arasındaki 

iliĢkilere kadar biliĢin geliĢimindeki yolunu tanımlamaktadır (Feldman, 2004; 

B.Newman ve P.Newman, 2020). 

BiliĢsel geliĢim süreci doğumla beraber baĢlamakta, 6-12 yaĢlarında somut 

iĢlemsel düĢünceye geçilmektedir. Bu dönemde çocuklar belirli nedensel iliĢkilerin 

mantıksal gerekliliğini anlamaya, gruplardaki kategorileri, sınıflandırma sistemlerini ve 

hiyerarĢileri açıklamaya baĢlamaktadır. Felsefi veya soyut kavramlar hakkında 
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hipotezler üretmenin yanı sıra fiziksel gerçekliğe dayalı problemleri çözmede daha 

baĢarılı olmaktadır (Shaffer ve Kipp, 2014). BiliĢsel geliĢimin son aĢaması olan soyut 

iĢlemsel düĢünce, ergenlikte baĢlayıp yetiĢkinliğe kadar devam etmektedir. Bu düĢünme 

düzeyi, bireyin aynı anda etkileĢime giren birçok değiĢken hakkında düĢünmesine izin 

vermekte, problem çözümü için kullanılabilecek alternatif yolların farkında olmasını 

sağlamaktadır. Gençler, aynı anda sadece bir alana veya konuya odaklanmak yerine, 

aynı anda birkaç boyut hakkında düĢünebilmektedir. Çocukluktaki sabit bakıĢ açısı, 

ergenlikten itibaren daha esnek bir hale gelmektedir. BiliĢsel yapılar giderek daha 

uyumlu ve esnek olarak tanımlanmakta bu nedenle birey alternatifleri göz önünde 

bulundurabilmektedir (Dodonov ve Dodonova, 2011; B.Newman ve P.Newman, 2020). 

BiliĢsel geliĢim kuramı geliĢim sürecinde biliĢsel esnekliğe çok önem 

vermektedir. Birey ergenlikten itibaren olasılıklı ve esnek düĢünmekte, olumsuz yaĢam 

olayları ile karĢılaĢtığında sorunlara alternatif çözümler bulabilmektedir. Birey 

dengeleme süreci ile esnek düĢünerek yaĢamına uyum sağlamakta böylece psikolojik 

açıdan sağlam olmaktadır. 

 

2.3.4. BiliĢsel esneklik ile ilgili araĢtırmalar 

ÇalıĢmanın bu bölümünde biliĢsel esneklik ile ilgili yurtdıĢı ve yurtiçinde yapılan 

araĢtırmalar incelenecektir. Bu araĢtırma ergenlik döneminde olan bireylere yönelik 

olduğu için ilgili alanyazın incelenirken çoğunlukla katılımcıları ergenler olan 

araĢtırmalar seçilmiĢtir. Ayrıca biliĢsel esneklik araĢtırmalarının, psikolojik sağlamlık 

veya olumsuz yaĢam olayları veya yetersizlik duygusu ile ilgili olanları da bu araĢtırma 

konusu ile ilgili olduğu için aktarılacaktır. 

 

2.3.4.1. Yurtdışında yapılan araştırmalar 

Bu bölümde öncelikle ergenlikte biliĢsel esneklik ile ilgili olduğu değiĢkenlere 

iliĢkin yurt dıĢında yapılan araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Daha sonra tez kapsamında yer 

alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık veya olumsuz yaĢam olayları veya biliĢsel 

esneklik arasındaki iliĢkilerin incelendiği araĢtırmalara değinilecektir. Katılımcıları 

ergenler olan araĢtırmaların yanında ortaokul ve üniversite öğrencileri ve genç 

yetiĢkinlerle yapılan araĢtırmalara da yer verilecektir. 

BiliĢsel esneklik ile ilgili ilk araĢtırmalardan olan Martin ve Rubin (1995)‘in 

çalıĢması BiliĢsel Esneklik Ölçeği geliĢtirme çalıĢmasıdır. Birinci çalıĢmada 247, ikinci 
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çalıĢmada 275 üniversite öğrencisinin olduğu araĢtırmada iletiĢim esnekliği, kiĢisel 

konulara iliĢkin tutumların katılığı, alıĢkanlıklar, kendi kendini izleme alt baĢlıkları ile 

BiliĢsel Esneklik Ölçeğini geliĢtirmiĢlerdir. 

Bir diğer BiliĢsel Esneklik Envanteri geliĢtirme çalıĢması Dennis ve Vander Wal 

(2010) tarafından yapılan çalıĢmadır. Bu envanter, biliĢsel esnekliğin üç yönünü ölçmek 

için tasarlanmıĢtır. Ġlki zor durumları kontrol edilebilir olarak algılama eğilimi, ikincisi 

yaĢam olayları ve insan davranıĢları için birden çok alternatif açıklama yapabilme 

yeteneği ve son olarak zor durumlara birden çok alternatif çözüm üretme yeteneğidir. 

196 üniversite öğrencisi ile gerçekleĢtirilen çalıĢmada geliĢtirilen ölçeğin güvenilir iki 

faktörlü yapıya (alternatifler ve kontrol), mükemmel iç tutarlılığa ve 7 haftalık yüksek 

test-tekrar test güvenilirliğine sahip olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca geçerlik çalıĢmalarında 

biliĢsel esneklik ile baĢa çıkma stilleri arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. BiliĢsel esnekliğin 

sağlıklı baĢa çıkma stilleri ile pozitif, sağlıksız baĢa çıkma stilleri ile negatif iliĢkili 

olduğu tespit edilmiĢtir. 

Esterhuyse vd. (2013) tarafından yapılan çalıĢmada ergenlerin biliĢsel esnekliği ve 

mizah anlayıĢı arasındaki iliĢkide cinsiyet ve dilin aracı rolleri incelenmiĢtir. 

AraĢtırmaya Güney Afrika'dan 11. ve 12. sınıf düzeyinde 392 ergen katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda biliĢsel esneklik ve mizah iliĢkisinde cinsiyet ve dil gruplarına 

göre anlamlı bir iliĢki kurulamamıĢtır. Ancak kız ergenler için mizah ve biliĢsel esneklik 

arasında pozitif, erkek ergenler için ise negatif iliĢkilerin bulunduğu ―mizah 

duygusunun sosyal kullanımları‖ alt ölçeği istisna olmuĢtur. Kız ergenlerde daha yüksek 

biliĢsel esnekliğin sosyal ortamlarda daha fazla mizah kullanımına yol açtığı, erkek 

ergenlerde ise sosyal ortamlarda mizahı ne kadar az kullanırsa biliĢsel esnekliklerinin o 

kadar yüksek olduğu bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Ayrıca, iki dil grubunda ayrı ama anlamlı 

iliĢkiler bulunmuĢtur. Afrikaanca konuĢan ergenlerde biliĢsel esneklikleri ne kadar 

yüksekse mizah anlayıĢlarının o kadar yüksek olduğu, Nguni dilini konuĢanlarda ise 

biliĢsel esneklikleri ne kadar yüksekse mizah anlayıĢlarının o kadar düĢük olduğu 

bulunmuĢtur. 

BiliĢsel esneklik ile psikolojik sağlamlık ve olumsuz yaĢam olayları iliĢkisinin 

incelendiği Qouta, El-Sarraj ve Punamaki (2001) tarafından yapılan araĢtırma da Ģiddet 

içeren koĢullarda psikolojik sağlamlığı açıklamada katılığa karĢı biliĢsel esnekliğe 

odaklanmıĢtır. AraĢtırma 1993 yılında baĢlamıĢ, 3 yıl ara ile uygulamalar yapılmıĢ ve 

araĢtırmaya birinci çalıĢma gerçekleĢtirilirken 10-12 yaĢında olan 86 çocuk katılmıĢtır. 
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Çocukların yaĢadıkları olumsuz yaĢam olayları gaz saldırıları, gece baskınları, aile 

üyesinin cezaevine gönderilmesi ve yaralanmadır. AraĢtırmanın sonucu esnek biliĢsel 

stilin çocukları travmatik olayların olumsuz uzun vadeli sonuçlarından koruduğunu, 

biliĢsel esnekliğin düzenleyici bir rolü olduğunu ortaya koymuĢtur. Ancak, olumsuz 

yaĢam olayının yaĢandığı anda biliĢsel esneklik, psikolojik sağlamlıkla iliĢkili 

çıkmamıĢtır. Bununla beraber daha zeki ve yaĢam olayına daha az maruz kalan 

çocukların biliĢsel esnekliklerinin daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Soltani vd. (2013) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik, depresyon, baĢ 

etme tarzları ve biliĢsel esnekliğin, baĢa çıkma tarzları ve psikolojik sağlamlığın 

depresyon ile iliĢkisinde aracı rolü araĢtırılmıĢtır. 277 üniversite öğrencisinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda biliĢsel esnekliğin depresyon ile anlamlı negatif, psikolojik 

sağlamlık ile anlamlı pozitif iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. Bununla beraber biliĢsel 

esnekliğin baĢa çıkma, psikolojik sağlamlık ve depresyonu yordadığı görülmüĢtür. 

BaĢka bir deyiĢle biliĢsel esneklik, baĢa çıkma tarzları ve psikolojik sağlamlığın 

depresyon ile iliĢkisinde aracı role sahip olduğu bulunmuĢtur. 

BiliĢsel esneklik ile psikolojik sağlamlık ve olumsuz yaĢam olayları iliĢkisinin 

incelendiği araĢtırmalarda esnek biliĢsel stilin çocukları travmatik olayların olumsuz 

uzun vadeli sonuçlarından koruduğu, biliĢsel esnekliğin düzenleyici bir rolü olduğu 

belirlenmiĢtir. Ancak, olumsuz yaĢam olayının yaĢandığı anda biliĢsel esneklik, 

psikolojik sağlamlıkla iliĢkili bulunmamıĢtır (Qouta, El-Sarraj ve Punamaki, 2001), 

biliĢsel esnekliğin depresyon ile anlamlı negatif, psikolojik sağlamlık ile anlamlı pozitif 

iliĢkili olduğu, biliĢsel esnekliğin baĢa çıkma, psikolojik sağlamlık ve depresyonu 

yordadığı görülmüĢtür. BiliĢsel esneklik, baĢa çıkma tarzları ve psikolojik sağlamlığın 

depresyon ile iliĢkisinde aracı role sahip olduğu bulunmuĢtur (Soltani vd., 2013). 

BiliĢsel esneklik, psikolojik sağlamlık ve olumsuz yaĢam olayları arasındaki 

iliĢkileri inceleyen araĢtırmaların sayısı oldukça azdır. Ancak olumsuz yaĢam olayları 

ve psikolojik iyi oluĢ arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin rolünün incelendiği 

araĢtırmalar da mevcuttur. Fu ve Chow (2016) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik 

iyi olma hali ile depreme maruz kalma arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin aracı rolü 

incelenmiĢtir. AraĢtırmaya 491 ergen katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda psikolojik iyi 

oluĢ ile deprem sırasında yaralanma arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin aracı olduğu 

bulunmuĢtur. BiliĢsel esnekliğin depreme maruz kalmanın psikolojik iyi oluĢa olumsuz 

etkilerini hafiflettiği belirtilmiĢtir. 
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BiliĢsel esneklik ve psikolojik iyi oluĢ arasındaki iliĢki, Alioat ve Keshky (2020) 

tarafından yapılan çalıĢmada engelli üniversite öğrencilerinin yaĢadığı iĢsizlik kaygısı 

ve psikolojik iyi oluĢ arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin aracı rolü 155 engelli 

üniversite öğrencisi ile yapılan çalıĢmada incelenmiĢtir. Sonuçlar biliĢsel esnekliğin 

iĢsizlik kaygısı ile psikolojik iyi oluĢ arasında kısmi bir aracılık görevi gördüğünü 

göstermiĢtir. 

Olumsuz yaĢam olayları ve psikolojik iyi oluĢ arasındaki iliĢkide biliĢsel 

esnekliğin rolünün incelendiği araĢtırmalarda psikolojik iyi oluĢ ile deprem sırasında 

yaralanma arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin aracı olduğu (Fu ve Chow, 2016), 

biliĢsel esnekliğin iĢsizlik kaygısı ile psikolojik iyi oluĢ arasında kısmi bir aracılık 

görevi gördüğü belirlenmiĢtir (Alioat ve Keshky, 2020). 

  

2.3.4.2. Yurtiçinde yapılan araştırmalar 

Bu bölümde öncelikle ergenlikte biliĢsel esneklik ile ilgili olduğu değiĢkenlere 

iliĢkin yurt içinde yapılan araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Daha sonra tez kapsamında yer 

alan değiĢkenlerden psikolojik sağlamlık veya olumsuz yaĢam olayları arasındaki 

iliĢkilerin incelendiği araĢtırmalara değinilecektir. 

Diril (2011) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ile öfke ifade stilleri 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bununla beraber biliĢsel esneklik düzeyinin demografik 

değiĢkenlere (cinsiyet, sosyoekonomik düzey, ebeveyn eğitim düzeyi ve sınıfı) göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya lise düzeyinde öğrenim gören 1000 

öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda biliĢsel esneklik ile sürekli öfke, dıĢa ve içe 

yöneltilmiĢ öfke arasında negatif, öfke kontrolü ile pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Bununla 

beraber 9.sınıf öğrencilerinin diğerlerine göre biliĢsel esneklik puanları daha yüksek 

çıkmıĢtır. 

Çelikkaleli (2014) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ile sosyal, 

duygusal ve akademik yetkinlik inançları arasındaki iliĢkiler araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya 

270 lise düzeyinde öğrenim gören ergenler katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda 

ergenlerde biliĢsel esneklik ile sosyal, duygusal ve akademik yetkinlik inançları 

arasında pozitif bir iliĢki bulunmuĢtur. Bununla beraber biliĢsel esnekliği sosyal ve 

duygusal yetkinlik inançlarının yordadığı görülmüĢtür. Ayrıca cinsiyete göre biliĢsel 

esneklik, sosyal ve akademik yetkinlik inancı değiĢim göstermezken, erkeklerde 

duygusal yetkinlik inancı daha yüksek tespit edilmiĢtir. 
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Bedel ve Ulubey (2015) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ve baĢa 

çıkma stilleri arasındaki iliĢki ile biliĢsel esnekliğin baĢa çıkma stillerini yordayıcı rolü 

incelenmiĢtir. AraĢtırma lise düzeyinde öğrenim gören 362 ergen ile yapılmıĢtır. 

AraĢtırma sonucunda biliĢsel esneklik ile aktif baĢa çıkma, biliĢsel esneklik ile olumlu 

baĢa çıkma arasında pozitif bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Bununla beraber biliĢsel 

esnekliğin bu iki baĢa çıkma stilini yordadığı bulunmuĢtur. 

Bilgiç (2015) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ile karar stratejileri 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 15-20 yaĢ aralığında 1010 öğrenci katılmıĢtır. 

AraĢtırma sonuçlarında biliĢsel esneklik yükseldikçe karar stratejilerinden mantıklı 

karar vermenin artıĢ gösterdiği, bağımlı, içtepkisel, kararsızlık stratejilerinin ise azaldığı 

görülmüĢtür. 

Güler (2015) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ve depresyon 

arasındaki iliĢki yönünden lise öğrencileri ile üniversite öğrencileri karĢılaĢtırılmıĢtır. 

AraĢtırmaya 14-18 yaĢında 220 lise öğrencisi ile 18-27 yaĢında 141 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda lise ve üniversite öğrencilerinde depresyon ve biliĢsel 

esneklik arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. BiliĢsel esneklik ile depresyon 

arasında negatif yönde bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Akçay Özcan ve Kıran Esen (2016) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik 

ile özyeterlik arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bununla beraber cinsiyete göre özyeterlik 

düzeyleri araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya 14-18 yaĢ aralığındaki 1035 ergen katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda biliĢsel esneklik düzeyi yükseldikçe ergenlerin genel, 

akademik, duygusal ve sosyal özyeterlikleri yükselmiĢtir. Kız öğrencilerin erkeklere 

kıyasla genel, akademik ve sosyal özyeterliklerinin yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Ereyi (2016) tarafından yapılan çalıĢmada 226 ergenin katılımıyla biliĢsel 

esneklik ve problem çözme becerileri ile mizahı kavrama ve gülme arasındaki iliĢki 

araĢtırılmıĢtır. AraĢtırma sonuçlarına göre biliĢsel esneklik ve problem çözme ile mizahı 

kavrama arasında pozitif yönde düĢük bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

Peker ve Çukadar (2016) çalıĢmalarında 309 lise öğrencisi ile biliĢsel esnekliğin 

sosyal medya kullanımına yönelik tutumu yordayıp yordamadığını araĢtırmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonuçları biliĢsel esnekliğin sosyal medya kullanım tutumunu negatif 

yönde yordadığını göstermiĢtir. 

Bilgin (2017) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik ile kiĢilik özellikleri 

arasındaki iliĢki cinsiyet açısından araĢtırılmıĢtır. 441 ergenle yürüttüğü çalıĢmanın 
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sonuçlarına göre ergenlerin biliĢsel esneklik düzeyleri yükseldikçe dıĢadönüklük ve 

özdenetim becerilerinin yükseldiği ve geliĢime açıklığın arttığı tespit edilmiĢtir. BiliĢsel 

esneklik düzeyi azaldıkça ergenlerin nevrotizm düzeylerinin yükseldiği tespit edilmiĢtir. 

Ayrıca cinsiyet değiĢkenine göre en düĢük biliĢsel esneklik puan ortalamasına sahip kız 

ergenlerin erkek ergenlere nazaran nevrotiklik puanlarının daha yüksek olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Esen, Özcan ve Sezgin (2017) araĢtırmalarında 760 lise öğrencisinin katılımı ile 

biliĢsel esneklik ve özyeterlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın 

sonucunda biliĢsel esneklik ile genel ve sosyal özyeterlik ve duygusal benlik arasında 

pozitif bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

Tekin (2018) lise öğrencileri ile yürüttüğü çalıĢmasında üniversiteye giriĢ sınavı 

bağlamında savunmacı kötümserlik ve akademik baĢarı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 

Ayrıca biliĢsel esneklik, kiĢilik ve kaygının savunmacı kötümserliği yordayıp 

yordamadığı araĢtırılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda biliĢsel esnekliğin alternatifler ve 

kontrol alt boyutu, kiĢiliğin deneyime açıklık ve duygusal dengesizlik alt boyutu ve 

kaygının sürekli ve durumluk kaygı alt boyutunun savunmacı kötümserliği yordadığı 

bulunmuĢtur. 

Yıldız (2018) tarafından yapılan çalıĢmada psikolojik belirtiler ile biliĢsel esneklik 

arasındaki iliĢkide duygu düzenleme güçlüğünün aracı rolü incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 

lise düzeyinde öğrenim gören 554 ergen katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarında biliĢsel 

esneklik ile hem psikolojik belirtiler (depresyon, olumsuz benlik, anksiyete ve 

somatizasyon) arasında hem de duygu düzenleme güçlüğü arasında negatif iliĢki tespit 

edilmiĢtir. Bununla beraber duygu düzenleme güçlüğünün, psikolojik belirtilerin tümü 

ve biliĢsel esneklik arasındaki iliĢkide aracı rolü olduğu bulunmuĢtur.  

S. Öztürk (2019) çalıĢmasında 528 lise öğrencisi ile biliĢsel esneklik, biliĢsel 

duygu düzenleme stratejileri ve duygusal özerklik iliĢkisini incelemiĢtir. Ayrıca biliĢsel 

duygu düzenleme stratejilerinin duygusal özerklik ve biliĢsel esneklik arasındaki 

iliĢkide aracı rolünü araĢtırmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda biliĢsel esnekliğin duygusal 

özerklik, uyumlu biliĢsel duygu düzenleme stratejileri ile pozitif, uyumsuz strateji ile 

negatif iliĢki içinde olduğu bulunmuĢtur. Bununla beraber biliĢsel esnekliğin duygusal 

özerkliği, uyumlu, uyumsuz biliĢsel duygu düzenleme stratejilerini ve duygusal 

özerkliği yordadığı bulunmuĢtur. Ayrıca biliĢsel esneklik ile duygusal özerklik 



76 

 

arasındaki iliĢkide uyumlu, uyumsuz biliĢsel duygu düzenleme stratejilerinin kısmi aracı 

olduğu bulunmuĢtur. 

Sarıkaya (2019) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik, kiĢilerarası 

problem çözme becerileri ve öz anlayıĢ arasındaki iliĢki ve biliĢsel esneklik ve öz 

anlayıĢın kiĢilerarası problem çözmeyi yordayıp yordamayacağı araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya 403 lise öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda kiĢilerarası problem 

çözmenin türlerinden olan yapıcı problem çözme ve sebatkar yaklaĢım ile biliĢsel 

esneklik ve öz anlayıĢ arasında pozitif, olumsuz yaklaĢım, sorumluluk almama ve 

kendine güvensizlik ile negatif iliĢki tespit edilmiĢtir. Bununla beraber biliĢsel esneklik 

ve öz anlayıĢın kiĢilerarası problem çözmeyi yordadığı bulunmuĢtur.  

ĠĢçioğlu (2020) sosyal becerilerin biliĢsel esneklik, cinsiyet ve okul türüne göre 

değiĢimini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢma 419 lise öğrencisi ile yapılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda 

biliĢsel esneklik, sosyal beceri ile cinsiyet arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

BiliĢsel esneklik düzeyi düĢük olan erkeklerin kızlara göre yüksek sosyal becerileri 

olduğu, biliĢsel esnekliği orta düzeyde olan erkeklerin kızlara göre düĢük sosyal 

becerileri olduğu ve son olarak biliĢsel esnekliği yüksek olan erkeklerin kızlara göre 

yüksek sosyal becerileri olduğu bulunmuĢtur. 

Orhan (2020) tarafından yapılan çalıĢmada biliĢsel esneklik düzeyi ile üniversite 

sınavına hazırlanan öğrencilerin sınav kaygısı incelenmiĢtir. 650 lise öğrencisi 

çalıĢmaya katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda öğrencilerin biliĢsel esneklik ile sınav 

kaygıları arasında negatif yönde düĢük bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Lise öğrencileri ile gerçekleĢtirilen araĢtırmaların sonuçlarına göre biliĢsel 

esneklik ile sürekli öfke, dıĢa ve içe yöneltilmiĢ öfke (Diril, 2011), bağımlı, içtepkisel, 

kararsızlık stratejileri (Bilgiç, 2015), depresyon (Güler, 2015), psikolojik belirtiler 

(depresyon, olumsuz benlik, anksiyete ve somatizasyon), duygu düzenleme güçlüğü 

(Yıldız, 2018), sınav kaygısı (Orhan, 2020), nevrotizm düzeyleri (Bilgin, 2017), 

uyumsuz duygu düzenleme stratejileri (S. Öztürk, 2019), sosyal medya kullanım tutumu 

arasında negatif iliĢki tespit edilmiĢtir (Peker ve Çukadar, 2016). 

BiliĢsel esneklik ile öfke kontrolü (Diril, 2011), sosyal, duygusal ve akademik 

yetkinlik inançları (Çelikkaleli, 2014), aktif baĢa çıkma, olumlu baĢa çıkma (Bedel ve 

Ulubey, 2015), problem çözme ile mizahı kavrama (Ereyi, 2016), genel ve sosyal 

özyeterlik ve duygusal benlik (Esen, Özcan ve Sezgin, 2017), karar stratejilerinden 

mantıklı karar verme (Bilgiç, 2015), genel, akademik, duygusal ve sosyal öz yeterlikleri 
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(Akçay Özcan ve Kıran Esen, 2016),  dıĢadönüklük ve özdenetim becerileri ve geliĢime 

açıklık (Bilgin, 2017), duygusal özerklik, uyumlu biliĢsel duygu düzenleme stratejileri 

(S. Öztürk, 2019), sosyal beceriler (ĠĢçioğlu, 2020), öz anlayıĢ arasında pozitif iliĢki 

olduğu sonuçlarına ulaĢılmıĢtır (Sarıkaya, 2019). 

Ayrıca biliĢsel esnekliğin alternatifler ve kontrol alt boyutu, kiĢiliğin deneyime 

açıklık ve duygusal dengesizlik alt boyutu ve kaygının sürekli ve durumluk kaygı alt 

boyutunun savunmacı kötümserliği (Tekin, 2018), duygusal özerkliği ve uyumlu, 

uyumsuz biliĢsel duygu düzenleme stratejilerini (S. Öztürk, 2019) yordadığı, biliĢsel 

esneklik ve öz anlayıĢın kiĢilerarası problem çözmeyi yordadığı (Sarıkaya, 2019) 

görülmüĢtür. Bununla beraber duygu düzenleme güçlüğünün, psikolojik belirtilerin 

tümü ve biliĢsel esneklik arasındaki iliĢkide aracı rolü olduğu (Yıldız, 2018) 

bulunmuĢtur. 

Tezin değiĢkenlerinden olan psikolojik sağlamlık ile ilgili olarak lise öğrencileri 

ile gerçekleĢtirilen bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. Sadece ortaokul öğrencileri ile 

gerçekleĢtirilen bir çalıĢmaya ulaĢılmıĢtır. Bu çalıĢmada da N. Bozkurt (2019) 

psikolojik sağlamlık, biliĢsel esneklik ve sınav kaygısı arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonucunda biliĢsel esneklik ile psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında 

pozitif iliĢki bulunurken sınav kaygısı ile anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır.  

BiliĢsel esneklik ile ilgili olarak lise öğrencileri ile yapılan grup çalıĢmasının da 

bir tane olduğu görülmüĢtür. Bu çalıĢmada Altunkol (2017) BiliĢsel DavranıĢçı Terapi 

baz alarak geliĢtirdiği BiliĢsel Esneklik Psikoeğitim Programı‘nın biliĢsel esneklik, 

stresle baĢa çıkma stilleri ve algılanan stres düzeyine etkisi incelenmiĢtir. Liseye devam 

eden 15 öğrenci ile yürütülen çalıĢma sonucunda uygulanan programın biliĢsel esneklik 

düzeyinin yükselmesinde, olumlu baĢa çıkma stillerinin daha çok kullanılmasında ve 

algılanan stres düzeyinin azalmasında kısmen etkili bulunmuĢtur. 

Ergenlerin deneyimledikleri olumsuz yaĢam olaylarından sonra sahip oldukları 

biliĢsel esneklik düzeyleri, psikolojik sağlamlıklarının artmasını ve ileride 

karĢılaĢabilecekleri zor ve güç durumları sağlıklı bir Ģekilde atlatmalarını sağlamaktadır. 

Tezin bu bölümünde psikolojik sağlamlık ile iliĢkili olabilecek bir diğer kavram olan 

yetersizlik duygusu ele alınacaktır. 
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2.4. Yetersizlik Duygusu 

Bireyler yaĢamlarındaki baĢarısızlıkları ve sorunları nedeniyle kendilerini 

olumsuz değerlendirme eğilimindedir. Bazıları kendileriyle ilgili katı görüĢlere sahip 

olup her zaman mükemmelliğin peĢinden gitmektedir. Yetersizlik duyguları, genellikle 

algılanan zayıflık ve çaresizliği gösteren karmaĢık duygulardır (Liu vd., 2022). Kendi 

yeteneklerini ve etkililiğini sorgulayan birey benlik algısı ve kendine yönelik inancı 

değiĢtiğinde yetersizlik duygusu yaĢamaktadır (Dreikurs, 1990). Dolayısıyla yetersizlik 

duygusunun kökleri öz değerlendirmeye dayanmaktadır. KiĢisel deneyimler nedeniyle 

kendilerini yetersiz hisseden bireylerin düĢünme biçimleri ve yaĢam tarzları yetersizlik 

duygularının temel içsel nedenleri olabilmektedir (Zhang, Yang ve Xu, 2021). 

Zamanında ve etkili müdahalelerin yapılmaması, yüksek düzeyde yetersizlik duygusuna 

sahip bireylerin akademik, sosyal, duygusal alanlarda ciddi sorunlar yaĢamalarına neden 

olabilmektedir. 

ÇalıĢmanın bu bölümünde yetersizlik duygusunun tanımı üzerinde durulacak ve 

yetersizlik duygusuna farklı kuram ve yaklaĢımlardan bakılacaktır. Son olarak 

yetersizlik duygusuyla ilgili yurtdıĢı ve yurtiçi araĢtırmalar incelenecektir.  

 

2.4.1. Yetersizlik duygusunun tanımı 

Yetersizlik duygusu Alexander (1938‘den akt. Wachtel, 2015)‘a göre çocuklukta 

daha bağımsız ve özerk olma arzusu ile bağımlı kalmaya devam etme arzusu arasındaki 

çatıĢmanın sonucudur. Yetersizlik duygusu ile ilgili yapılan ilk çalıĢmalar 

incelendiğinde yetersizlik duygusu tanımlanırken utanç, tatminsizlik, kendine iliĢkin 

Ģüphe gibi duygular merkeze alınmıĢtır (Brachfeld, 2013). Claparede (1937) ise 

yetersizlik duygusunun zararsız ve doğal bir duygu olduğunu belirtmiĢ, çocukluk 

döneminde ortaya çıktığını ve çocuğun büyüme isteğini içerdiğini eklemiĢtir. Çocuk 

kendinden büyükleri taklit ederken onlar gibi olmaya çalıĢmaktadır ancak bu süreçte 

çevresinden olumsuz tutum ve koĢullar ile karĢılaĢan çocukta, yetersizlik duygularının 

olumsuz etkileri görülmektedir.  

Dreikurs (1990) yetersizlik duygusunu düĢük benlik saygısı, kendinden Ģüphe 

duyma ve kabul görmeme gibi ezici duygu olarak tanımlamıĢtır. Hauck (1997) 

yetersizlik duygusunun bireyin kendini değerlendirmesi yoluyla oluĢtuğunu ve suçluluk, 

düĢük benlik saygısı, baĢarısızlık duyguları ile ifade edildiğini belirtmiĢtir. Tangey ve 

Dearing (2002) ise bireyin yeteneklerine güvenmediği ve yeterlilikten yoksun 
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olduklarında kendisinden Ģüphe duyduğunu, yetersizlik duyguları geliĢtirdiğini ve 

bunun utanca, kendini değerli olarak kabul etmede zorluğa yol açabildiğini ifade 

etmiĢtir. 

Yetersizlik duygusu tanımlamaları her ne kadar olumsuz sonuçlarla birlikte anılsa 

da yetersizlik duygusu kavramını alana kazandıran ve popüler hale getiren Adler 

(1924‘ten akt. Lamberson ve Wester, 2018) yetersizlik duygusunu normal ve motive 

edici öznel değerlendirmeler olarak tanımlamıĢtır. Adler (1956)‘e göre çocuklar 

yetiĢkinlerden oluĢan bir çevrenin içine doğduklarından daha küçük ve daha zayıf 

olarak görülmekte ve bu durum bireylerin gerçeklikten ziyade öznel algılarına dayalı 

evrensel bir yetersizlik duygusu oluĢturmalarına neden olmaktadır. Bununla birlikte 

yetersizlik duygusu, bireyler sosyal çevreleriyle etkileĢime girmeye ve uyum sağlamaya 

baĢladıklarında bireyleri daha yüksek konumlara veya üstünlüğe doğru çabalamaya 

motive edebilmektedir. Buradan hareketle bireyler yetersizlik duygusunu amaçlarına 

ulaĢmak için motive edici bir faktör olarak kullandıkça olumlu sonuçlar 

doğurabilmektedir. 

Yetersizlik duygusu tanımlamalarının daha anlaĢılabilir olması için kuram ve 

yaklaĢımların yetersizlik duygusunun doğası, temeli, geliĢimi ve kaynaklarıyla ilgili 

açıklamaları önemli olmaktadır.  

 

2.4.2. Yetersizlik duygusu kavramını açıklayan kuram ve yaklaĢımlar 

ÇalıĢmanın bu bölümünde yetersizlik duygusu ile ilgili kuram ve yaklaĢımlara yer 

verilecektir. Adler‘in Bireysel Psikoloji Kuramı, Karen Horney‘in Psikodinamik 

Kuramı ve Beck‘in BiliĢsel YaklaĢımına göre yetersizlik duygusu kavramı 

incelenecektir. 

 

2.4.2.1. Adler’in bireysel psikoloji kuramına göre yetersizlik duygusu 

Yetersizlik duygusu Bireysel Psikoloji kuramının temelini oluĢturan kavramlardan 

biridir. Adler (1964) Bireysel Psikoloji kuramının üç temel varsayımını 

detaylandırmıĢtır. Ġlk olarak evrensel bir yetersizlik duygusu vardır. Ġkinci varsayım, 

bireyin yetersizlik duygusunu yenmek için mücadele etmesi ve üstünlük için çabalaması 

hayatın bir özelliğidir. Ve son olarak sosyal duyguların geliĢimi, birey ve toplum 

uyumunu belirlemektedir. Buradaki yetersizlik duygusu temel olarak bireyin hedeflerine 
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giden yolda baĢarısını hızlandıran bir faktör olarak görülüp insanların genelinde ortak 

olan, normal ve motive edici bir güç olarak tanımlanmıĢtır (Strano ve Petrocelli, 2005). 

Adler (1924‘ten akt. Lamberson ve Wester, 2018)  bireylerin daha düĢük bir 

seviyeden hareket etmeye çalıĢtıklarına ya da üstünlük için çabaladıklarına 

inanmaktadır. Bireyler küçük yaĢlardan itibaren kendi eksikliklerini ve baĢkalarına 

bağımlılıklarını fark etmektedir. Bu farkındalık bireylerin kendilerini güdüleyen 

yetersizlik duygularına yol açmakta ve üstünlük için çabalama ihtiyacını ortaya 

çıkarmaktadır. Adler (1964)'e göre bireyler yetersizlik duygularının üstesinden gelme 

arzusuyla motive edilerek bütünlük ve mükemmellik için çabalamaktadır. Bireyin hedef 

arayıĢı ve baĢarıya ulaĢması için yetersizlik duyguları normal ve ortak olup iĢlevseldir. 

Yetersizlik duygusunun kendisi olumlu ya da olumsuz ifade edilmemektedir, yarar veya 

yararsızlığı belirleyen, çabanın aldığı içerik ve yön olmaktadır. Bireyler yetersizlik 

duygularını baĢarıya ulaĢmak için kullanmadığında anormal bir hal almaktadır.   

Bireyin yetersizlik duygusunun üstesinden gelme çabaları büyük ölçüde engellenir 

ise doğal olan yetersizlik duygusu abartılmakta, üstünlük çabaları kontrolden çıkıp bir 

sorun haline gelmektedir (Akdoğan, 2012). AĢağılık kompleksi, normal yetersizlik 

duygularının abartılması olup Adler (1964) tarafından sağlıksız bir durum olarak 

görülmüĢtür. 

AĢağılık kompleksi, bireyin yeteneklerinin ve tutumlarının baĢkaları tarafından 

aĢağılandığı veya reddedildiği doğal yetersizlik duygularının büyütüldüğü ve 

yetersizliğin üstesinden gelme çabalarının büyük ölçüde engellendiği durumlarda ortaya 

çıkmaktadır. Ortalamanın altında olan, olumsuz yorumlara neden olan veya yetersizlik 

veya beceriksizlik hissi veren durum ve olaylar bireyde aĢağılık kompleksine yol 

açabilmektedir (Murray, 1938‘den akt. Kenchappanavar, 2012). 

Adler (1938‘den akt. Leung, 2021) çocuğun organ yetersizliği ile doğması, 

ebeveynleri tarafından Ģımartılması ya da ihmal edilmesini yetersizlik duygusunun 

kaynakları olarak belirtmiĢtir. Adler‘e göre aĢağılık kompleksinin geliĢiminde 

ebeveynlik tarzının önemli bir etkisi olmaktadır. Ebeveynlerin çocukları Ģımartmaları ve 

aĢırı korumaları bireyde güvensizlik duygularına neden olmakta ve birey daha çok 

bencil bir bakıĢ açısından bakmaktadır. Adler'e (1956) göre bu bencillik, çocuğun sosyal 

ilgi geliĢtirmesini engellemektedir. Bu durum aĢağılık kompleksine yol açmaktadır. 

Ayrıca Adler (1988) ihmalkar ebeveynlik tarzının etkilerini de vurgulamaktadır. Nefret 

ve ihmal nedeniyle erken çocukluk döneminde sürekli aĢağılanan çocukların aĢağılık 
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kompleksi geliĢtireceklerini söylemektedir. Son olarak organ yetersizliğine sahip olan 

bireyler de, sosyal ilgiden yoksun olabilmektedir. AĢırı yetersizlik duyguları baĢkaları 

ile kendilerini kıyaslamaya neden olmakta ve bireyler baĢarıya doğru hareket etmekten 

çok baĢarısızlık korkusuyla yönlendirilmektedir. Organ yetersizliği olan, aĢırı 

ĢımartılmıĢ ya da ihmal edilmiĢ bireyler aĢırı yetersizlik duyguları geliĢtirmekte ve bu 

duygular bireyin yaĢamında sağlıksız bir durum olarak kabul edilen aĢağılık 

kompleksine dönüĢmektedir (Akdoğan, 2012; BaĢkurt, 2020). 

AĢırı yetersizlik duygusu bireyin günlük yaĢam aktivitelerini sınırlamakta ve 

sağlığına zarar vermektedir. DüĢük benlik saygısı, sosyal iliĢkilerde sorun yaĢama, 

madde kullanımı, saldırganlık ve düĢük okul baĢarısı gibi risk alma davranıĢları ile 

aĢağılık kompleksinin iliĢkili olduğu ortaya konulmuĢtur (Dawes, 1994; Mecca, Smelser 

ve Vasoconcelles, 1989; Overholser vd., 1995). Ayrıca aĢırı yetersizlik duyguları 

akademik baĢarısızlık, değersizlik, düĢük aidiyet duygusu, yeterliliğin sorgulanması, 

kıskançlık, depresif belirtiler, kendinden Ģüphe duyma gibi bir dizi ayrı fakat iliĢkili 

yapı ile de iliĢkilendirilmiĢtir (Appel, Crusius ve Gerlach, 2015; Dreikurs, 1990). Bir 

çalıĢma, yetersizlik duygularının düĢmanlık, depresyon ve uykusuzluk ile önemli ölçüde 

iliĢkili olduğunu ve intihar düĢüncesini yordadığını göstermiĢtir (Lung ve Lee, 2008). 

BaĢka bir çalıĢmada yetersizlik duygusunun özellikle madde kullanımının altında yatan 

bir bileĢen olduğu belirtilmiĢtir (Abramson, 2015). Bu nedenlerle günlük yaĢamda 

yetersizlik duygularını azaltmak önemlidir. Moane (2003) yetersizlik duygularını 

kontrol etmenin ve böylece psikolojik açıdan güç oluĢturmanın önemini bildirmiĢtir. 

Held (1988) "üstün baĢarılılar" olarak adlandırdığı, yetersizlik duygularının 

üstesinden gelmek ve aĢırı baĢarıya ulaĢmak için motive olan ancak sıklıkla depresyon, 

zayıf kiĢilerarası iliĢkiler ve yaĢam doyumunda sorunlar yaĢayan bireyler hakkında bir 

açıklama sunmuĢtur. Held (1988)‘e göre ―üstün baĢarılı‖ olma çabası, bireyi aĢağılık 

kompleksine sürüklemekte ve bireyin Bireysel Psikolojinin belirttiği üç yaĢam 

görevinde (baĢkalarının refahına katkıda bulunmak, yakın arkadaĢ çevresiyle sosyal 

iliĢkileri güçlendiren dostluk kurmak ve romantik iliĢkide birlikteliği devam 

ettirebilmek) bireyin baĢarısız olmasına neden olmaktadır (Adler, 1964). 

Yetersizlik duyguları motivasyon ve baĢarının evrensel temelleri olarak kabul 

edilmiĢtir ancak yetersizlik duygusunun yararlı bir çaba olarak adlandırılması ve üç 

yaĢam görevinin yerine getirilmesine katkı sağlayabilmesi için aĢağılık kompleksine 

dönüĢmemesi gereklidir. 
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2.4.2.2. Horney’in psikodinamik kuramına göre yetersizlik duygusu 

Horney (1950) tüm insanlarda ortak olan ve insanın bireysel doğasının 

potansiyellerine göre sağlıklı bir Ģekilde geliĢmesini gerçek benlik olarak tanımlamıĢtır. 

Horney (2018) bireyin içindeki potansiyelin benzersizliğini açığa çıkarabilecek olumlu 

ve sağlıklı büyüme koĢullarına dikkat çekmiĢtir. Sıcak bir aile atmosferi, baĢkalarının 

iyi niyeti ve sağlıklı iliĢkiler sağlandığında birey gerçek benliğiyle uyum içinde 

büyümektedir. Ancak özellikle çocuklukta bu elveriĢli koĢullar sağlanmadığında 

bireyler derin bir güvensizlik ve kaygı yaĢamaktadır (Nunez, 2010). Horney (1950)‘nin 

temel kaygı olarak isimlendirdiği bu durumda birey kendi içinde tecrit edilmiĢ, 

engellenmiĢ ve çaresiz hissetmekte, benlik saygısı ve kendine güveni sarsılmaktadır. 

Temel kaygının temeli çocuklukta atılmakta ve yetiĢkinliğe doğru geliĢmektedir. Aynı 

zamanda bireyin diğerleriyle olan tüm iliĢkilerinin temelini oluĢturmaktadır (Horney, 

1937‘den akt. Nunez, 2010). 

Çocuklar kendi düĢüncelerine sahip olmak, kendini ifade edebilmek ve psikolojik 

olarak sağlıklı büyümek için elveriĢli bir ortama ihtiyaç duymakta, böyle bir ortamın 

yokluğunda ise kendini korumanın bir yolu olarak belirli davranıĢlar geliĢtirmeye 

baĢlamaktadır (Solomon, 2005). Sağlıklı geliĢimin yerini kendine yabancılaĢma süreci 

almaya baĢlamaktadır. Temel kaygıya karĢı bir savunma stratejisi olarak tecrit, 

çaresizlik, düĢmanlık duygularının yarattığı endiĢe ve korku devreye girmektedir. Birey 

tutum ve eylemlerini kendi duygu ve düĢüncelerine göre seçmek yerine savunma 

stratejisi aracılığıyla belirli bir Ģekilde davranmaya yönlendirilmektedir (BaĢkurt, 2020). 

Horney (1950)‘e göre sağlıksız bir kiĢi kendi davranıĢını yönlendirememekte, nevrozu 

tarafından yönlendirilmektedir. 

Birey, çocuklukta temel kaygı ve güvensizlik duyguları nedeniyle üstesinden 

gelmeye çalıĢtığı değersizlik ve yetersizlik duyguları geliĢtirmektedir. Bununla birlikte 

nevrotik davranıĢın geliĢimi çocuklukla sınırlı değildir. DavranıĢsal eğilimler daha 

sonraki geliĢim dönemlerinde hafifletilebilmekte veya güçlendirilebilmektedir. Temel 

kaygıyı gidermeye yardımcı olan seçenek ve çözümleri sağlıksız bir Ģekilde kullanıp 

tüm iliĢkilerinde tek bir tarz benimseyenler ya da hiçbir seçim yapmayan bireyler 

nevrozları tarafından yönlendirilebilmektedir (Horney, 1945‘ten akt. Coolidge vd., 

2004). 

Horney (1950)‘nin psikodinamik kuramına göre bireyin idealize edilmiĢ benliği 

mükemmelliğini kanıtlamak için imkansız zorunluluklar sistemi dayatmakta ya da esnek 
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olmayan, irrasyonel dikteler aracılığıyla koĢulları dikkate almadan taleplerde 

bulunmaktadır. Bu talepler rasyonelliğe dayanmadığı için elde etmek neredeyse 

imkansız olmaktadır. Birey bu eksikliği yaĢadığında baĢarı kaygısı ortaya çıkmaktadır. 

BaĢarısızlığın suçu gerçek benliğe atılmakta, birey kendinden nefret etme, zayıf olduğu 

için suçlama, yetersizlik, kendini küçümseme duygularını yaĢamaktadır. Herhangi bir 

baĢarısızlık büyütülüp yetersizlik kanıtı olarak algılanmaktadır. Horney (1950)'nin 

görüĢüne göre, kendinden nefret etmenin nedeni imkansız taleplerdir. Gerçek benlik 

üzerinde daha fazla mükemmellik talep etmekte, bu da daha fazla baĢarısızlıkla, 

kaygıyla, yetersizlikle ve daha fazla kendinden nefret etme ile sonuçlanan bir döngü 

oluĢturmaktadır (Coolidge vd., 2004; Solomon 2005). 

Birey temel kaygıyı giderebilmek, yetersizlik duygularını telafi edebilmek için 

nevrotik düzeydeki onaylanma, kusursuz olma, baĢarılı olma ihtiyaçlarından güç 

arayıĢına girmektedir. Horney (2018)‘e göre nevrotik düzeydeki güç arayıĢı yetersizlik 

duygularından kaynaklı olmaktadır. Bireyin kendisini diğerlerinden soyutlaması, 

gerçekçi olmayan mükemmellik standartlarında yaĢaması, baĢkalarından üstün 

hissetmek için yüksek ahlaki veya entelektüel standartlar oluĢturması ve diğerlerini 

küçümsemesi aslında bireydeki yetersizlik duygularını yansıtmaktadır (Nunez, 2010). 

Yetersizlik duygusu çocukluktan itibaren sağlıklı geliĢime elveriĢli ortam 

sağlanmayan bireyin yetiĢkinliğe doğru kaygı ve güvensizlik yaĢamasına neden 

olmaktadır. Psikodinamik kuramda birey kaygıdan kurtulabilmek için nevrotik 

ihtiyaçlar ve diğerleriyle sağlıksız iliĢkiler kurmakta ve bu durum yetersizlik 

duygusunun artmasına neden olmakta, bireyin hem ruh sağlığını hem de yaĢam 

kalitesini olumsuz etkilemektedir. 

 

2.4.2.3. Beck’in bilişsel yaklaşımına göre yetersizlik duygusu 

BiliĢ insan yaĢamının büyük bir bölümünü oluĢturan kavramsal yapılar olarak 

tanımlanmaktadır (Brown ve Beck, 2002). BiliĢsel yapılar bireyin benlik imajını, 

kimliğini ve benliğinin geleceğe yansımasını oluĢturmaktadır. Duygusal süreçler ve 

biliĢsel süreçler yaĢamın baĢlangıcından itibaren iç içedir. Birey çevresiyle daha fazla 

etkileĢime girdikçe bireyin duyguları, eylemleri ve çevresi üzerinde daha fazla kontrol 

sahibi olmasını sağlayan bir dizi biliĢsel iĢlev ortaya çıkmaktadır. Bu biliĢsel iĢlevler 

sayesinde birey kendisinin ve diğerlerinin düĢünce, duygu ve davranıĢlarını 

anlamlandırır, yorumlar ve değerlendirir (Kovacs ve Beck, 1978). 
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Beck (1976) duygusal rahatsızlıkların genel olarak durum ve olaylara atfedilen 

anlamlardan kaynaklandığını ileri sürmüĢtür. Kaygı, fobi, obsesyon ve depresyon gibi 

psikolojik rahatsızlıkların biliĢsel çarpıtmalar ile karakterize olduğunu belirtmiĢtir. 

Çarpık yorumlama ve hatalı düĢünceler, ruh halindeki olumsuz değiĢime neden 

olabilmektedir (Weismann, 2001). Beck (1967) hatalı biliĢsel süreçlerin, bireydeki biliĢ 

tarzını değiĢtirerek olumsuz beklentiler oluĢturduğunu ve depresif duygudurumunun 

temeli olduğunu söylemektedir. Buradan hareketle çarpık biliĢlerin duygudurum 

bozukluklarında önemli bir rol oynadığı söylenebilir.  

Beck (1983) depresyonda olan bireylerle çalıĢırken onların kendi düĢünce ve 

deneyimlerini çarpıtmaya meyilli olduklarını bulmuĢtur. Bu bireyler yaĢadıkları olay 

veya düĢünceleri yanlıĢ yorumlama ve kiĢisel baĢarısızlık ve yetersizlik olarak görme ya 

da reddetme ve abartma eğilimindedir. Kendileriyle ilgili olumsuz bilgi içeren olayları 

genellemektedir. Dolayısıyla biliĢsel çarpıtmalar depresyon sırasında baskın hale 

gelmektedir. Beck (1967) bu biliĢsel çarpıtmaların istemsiz yani otomatik olduğunu 

belirtmiĢtir. Otomatik düĢünceler bireyin bir duruma ve olaya karĢı nasıl hissedeceğini 

etkilemektedir (Brown ve Beck, 2002). BiliĢsel ve duygusal süreçler iç içe olduğu için 

bireyin çarpık ve otomatik düĢünceleri duyguları etkilemektedir. Buradan hareketle 

yetersizlik duygusu biliĢsel süreçler ile açıklanabilir. 

Beck (1976)‘e göre depresyondaki bir birey, hatalı bir Ģekilde yetersiz ve terk 

edilmiĢ olduğunu düĢündüğü için üzgün, yalnız ve yetersiz hissetmektedir. Mantık dıĢı 

görünen bu döngüyü bireyler hatalı olduğunu fark etmeden yaĢamaktadır. Otomatik 

düĢünceler durum ve olayları yanlıĢ yorumlamaya ve hatalı mantıksal çıkarımlara neden 

olmaktadır. Bireylerin hatalı biliĢleri kendi içlerinde tutarlı döngüler oluĢturmakta ve 

uyumsuz davranıĢlara yol açmaktadır. Beck (1967)‘e göre bireylerin benlik, çevre ve 

gelecekleri ile ilgili olumsuz yönde değiĢmiĢ biliĢ tarzları (biliĢsel üçlü) psikolojik 

rahatsızlıkları açıklamaktadır. Ġlk olarak birey kendini yetersiz ve değersiz olarak 

değerlendirmektedir. ―Yetersizim‖, ―Bir iĢi bile doğru yapamam‖ tarzında olumsuz 

biliĢleri vardır. Olumsuz yaĢam olaylarını ve yetersizlik duygusu gibi olumsuz 

duygularını kendisinin kusuru olarak görmektedir. Sonrasında bu kusurları nedeniyle 

kendini değersiz görmeye baĢlayacaktır. Bireyin çevre ile ilgili görüĢünde ise diğer 

kiĢilerle olan etkileĢiminde baĢarısızlık, yetersizlik, aĢağılanma ve mağlubiyet içeren 

yorumlamaları bulunmaktadır. Genellikle çevrelerini kendisinden yapamayacağı 

taleplerde bulunan ve aĢılamayacak engeller çıkaran olarak algılamaktadır. ―Diğerlerini 
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memnun edemezsem değersizim‖, ―Eğer baĢarılı olamazsam yetersizim‖ tarzında 

biliĢleri vardır. BiliĢsel üçlünün son halkası geleceğe bakıĢ ise bu bireylerde olumsuz 

biliĢsel kalıplar ve mevcut zorlukların veya acıların süresiz devam edeceği görüĢü ile 

Ģekillenmektedir. Böylece, bireyler bitmek bilmeyen bir zorluğu öngörüp devam edecek 

olan yetersizlik ve depresif duygu durumu yaĢamaktadır. ―Ben sevilemeyen biriyim‖, 

―Ben yetersiz biriyim‖ biliĢleri genellenmektedir (Kovacs ve Beck, 1978; Weismann, 

2001).  

BiliĢsel üçlü, olumsuz değerlendirmeler, gerçeğe uymayan çarpık ve mantıksız 

düĢünme biçimlerini içermektedir. Yetersizlik duygusu döngüsüne kapılan bireyler 

durum ve olayları sadece büyük çarpıklıklarla görmektedir (Weismann, 2001). Bu 

çarpık ve mantıksız düĢünme biçimleri, bireyin yetersizlik duygusunu hissetmesine 

neden olmaktadır. Birey biliĢsel çarpıtmalardan aĢırı abartmayı, genellemeyi ve seçici 

soyutlamayı sıkça kullanmaktadır. Bu biliĢsel çarpıtmaların sonucunda birey yaptığı her 

Ģeyde kendini yetersiz hissetmekte ve bu hislerden kolayca kurtulamamaktadır. BiliĢsel 

terapinin odak noktası hatalı biliĢsel çarpıtmaları ortadan kaldırmak ve iĢlevsel olmayan 

ve uyumsuz olan kendine özgü değerlendirmeleri değiĢtirmektir (Beck, 1976). 

BiliĢsel yaklaĢım yetersizlik duygusu gibi duygusal süreçleri bireyin hatalı 

oluĢturulmuĢ düĢünceleri ile açıklamakta ve düĢünce ile duyguların arasında psikolojik 

bağlantılar içeren döngülerin olduğuna vurgu yapmaktadır.  

 

2.4.3. Yetersizlik duygusu ile ilgili araĢtırmalar 

ÇalıĢmanın bu bölümünde yetersizlik duygusu ile ilgili yurtdıĢı ve yurtiçinde 

yapılan araĢtırmalar incelenecektir. Bu araĢtırma ergenlik döneminde olan bireylere 

yönelik olduğu için ilgili alanyazın incelenirken çoğunlukla katılımcıları ergenlik 

döneminde olan araĢtırmalar seçilmiĢtir. Yetersizlik duygusu ile ilgili yapılan 

araĢtırmalar incelendiğinde doğrudan psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları ve 

biliĢsel esneklik ile ilgili araĢtırmalara ulaĢılamamıĢtır. Bu nedenle psikolojik iyi oluĢ 

ile ilgili araĢtırmalara yer verilmiĢtir. 

  

2.4.3.1. Yurtdışında yapılan araştırmalar 

Bu bölümde yurtdıĢında yetersizlik duygusu ile ilgili değiĢkenleri inceleyen 

araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Ġlgili alanyazın incelendiğinde yetersizlik duygusu ile 

yapılan araĢtırmaların daha çok psikolojik belirtilerle iliĢkili olduğu görülmüĢtür. 
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Yoğun yetersizlik duygusu yaĢayan bireylerin depresyon, intihar düĢünceleri ve kaygı 

bozukluklarını sağlıklı bireylere göre daha çok yaĢadıkları araĢtırma bulgularında ortaya 

konulmuĢtur. Bu araĢtırmalar incelendiğinde katılımcıları ergenler olan araĢtırmaların 

sayısının az olması nedeniyle katılımcıları üniversite öğrencileri olan araĢtırmalara da 

yer verilmiĢtir. 

Yao vd. (1998) yetersizlik duygusu ile sosyal fobi ve obsesif kompülsif bozukluk 

arasındaki iliĢkiyi incelemek için 36 obsesif kompülsif birey, 32 sosyal fobisi olan 

birey, 97 psikoloji bölümü öğrencisi ve 32 gönüllü öğrenci ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonucunda obsesif kompülsif ve sosyal fobisi olan bireylerin yetersizlik 

duygusu düzeylerinin psikoloji bölümü ve gönüllü öğrencilerden daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur. Ayrıca yetersizlik duygusu ile obsesif kompülsif bozukluk ve sosyal 

fobinin pozitif yönde anlamlı iliĢkileri olduğu tespit edilmiĢtir.  

Goodwin ve Marusic (2003) gençler arasında yetersizlik duygusu ile intihar 

düĢüncesi ve intihar giriĢimi arasındaki iliĢkiyi belirlemek amacıyla 15-19 yaĢları 

arasındaki 1456 katılımcıyla çalıĢma yürütmüĢtür. AraĢtırmanın sonucunda 

katılımcıların %4,2'sinin yetersizlik duygusuna sahip oldukları belirlenmiĢtir. 

Yetersizlik duygusu ile intihar düĢüncesi, intihar giriĢimi ve majör depresyon arasında 

pozitif yönde anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Ayrıca yetersizlik duygusu ile intihar 

giriĢimi olasılığı ve majör depresyon arasında iliĢki bulunmuĢtur. 

Strano ve Petrocelli (2005) tarafından yapılan çalıĢmada 178 üniversite 

öğrencisinin akademik baĢarılarında yetersizlik duygusunun rolü incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonucunda öğrencilerin okuldaki genel not ortalaması baz alındığında 

yetersizlik duygusu orta düzeyde olan öğrencilerin akademik baĢarılarının daha yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir. Öğrencilerin üniversite giriĢ puanları baz alındığında ise 

yetersizlik duygusu en düĢük olan öğrencilerin akademik baĢarılarının daha yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. 

Moritz, Werner ve Collani (2006) tarafından yapılan çalıĢmada Ģizofreni, 

depresyon ve yetersizlik duygusu arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 23 Ģizofreni 

hastalığı bulunan, 14 depresyonu bulunan ve 41 sağlıklı birey katılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonuçlarına göre Ģizofreni ve depresyonu bulunan bireylerin sağlıklı bireylere göre 

yetersizlik duygularının daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.  

Kenchappanavar (2012) tarafından yapılan çalıĢmada ergenlerin yetersizlik 

duygusu ile hayal kırıklığının alt boyutları (saldırganlık, vazgeçme, gerileme ve 
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sabitleme) arasındaki iliĢkiler incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 16-18 yaĢ aralığındaki 100 lise 

öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda hayal kırıklığının yetersizlik duygusunu 

önemli ölçüde yordadığı bulunmuĢtur. Özellikle saldırganlık, vazgeçme ve hayal 

kırıklığı arasındaki korelasyon yüksek çıkmıĢtır. 

Kabir (2018) tarafından yapılan çalıĢmada BangladeĢ'teki devlet ve özel üniversite 

öğrencilerinin psikolojik iyi oluĢ, yetersizlik duygusu ve kiĢilerarası değerleri 

incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 19-21 yaĢ aralığındaki 2150 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda psikolojik iyi oluĢ ile yetersizlik duygusu arasında negatif yönde anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir.  

Ġncelenen araĢtırmalarda yetersizlik duygusu ile obsesif kompülsif bozukluk ve 

sosyal fobinin pozitif yönde anlamlı iliĢkileri olduğu (Yao vd., 1998), intihar düĢüncesi, 

intihar giriĢimi ve majör depresyon arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu 

(Goodwin ve Marusic, 2003), Ģizofreni ve depresyonu bulunan bireylerin sağlıklı 

bireylere göre yetersizlik duygularının daha yüksek olduğu (Moritz, Werner ve Collani, 

2006) tespit edilmiĢtir. 

Ayrıca yetersizlik duygusu ile akademik baĢarı arasında iliĢki olduğu (Strano ve 

Petrocelli, 2005), hayal kırıklığının yetersizlik duygusunu önemli ölçüde yordadığı 

(Kenchappanavar, 2012) bulunmuĢtur. Özellikle saldırganlık, vazgeçme ve hayal 

kırıklığı arasındaki korelasyon yüksek çıkmıĢtır. Psikolojik iyi oluĢ ile yetersizlik 

duygusu arasında negatif yönde anlamlı bir iliĢki (Kabir, 2018) tespit edilmiĢtir. 

  

2.4.3.2. Yurtiçinde yapılan araştırmalar 

Yetersizlik duygusu ile ilgili olarak yurt içinde yapılan araĢtırmalar 

incelendiğinde ergenlerle yapılan araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Bu nedenle bu bölümde 

üniversite öğrencileri ile yapılan araĢtırmalara yer verilecektir. Akdoğan (2012) 

tarafından yapılan çalıĢmanın amacı yetersizlik duygusu ile baĢa çıkma becerilerini 

içeren Adleryen yaklaĢım benimsenerek oluĢturulan bir grupla psikolojik danıĢma 

programının psikolojik belirti düzeyine etkisini araĢtırmaktır. GeliĢtirilen program 8 

oturum sürmüĢ ve 36 üniversite öğrencisi ile yürütülmüĢtür. Program sonucunda deney 

grubunun yetersizlik duygusu ve psikolojik belirti düzeyi kontrol ve plasebo gruplarına 

göre daha düĢük düzeyde tespit edilmiĢ olup bu etki 5 hafta sürmüĢtür. Bu programın 

içeriğinde üyelerin yetersizlik duygularına iliĢkin olumsuz düĢüncelerini fark etmelerini 

ve bu olumsuz düĢüncelere alternatif düĢünceler geliĢtirmelerini desteklemek, 
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yetersizlik duygularından beslenen psikolojik belirtiler hakkında farkındalık 

kazanmalarını sağlamak ve bu yolla söz konusu belirtileri azaltmak hedeflenmiĢtir.  

EkĢi, Sevim ve Kurt (2016) tarafından yapılan çalıĢmada yetiĢkin bağlanma 

stillerinin yetersizlik duygusu ve psikolojik doğum sırası tarafından yordanıp 

yordanmadığı incelenmiĢtir. ÇalıĢma 264 üniversite öğrencisi ile yürütülmüĢtür. 

AraĢtırmanın sonucunda yetersizlik duygusu ile tek çocuk olmanın kaygılı bağlanmayı 

yordadığı; yetersizlik duygusu ile büyük çocuk ve küçük çocuk olmanın kaçınmacı 

bağlanmayı yordadığı bulunmuĢtur.  

KızıltaĢ (2016) araĢtırmasında yetersizlik duygusu ile saldırganlık arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 305 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda yetersizlik duygusu ve alt boyutları (cesaretin kırılması, kendi değerini 

yadsıma ve yararsız üstünlük çabası) ile saldırganlık düzeyleri arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Aydın (2017) tarafından yapılan çalıĢmada yetersizlik duygusu, problemli internet 

kullanımı ve akılcı olmayan inançlar arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. AraĢtırmaya 1229 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda yetersizlik duygusunun alt 

boyutlarından kendi değerini yadsıma ve cesaretin kırılmasının, problemli internet 

kullanımını güçlü bir düzeyde yordadığı bulunmuĢtur. 

Akdoğan ve ÇimĢir (2019) tarafından yapılan çalıĢmada yetersizlik duygusu, 

mutluluk, kendini gizleme ve yalnızlık arasındaki iliĢkiler incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 283 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucuna göre yüksek yetersizlik 

duygularına sahip olan katılımcıların kendini gizlemeye yüksek düzeyde eğilimli 

oldukları bulunmuĢtur. Bu durumun mutluluğun azalmasına ve yalnızlığın artmasına 

neden olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla beraber yetersizlik duygusu ve yalnızlık 

mutluluğu yordamaktadır.  

R. Bozkurt (2019) tarafından yapılan çalıĢmada yetersizlik duygusu, yakın 

iliĢkilerdeki eğilim ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 113 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre yetersizlik duygusu 

düzeyi ile yaĢam kalitesi ve yakın iliĢkilerdeki eğilimin alt boyutları arasında anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Yetersizlik duygusu düzeyi ile yaĢam kalitesinin alt 

boyutlarından psikolojik ve fiziksel sağlık negatif yönde iliĢkilidir. Geleceğe umut dolu 

bakabilme, yaĢamdan keyif alma ve plan yapabilme psikolojik sağlık ile ilgidir. 

Yetersizlik duygusu, yakın iliĢkilerdeki eğilimin alt boyutlarından iliĢki izlenimi 
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ayarlama ve iliĢki korkusu ile pozitif yönde iliĢkilidir. Bununla beraber psikolojik sağlık 

ve iliĢki izlenimi ayarlama alt boyutları yetersizlik duygusunu yordamaktadır. 

ÇimĢir (2019) araĢtırmasında yetersizlik duygusu, ruminasyon, kiĢilerarası hataya 

iliĢkin ruminasyon ve cinsiyet arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. ÇalıĢmaya 147 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda kiĢilerarası ruminasyondaki 

varyansın çoğunluğunun ruminatif düĢünme biçimi tarafından açıklandığı ve yetersizlik 

duygusunun da kiĢilerarası ruminasyondaki önemli miktarda varyansı açıkladığı 

bulunmuĢtur. Bununla beraber ruminatif düĢüncenin yetersizlik duygusu ile kiĢilerarası 

hataya iliĢkin ruminasyon arasındaki iliĢkide kısmi aracı rolü olduğu tespit edilmiĢtir. 

Bu durum yetersizlik duygusunun bireyi ruminasyona daha yatkın hale getirdiğini ve 

kiĢilerarası hataya iliĢkin ruminatif düĢünceyi arttırdığını göstermiĢtir.  

Tansı (2019) tarafından yapılan çalıĢmada genel ve akademik erteleme eğilimi ile 

öz düzenleme, yetersizlik duygusu, kararsızlık arasındaki iliĢki ve cinsiyet ve genel 

akademik not ortalaması değiĢkenleri ile iliĢkileri araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya 848 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre yetersizlik duygusu, 

kararsızlık, öz düzenleme, erkek olma ve akademik ortalamanın genel erteleme 

eğilimini yordadığı tespit edilmiĢtir. 

ġahin (2020) tarafından yapılan çalıĢmada sosyal bağlılık ile kaygılı ve kaçınan 

bağlanma stili arasındaki iliĢkide mükemmeliyetçilik ve yetersizlik duygusunun aracı 

rolü araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya 390 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda iĢlevsel olmayan mükemmeliyetçilik ile kaygılı bağlanma arasındaki iliĢkide 

yetersizlik duygusu tam aracı bulunmuĢtur. Sosyal bağlılık ile yetersizlik duygusu 

arasındaki iliĢkide iĢlevsel olmayan mükemmeliyetçiliğin kısmi aracı olduğu 

bulunmuĢtur. Ayrıca sosyal bağlılık ile kaygılı bağlanma arasındaki iliĢkide iĢlevsel 

olmayan mükemmeliyetçilik ve yetersizlik duygusunun tam aracı olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

Fırat ve Güngör (2021) üniversite öğrencilerinde yetersizlik duygusu ve sosyal 

ilgi ile yaĢam doyumu arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 371 öğrencinin katıldığı 

araĢtırmanın sonucunda yetersizlik duygusu yaĢam doyumunu negatif yönde 

etkilemiĢtir.  

Kılıç (2021) tarafından yapılan çalıĢmada yetersizlik duygusu ile duyguları ifade 

etme arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 405 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 

AraĢtırma sonuçlarına göre yetersizlik duygusu ile duyguları ifade etme düzeyleri 
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arasında negatif yönde iliĢki tespit edilmiĢtir. Bununla beraber anne ve babası birlikte 

olan katılımcıların yetersizlik duygusu düzeyleri anne babası boĢanmıĢ katılımcılara 

göre daha düĢük bulunmuĢtur. 

Adleryen yaklaĢım benimsenerek oluĢturulan bir grupla psikolojik danıĢma 

programının yetersizlik duygusu ve psikolojik belirti düzeyini azalttığı (Akdoğan, 2012) 

bulunmuĢtur. Yetersizlik duygusu ile tek çocuk olmanın kaygılı bağlanmayı yordadığı; 

yetersizlik duygusu ile büyük çocuk ve küçük çocuk olmanın kaçınmacı bağlanmayı 

yordadığı (EkĢi, Sevim ve Kurt, 2016), yetersizlik duygusu ile saldırganlık düzeyleri 

arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu (KızıltaĢ, 2016) bulunmuĢtur. 

Yetersizlik duygusunun alt boyutlarından kendi değerini yadsıma ve cesaretin 

kırılmasının, problemli internet kullanımını güçlü bir düzeyde yordadığı (Aydın, 2017), 

yetersizlik duygusu ve yalnızlığın mutluluğu yordadığı (Akdoğan ve ÇimĢir, 2019), 

psikolojik sağlık ve iliĢki izlenimi ayarlama alt boyutları yetersizlik duygusunu 

yordadığı (R. Bozkurt, 2019), yetersizlik duygusunun bireyi ruminasyona daha yatkın 

hale getirdiği ve kiĢilerarası hataya iliĢkin ruminatif düĢünceyi arttırdığı (ÇimĢir, 2019), 

yetersizlik duygusu, kararsızlık, öz düzenleme, erkek olma ve akademik ortalamanın 

genel erteleme eğilimini yordadığı (Tansı, 2019) tespit edilmiĢtir. 

ĠĢlevsel olmayan mükemmeliyetçilik ile kaygılı bağlanma arasındaki iliĢkide 

yetersizlik duygusu tam aracı bulunmuĢtur. Ayrıca sosyal bağlılık ile kaygılı bağlanma 

arasındaki iliĢkide iĢlevsel olmayan mükemmeliyetçilik ve yetersizlik duygusunun tam 

aracı olduğu tespit edilmiĢtir (ġahin, 2020). Yetersizlik duygusu ile duyguları ifade 

etme düzeyleri arasında negatif yönde iliĢki tespit edilmiĢtir. Bununla beraber anne ve 

babası birlikte olan katılımcıların yetersizlik duygusu düzeyleri anne babası boĢanmıĢ 

katılımcılara göre daha düĢük bulunmuĢtur (Kılıç, 2021). Ayrıca yetersizlik duygusu ile 

yaĢam doyumu arasında negatif yönde iliĢki olduğu (Fırat ve Güngör, 2021) 

bulunmuĢtur. 

Türkiye‘deki yetersizlik duygusu ile yapılan araĢtırmalar incelendiğinde ergenlik 

döneminde olan yani lise düzeyinde öğrenim gören bireylerle çalıĢma yapılmadığı 

görülmüĢtür. Her bireyde doğal olarak bulunan yetersizlik duygusu anormal düzeyde 

aĢırı olduğunda bireyin psikolojik sağlığında olumsuz sonuçlara neden olabilmektedir. 

Ergenlerin psikolojik sağlıkları ve sosyal iliĢkilerindeki sağlıklı uyumları için yetersizlik 

duygusu düzeylerinin araĢtırılması ve sonuçlara göre müdahale çalıĢmalarının yapılması 

alana önemli katkılar yapabilir. 
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3. YÖNTEM 

Bu bölümde lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları ile 

biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu iliĢkilerinin incelenmesine yönelik olarak 

araĢtırmada kullanılan yöntem açıklanmıĢ, araĢtırmanın modeli, araĢtırma grubu, veri 

toplama araçları, verilerin toplanmasına ve analiz iĢlemlerine iliĢkin bilgilere yer 

verilmiĢtir. 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırmanın modeli, betimsel araĢtırmanın nedensel karĢılaĢtırmalı türü olup 

psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ile yetersizlik duygusu 

arasındaki iliĢkileri betimlemektedir. Bu kapsamda yapısal eĢitlik modellemesi 

kullanılacaktır. Bu modelde, gözlenen ve örtük değiĢkenler arasında hem nedensel hem 

de korelasyon iliĢkileri bir arada bulunmaktadır. Bu istatistiksel teknik, varyans analizi, 

faktör analizi ve çoklu regresyon gibi analizlerin birleĢmesiyle meydana gelen çok 

değiĢkenli bir yöntemdir (Dursun ve Kocagöz, 2010). 

 

3.2. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırma grubu, 2021-2022 eğitim öğretim yılında Konya ili Meram ilçesindeki 

liselerde öğrenim gören toplam 942 lise öğrencisinden oluĢmuĢtur. AraĢtırma grubu 

oluĢturulurken tüm lise türleri temsil edilecek Ģekilde cinsiyet ve sınıf düzeyinin oranlı 

olmasına önem gösterilmiĢtir. Bu doğrultuda öğrencilerin kız-erkek oranına dikkat 

edilmiĢ her lise türü ve sınıf düzeyinin yer alması sağlanmıĢtır. Ölçek uygulama süreci 

sonrasında veriler incelenmiĢ, eksik veya hatalı doldurulduğu gerekçesiyle 15 form 

değerlendirmeye alınmamıĢtır. Böylece analizler 927 katılımcıdan elde edilen veriler ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcılarla ilgili bilgiler Tablo 3.1.‘de sunulmuĢtur. 

 

Tablo 3.1. Katılımcıların demografik özellikleri 

Cinsiyetiniz Frekans Yüzde 

Kadın 552 59.547 

Erkek 371 40.022 

Belirtmeyen 4 0.431 

Sınıf düzeyiniz 

Hazırlık 

9. Sınıf 

10. Sınıf 

11 

308 

302 

1.187 

33.225 

32.578 
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Tablo 3.1. (Devam) Katılımcıların demografik özellikleri 

11. Sınıf 206 22.222 

12. Sınıf 97 10.464 

Belirtmeyen 3 0.324 

Okul türünüz 

Fen Lisesi 

Anadolu Lisesi 

31 

383 

3.344 

41.316 

Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 363 39.159 

Ġmam Hatip Anadolu Lisesi 144 15.534 

Belirtmeyen 6 0.647 

Anneniz ve babanızın birliktelik durumu 

Annem hayatta değil 3 0.324 

Babam hayatta değil 29 3.128 

Birlikteler 818 88.242 

BoĢandılar 72 7.767 

Her ikisi de hayatta değil 1 0.108 

Belirtmeyen 4 0.431 

Annenizin eğitim durumu 

Okuryazar değil 11 1.187 

Okuryazar 13 1.402 

Ġlkokul mezunu 

Ortaokul mezunu 

473 

176 

51.025 

18.986 

Lise mezunu 172 18.554 

Üniversite mezunu 61 6.580 

Yüksek Lisans/Doktora mezunu 16 1.726 

Belirtmeyen 5 0.539 

Babanızın eğitim durumu 

Okuryazar değil 

Okuryazar 

3 

9 

0.324 

0.971 

Ġlkokul mezunu 317 34.196 

Ortaokul mezunu 155 16.721 

Lise mezunu 

Üniversite mezunu 

Yüksek Lisans/Doktora mezunu 

258 

149 

28 

27.832 

16.073 

3.020 

Belirtmeyen 8 0.863 

Ailenizin gelir durumu 

0-2000 TL 81 8.738 

2001-4000 TL 222 23.948 

4001-6000 TL 350 37.756 

6001-10000 TL 152 16.397 

10000 TL üstü 

Belirtmeyen 

92 

30 

9.924 

3.236 

Okul öncesi eğitim aldınız mı 

Evet 503 54.261 

Hayır 415 44.768 

Belirtmeyen 9 0.971 

COVID-19 hastalığına yakalandınız mı 

Evet 320 34.520 

Hayır 603 65.049 

Belirtmeyen 4 0.431 

 COVID-19 hastalığından bir yakınınızı kaybettiniz mi 

Evet 166 17.907 

Hayır 755 81.446 

Belirtmeyen 6 0.647 

Toplam 927 100.000 
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AraĢtırmanın veri grubunu oluĢturan 942 öğrenci, 2021-2022 eğitim öğretim yılı 

Konya ili Meram ilçesinde öğrenim gören 19053 öğrencinin % 4,9‘unu temsil etmiĢtir. 

Öğrencilerin %60‘ını kadınların, %40‘ını erkeklerin oluĢturduğu görülmüĢtür. 

Öğrencilerin %4‘ü fen, %41‘i anadolu, %39‘u meslek, %16‘sı imam hatip lisesinde 

öğrenim görmektedir. %1‘ini hazırlık sınıfının, %34‘ünü 9.sınıfların, %33‘sini 

10.sınıfların, %22‘sini 11.sınıfların ve %10‘unu 12.sınıfların oluĢturduğu görülmüĢtür. 

Anne eğitim durumunun %51‘inin ilkokul mezunu, babanın ise %34 ilkokul, %27‘sinin 

lise mezunu olduğu görülmüĢtür. Öğrencilerin %88‘inin anne babasının birlikte olduğu, 

%60‘ının ise gelir durumlarının 2000-6000 TL arası olduğu görülmüĢtür. Öğrencilerden 

%65‘i COVID-19 hastalığı geçirmemiĢ, %81‘i bir yakınını kaybetmemiĢtir. 

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Lise öğrencileri ile gerçekleĢtirilen bu araĢtırmada bağımlı değiĢken olan 

psikolojik sağlamlık düzeyini belirlemek amacıyla Akar ve Aktan (2020) tarafından 

Türkçeye uyarlanan ―Psikolojik Sağlamlık Tutum ve Beceri Ölçeği‖ (Ek-2) 

kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın bağımsız değiĢkeni olan olumsuz yaĢam olaylarını yaĢayıp 

yaĢamadıklarını belirlemek için Tercanlı Metin, Harma, Gökçay ve Bahçivan Saydam 

(2017) tarafından Türkçeye uyarlanan ―Olumsuz YaĢam Olayları Listesi‖nin kısa formu 

(Ek-3) kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın aracı değiĢkenlerinden ilki olan biliĢsel esneklik 

düzeylerini belirlemek için Gülüm ve Dağ (2012) tarafından Türkçeye uyarlanan 

―BiliĢsel Esneklik Envanteri‖ (Ek-4) kullanılmıĢtır. Diğer aracı değiĢken olan 

yetersizlik duygusu düzeylerini belirlemek amacıyla Kara, Alçay ve Spahi Kovac 

(2021) tarafından geliĢtirilen ―Yetersizlik Duygusu Ölçeği Ergen Formu‖ (Ek-5) 

kullanılmıĢtır. Bu ölçeklerin yanı sıra araĢtırmaya katılan lise öğrencilerinin demografik 

özellikleri ile ilgili bilgilere ulaĢmak için araĢtırmacı tarafından hazırlanan ―KiĢisel 

Bilgi Formu‖ (Ek-6) kullanılmıĢtır. AĢağıda araĢtırma kapsamında kullanılan veri 

toplama araçlarına iliĢkin bilgiler detaylı bir Ģekilde sunulmuĢtur.  

 

3.3.1. Psikolojik sağlamlık tutum ve beceri ölçeği 

Psikolojik Sağlamlık Tutum ve Beceri Ölçeği, Hurtes (1999) tarafından Wolin ve 

Wolin (1993)‘in Psikolojik Sağlamlık Modeli temel alınarak geliĢtirilmiĢtir. Akar ve 

Aktan (2020) tarafından Türkçeye uyarlanmıĢtır. Ölçek 34 maddeden oluĢan dörtlü 

likert tipinde öz bildirime dayalı ergenlere yönelik bir ölçektir. Ölçekten alınabilecek en 
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düĢük puan 34, en yüksek 136‘dır. Ölçekte tersten puanlanan bir madde yoktur. 

Ölçekten alınan yüksek puanlar psikolojik sağlamlığın yüksek olduğuna iĢaret 

etmektedir (Akar ve Aktan, 2020).  

Ölçek dört alt ölçekten oluĢmaktadır. Bunlar, ĠliĢkiler ve değerler oryantasyonu, 

Ġçgörü ve yaratıcılık, Bağımsızlık ve giriĢimcilik ve Mizah olarak sıralanmaktadır. 

Ölçeğin geçerlik güvenirlik çalıĢmasının değerleri, Cronbach Alpha: 1. Faktör: .86, 2. 

Faktör: .85, 3. Faktör .81 4. Faktör .79 Toplam: .91‘dir (Akar ve Aktan, 2020). Bu 

araĢtırmada güvenirlik çalıĢmasının değeri Cronbach Alpha .90‘dır. Ölçeğin örnek 

maddeleri Ek-2‘de yer almaktadır. 

 

3.3.2. Olumsuz yaĢam olayları listesi 

Olumsuz YaĢam Olayları Listesi, Brand ve Johnson (1982) tarafından geliĢtirilmiĢ 

ve Tercanlı Metin, Harma, Gökçay ve Bahçivan Saydam (2017) tarafından Türkçeye 

uyarlanmıĢtır. YaĢam Olayları Listesi olumlu ve olumsuz kırk altı yaĢam olayından 

oluĢurken, kısaltılmıĢ formu yirmi beĢ maddeliktir. AraĢtırmada kısaltılmıĢ formu 

kullanılmıĢtır. Liste ergenlere yöneliktir. Listede tersten puanlanan bir madde yoktur. 

Listede aile, ebeveynler ve arkadaĢlarla ilgili ‗anne-babanın boĢanması‘, ‗yakın bir 

arkadaĢın ölümü‘ veya bireysel olarak maruz kalınabilecek ‗suç veya kazaya Ģahit 

olma‘, ‗ciddi bir hastalık veya yaralanma‘ gibi yaĢam olayları bulunmaktadır (Tercanlı 

Metin vd., 2017). 

Bu araĢtırmada etkilenilen yaĢam olayları esas alındığı için deneyimlenen yaĢam 

olayları (Evet-Hayır) üzerinden bir toplam puan kullanılmamıĢ, katılımcılarda bu 

zamana dek deneyimlenen yaĢam olayları sorgulanmıĢ ve etkilenme düzeyleri biraz (1), 

çok (2), çok fazla (3) Ģeklinde toplanarak ‗etkilenilen olumsuz yaĢam olayı puanı‘ elde 

edilmiĢtir. Ölçekte tersten puanlanan bir madde yoktur. Ölçekten en az 0 puan, en çok 

75 puan alınmaktadır. Ölçekten alınan yüksek puanlar, etkilenilen olumsuz yaĢam olayı 

düzeyinin fazla olduğuna iĢaret etmektedir. Ölçeğin Croncbach Alpha katsayısı .76 

bulunmuĢ olup, kabul edilebilir düzeyde iç tutarlığa sahip olduğu görülmüĢtür (Tercanlı 

Metin vd., 2017). Bu araĢtırmada güvenirlik çalıĢmasının değeri Cronbach Alpha 

.75‘dir. Ölçeğin örnek maddeleri Ek-3‘de yer almaktadır. 
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3.3.3. BiliĢsel esneklik envanteri 

BiliĢsel Esneklik Envanteri, Dennis ve Vander Wal (2010) tarafından geliĢtirilmiĢ 

ve Gülüm ve Dağ (2012) tarafından Türkçeye uyarlama çalıĢması yapılmıĢtır. 20 

maddeden oluĢan envanterden alınan yüksek puanlar biliĢsel esnekliğin de yükseldiğini 

iĢaret etmektedir. En az 20, en çok 100 puan alınmaktadır. Ölçek iki alt boyuttan 

oluĢmaktadır. Bunlar, alternatifler ve kontrol alt boyutu olarak adlandırılmıĢtır. 2, 4, 7, 

9, 11 ve 17. maddeler tersten puanlanan maddelerdir. 2, 4, 7, 9, 11, 15 ve 17. maddeler 

kontrol alt boyutundadır. Diğer tüm maddeler alternatifler alt boyutunda yer almaktadır 

(Gülüm ve Dağ, 2012). 

Ölçek, her bir madde için beĢli likert tipi içermektedir. Ölçekte ―hiç uygun değil‖, 

―pek uygun değil‖, ―kararsızım‖, ―uygun‖ ve ―tamamen uygun‖ seçenekleri 

bulunmakta, 1‘ den 5‘e kadar puan verilmektedir. Ölçeğin uyarlama çalıĢmasında elde 

edilen Cronbach alfa değeri .81‘dir. Yapılan güvenirlik analizleri sonucunda ise 

envanterin Cronbach alfa değeri .87‘dir. Faktörler bazında Cronbach alfa değeri Faktör 

1 için .79 ve Faktör 2 için .89‘dur (Gülüm ve Dağ, 2012). Bu araĢtırmada güvenirlik 

çalıĢmasının değeri Cronbach Alpha .83‘dür. Ölçeğin örnek maddeleri Ek-4‘de yer 

almaktadır. 

 

3.3.4. Yetersizlik duygusu ölçeği ergen formu 

Yetersizlik Duygusu Ölçeği, Akdoğan ve Ceyhan (2014) tarafından üniversite 

öğrencileri için geliĢtirilmiĢ, Kara, Alçay ve Spahi Kovac (2021) tarafından ergenler 

için uyarlanmıĢtır. 5‘li likert tipi, 15-75 arası puan elde edilebilen bir ölçektir. Puanın 

yüksekliği bireyin yetersizlik duygusunun yüksekliğini göstermektedir. 20 maddeli, üç 

faktörlü yapısı (Cesaretin Kırılması, Kendi Değerini Yadsıma ve Yararsız Üstünlük 

Çabası) test edilmiĢ ve ölçekteki 5 madde iyi uyum göstermediği için ölçekten 

çıkarıldıktan sonra 15 maddeli ve üç faktörlü yapı doğrulanmıĢtır. 

Ölçeğin güvenilirliği için test-tekrar test analizi, yapı geçerliliği için doğrulayıcı 

faktör analizi yapılmıĢtır. Doğrulayıcı faktör analizi sonuçları göre (χ2 =216.94, SD = 

84, p = .001, RMSEA = .068, GFI = .97, CFI = .93, TLI= .91, SRMR = .047) kabul 

edilebilir uyum iyiliği değerleri elde edilmiĢtir. Güvenirlik çalıĢmaları kapsamında 

McDonald's ω, Cronbach's α ve Gutmann's λ6 değerleri 0.89, 0.89 ve 0.90 arasında 

olduğu tespit edilmiĢtir. Test tekrar test güvenirliği ise .88 olarak tespit edilmiĢtir (Kara, 
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Alçay ve Spahi Kovac, 2021). Bu araĢtırmada güvenirlik çalıĢmasının değeri Cronbach 

Alpha .84‘dür. Ölçeğin örnek maddeleri Ek-5‘de yer almaktadır.  

 

3.3.5. KiĢisel bilgi formu 

AraĢtırmada katılımcıların demografik ve kiĢisel bilgilerine ulaĢmak için 

araĢtırmacı tarafından hazırlanan kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. KiĢisel bilgi 

formunda katılımcıların cinsiyeti, yaĢı, sınıf düzeyi, okul türü, anne baba birliktelik 

durumu, anne babanın eğitim durumu, ailenin gelir durumu, okul öncesi eğitim alıp 

almadığı, COVID-19 hastalığını geçirip geçirmediği, COVID-19‘dan bir yakınını 

kaybedip kaybetmediğine iliĢkin bilgiler yer almakta olup Ek-6‘da sunulmuĢtur. 

 

3.4. Verilerin Toplanması 

AraĢtırmada verilerin toplanması için gerekli olan uygulama izinleri MEB‘ten ve 

etik kurul izinleri Anadolu Üniversitesi‘nden (Ek-1) alınmıĢtır. Veri toplama araçları ve 

kiĢisel bilgi formu bir araya getirilerek kitapçık oluĢturulmuĢtur. Uygulama sürecinde 

veri toplanacak olan liselerin yöneticileri ile görüĢmeler yapılmıĢtır. Bu süreçte pandemi 

koĢulları geçerli olduğu için veri toplama araçları Google formlara iĢlenmiĢ ve 

öğrencilere aktarılmıĢtır. Okul yönetiminin desteği ile internet eriĢimi olan öğrencilere 

sınıflarda uygulama yapılmıĢtır. Ayrıca internet eriĢimi olmayan öğrenciler için 150 

adet kitapçık basılmıĢ ve yüzyüze uygulanmıĢtır. AraĢtırmada kullanılan veri setinin 

doldurulma süresi yaklaĢık yarım saat sürmüĢtür. AraĢtırmada kullanılan veri toplama 

araçları 2021-2022 eğitim öğretim yılı Mart-Nisan-Mayıs aylarında çalıĢma grubunda 

yer alan öğrencilere uygulanmıĢtır. Veriler araĢtırmacı tarafından uygulama yapılacak 

olan okullarda öğrenim gören ve araĢtırmaya katılmaya gönüllü olan öğrencilerden 

toplanmıĢtır. AraĢtırmacı hazırladığı kiĢisel bilgi formuna kendini tanıtacak ifadeler 

yazıp daha sonra araĢtırmanın amacı, önemi ve ölçek setinin nasıl yanıtlanacağı 

hakkında bilgiler vermiĢtir. Öğrencilerin kimlik bilgilerine ihtiyaç duyulmadığı ve 

toplanan verilerin gizli tutulacağı öğrencilere ifade edilmiĢtir. Ayrıca araĢtırmaya 

katılımın gönüllü olduğu ve araĢtırma sonuçlandıktan sonra isteyen öğrencilere 

araĢtırmanın sonuçları hakkında bilgi verileceği belirtilmiĢtir. Veri toplama süreci 942 

öğrenci ile yapılmıĢtır. 
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3.5. Verilerin Analizi 

AraĢtırmanın analiz süreci 942 öğrenciden toplanan veriler üzerinden 

gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmanın sorularını test etmek için bağımsız örneklem t-testi, 

korelasyon analizi ve aracılık testi kullanılmıĢtır. AraĢtırmada analizler yapılmadan 

önce kayıp veri analizi yapılmıĢ ve verilerin kayıp oranın %5‘ten küçük olduğu ve 

normal dağıldığı tespit edilmiĢtir. Kayıp veri için Çoklu Atama Yöntemi (multiple 

imputation) kullanılmıĢtır. 942 kiĢi üzerinden uzaklık değerleri hesaplanmıĢ ve uç değer 

olan veriler çıkarıldıktan sonra 927 kiĢi üzerinden analizler yapılmıĢtır. ÇalıĢmada lise 

öğrencilerinin psikolojik sağlamlık modelinin aracılık etkilerini analiz etmek için 4 

numaralı model Process Macro (Hayes ve Rockwood, 2017) kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada 

toplanan verilerin çözümlenmesi SPSS 26 programı ile yapılmıĢtır. AraĢtırmada tam 

yapısal eĢitlik modellemesi kullanılmadığı için indekslere yer verilmemiĢtir. 4 numaralı 

model Process Macro (Hayes ve Rockwood, 2017)‘da indeks sonuçlarına yer 

verilmemektedir. 

Ġki değiĢkenin birbiriyle iliĢkili olup olmadığı, bir değiĢkenin diğerini etkileyip 

etkilemediği ve ne ölçüde etkilediği araĢtırmalarda önemli bir yer kaplamaktadır 

(Dursun ve Kocagöz, 2010). AraĢtırmacılar, aracı değiĢkenlerle bazı sonuçlara neden 

olma durumunu ve bir çözümün etkisini dolaylı olarak değerlendirmek için genellikle 

aracı rolü inceleyen analizler yapmaktadır (Preacher ve Hayes, 2004). 

Yapısal eĢitlik modeli istatiksel araĢtırma modelleri içinde değiĢkenler arasındaki 

aracı rolün incelenmesine yöneliktir (Dursun ve Kocagöz, 2010). Aracılık rolleri, 

araĢtırmacının belirlediği bir değiĢkenin diğer değiĢkenler üzerinde istatiksel açıdan 

nedensel bir etkisi olduğunda ortaya çıkmaktadır. Söz konusu iliĢkide araya giren bazı 

değiĢkenler aracılık rolü üstlenmektedir (Shrout ve Bolger, 2002). 

 Yapısal eĢitlik yöntemleri kullanılan araĢtırmalar bir aracılık modeli ortaya 

koymanın önemli istatistiksel ve kavramsal avantajlara sahip olduğunu göstermiĢtir. 

Aracı rolü olan değiĢkenler, yapısal eĢitlik yöntemlerinde model belirleme ve karĢılıklı 

nedensel yolları incelemek için kullanılabilmektedir (Bollen, 1989). Aracılık analizinin 

faydalarından biri, değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin daha iĢlevsel bir Ģekilde anlaĢılması 

için tanımlayıcı olanın ötesinde bilgi sağlamasıdır. DeğiĢkenler arasındaki aracılık 

rolleri, istatistiksel ve pratik olarak önemli olmaktadır. Aracılık hipotezleri psikolojik 

araĢtırmalarda sıklıkla araĢtırılmaktadır (Preacher ve Hayes, 2004). Psikolojik süreçlerin 

aracılık modelleri araĢtırmacılar tarafından popüler hale gelmektedir. DeğiĢkenler 
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arasında nedensel mekanizmalar oluĢturmada ve ortaya çıkan sonuçların bileĢenlere 

ayrılmasında tercih edilmektedir. Bu modeller teori geliĢtirme ve test etmenin yanı sıra 

değiĢkenler arası kurulan iliĢkilerde olası müdahale noktalarının belirlenmesinde yarar 

sağlamaktadır (Shrout ve Bolger, 2002). 

Bu araĢtırma lise öğrencilerinde psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları, 

biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu arasında kurulan istatiksel modelin 

geçerliliğinin test edilmesini içermektedir. Bu değiĢkenler arasında kompleks düzeyde 

doğrudan ya da dolaylı, açık ya da gizli iliĢkileri belirlemeye yönelik istatiksel analizleri 

kapsayan bir model oluĢturulmuĢtur. 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde araĢtırmada elde edilen bulgular sunulmuĢtur. Bu bağlamda lise 

öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinin incelenmesine iliĢkin bulgular sırasıyla 

verilmiĢtir. 

 

4.1. DeğiĢkenlere ĠliĢkin Betimsel Bulgular  

Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik 

ve yetersizlik duygusu düzeylerine iliĢkin betimsel dağılımlar Tablo 4.1.‘de 

gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 4.1. Betimsel istatistikler (N:927) 

DeğiĢkenler 
Psikolojik 

sağlamlık 

Olumsuz 

yaĢam olayları 

BiliĢsel 

esneklik 

Yetersizlik 

duygusu 

Ortalama 110.28 8.44 69.73 46.79 

Ss 14.93 6.85 11.41 11.87 

Çarpıklık -0.93 1.32 -0.17 0.02 

Çarpıklık sh 0.08 0.08 0.08 0.08 

Basıklık 1.79 2.0 -0.05 -0.33 

Basıklık sh 0.16 0.16 0.16 0.16 

En düĢük değer 35 0 35 15 

En yüksek değer 136 38 96 75 

25‘lik dilim 101 3 63 39 

50‘lik dilim 112 7 70 47 

75‘lik dilim 121 12 77 55 

 

ÇalıĢmada lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerini test etmek için 

kullanılacak bağımsız örneklem t-testi, varyans analizi ve aracılık analizleri için normal 

dağılım Ģartı çarpıklık-basıklık aracılığıyla incelenmiĢtir. Tablo 4.1.‘den görüleceği 

üzere çarpıklık değerleri -0.9 ile 0.02 arasında iken, basıklık değerleri ise 2 ile -.33 

arasındadır. Bu durumda mevcut değerlerin +2 ile -2 arasında olduğu için normallik 

Ģartı sağlanmıĢtır (Tabachnick ve Fidell, 2013). 
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Tablo 4.1.‘de görüldüğü üzere, lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık tutum ve 

beceri ölçeği puan ortalamaları 110.28, standart sapmaları ise 14.93‘tür. En düĢük 

değerin 35, en yüksek değerin 136, en düĢük dilimdeki grubun ortalaması 101, %50‘lik 

dilimin 112, %75‘lik dilimin 121 puan ortalaması olduğu görülmüĢtür. Mevcut puan 

skalasının 34-136 olduğu düĢünüldüğünde ortalama değerin yüksek bir puan olduğu 

söylenebilir.  

Tablo 4.1.‘de görüldüğü üzere, lise öğrencilerinin olumsuz yaĢam olayları 

etkilenme puan ortalaması 8.44, standart sapması ise 6.85‘dir. Ölçekten en az 0, en çok 

75 puan alındığı düĢünüldüğünde olumsuz yaĢam olaylarından etkilenme düzeyinin 

düĢük olduğu söylenebilir. Mevcut araĢtırmada en düĢük değerin 0 olduğu görülmüĢtür. 

Anlamı öğrencinin bugüne kadar olumsuz yaĢam deneyimleri olsa da etkilenme düzeyi 

ölçekte sıfır çıkmıĢ demektir. %25‘lik dilimin 3, %50‘lik dilimin 7, %75‘lik dilimin 

puan ortalaması 12‘dir.  

Tablo 4.1.‘de görüldüğü üzere, lise öğrencilerinin biliĢsel esneklik envanteri puan 

ortalaması 69.73, standart sapması 11,41‘dir. En düĢük değerin 35, en yüksek değerin 

96, %25‘lik dilimin puan ortalaması 63, %50‘lik dilimin 70, %75‘lik dilimin 77 puan 

ortalaması olduğu görülmüĢtür. Ölçekten en az 20, en çok 100 puan alındığı 

düĢünüldüğünde ortalamanın yüksek olduğu söylenebilir. 

Tablo 4.1.‘de görüldüğü üzere, lise öğrencilerinin yetersizlik duygusu ölçeği puan 

ortalaması 46.79, standart sapması 11.87‘dir. En düĢük değer 15, en yüksek değer 75 

olarak bulunmuĢtur. Ölçekten en az 15, en çok 75 puan alındığı düĢünüldüğünde 

ortalama değerin biraz yüksek olduğu söylenebilir. %25‘lik dilimin puan ortalaması 39, 

% 50‘lik dilimin 47, %75‘lik dilimin puan ortalaması 55‘tir. En düĢük grubun puan 

ortalamasının 39 olduğu görülmektedir. AraĢtırmaya katılan lise öğrencilerinin 

yetersizlik duygularının yüksek olduğu söylenebilir. 

 

4.2. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık Düzeylerinin Cinsiyete Göre 

Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulgular 

ÇalıĢmada lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyete göre 

değiĢimi incelenmiĢtir. Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyete 

göre incelenmesine yönelik bağımsız örneklem t-testi sonuçları Tablo 4.2.‘de 

sunulmuĢtur. Varyansların eĢit olduğu tespit edilmiĢtir.  

 



101 

 

Tablo 4.2. Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyete göre değerlendirilmesi t-testi 

sonuçları (levene p= .150) 

Grup N Ortalama Ss T Sd P Cohen d 

Kadın 552 110.91 15.08 1.524 921 0.128 0.102 

Erkek 371 109.38 14.70     

 

Tablo 4.2.‘de görüleceği üzere, lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık 

düzeylerinde, cinsiyete göre anlamlı bir farklılık olmadığı görülmektedir (t-(921) = 1.52, 

p=. 128). 

Bu analiz cinsiyet değiĢkenini kontrol değiĢkeni olarak alıp almamaya karar 

vermek için yapılmıĢtır. Cinsiyet değiĢkeninin bağımlı değiĢkenler üzerinde anlamlı bir 

etkisi olmadığı görülmüĢtür.  

 

4.3. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık, Olumsuz YaĢam Olayları, BiliĢsel 

Esneklik ve Yetersizlik Duygusu Arasındaki ĠliĢkilere ĠliĢkin Bulgular 

Bu araĢtırmada aracılık analizinden önce değiĢkenler için varsayımlar test 

edilmiĢtir. Bu varsayımlar çoklu doğrusal bağıntı sorunu ve değiĢkenler arasındaki 

iliĢkileri incelemek için pearson korelasyon katsayıları hesaplanmıĢ, sonuçlar Tablo 

4.3.‘de verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.3. Lise öğrencilerinin olumsuz yaşam olayları, bilişsel esneklik ve yetersizlik duygusu ve 

psikolojik sağlamlık düzeyi arasındaki ilişkiyi gösteren korelasyon katsayıları (N= 927) 

DeğiĢkenler 
Psikolojik 

sağlamlık  

Olumsuz yaĢam 

olayları 
BiliĢsel esneklik  

Yetersizlik 

duygusu  

Psikolojik sağlamlık  — 
      

Olumsuz yaĢam 

olayları 
-0.14 ** — 

    

BiliĢsel esneklik  0.59 ** -0.11 ** — 
  

Yetersizlik duygusu  -0.27 ** 0.17 ** -0.38 ** — 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001 
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Tablo 4.3.‘de görüldüğü gibi değiĢkenler arasındaki korelasyon değerleri -.12 ile 

.59 arasında değiĢmektedir. Bağımsız değiĢkenler arasında .80 üzeri bir değer olmadığı 

için çoklu bağlantı söz konusu değildir. ÇalıĢmanın bağımlı değiĢkeni olan psikolojik 

sağlamlık ile bağımsız değiĢkenler olan olumsuz yaĢam olayları arasında negatif yönde 

(r= -.14, p< .001), biliĢsel esneklik ile arasında pozitif yönde (r= .59, p< .001), 

yetersizlik duygusu ile arasında negatif yönde (r= -.27, p< .01) anlamlı düzeyde iliĢki 

bulunmuĢtur.  

Mevcut çalıĢmada ayrıca lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

olumsuz yaĢam olayları, biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu değiĢkenleri tarafından 

anlamlı düzeyde yordanıp yordanmadığı araĢtırılmıĢtır. Bu iliĢkileri tespit etmek için 

çoklu aracılık analizi iĢe koĢulmuĢtur. Analizlere geçilmeden varsayımlar test edilmiĢ, 

çoklu doğrusal bağlantının bulunmadığı, tolerans değerleri .45 ile .84 arasında VIF 

değerleri ise 1.19 ile 2.49 arasındadır. Varsayımlar sağlandıktan sonra aracılık iliĢkileri 

test edilmiĢtir. 

 

4.4. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık Düzeyi ve Olumsuz YaĢam Olayları 

Arasındaki ĠliĢkide BiliĢsel Esneklik ve Yetersizlik Duygusu Düzeyinin 

Aracılık Rollerine ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmada lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeyi ve olumsuz yaĢam 

olayları arasındaki iliĢkide biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu düzeylerinin aracı 

rolleri incelenmiĢtir. Aracılık modeline yönelik yapılan analize iliĢkin bulgular ġekil 

4.1.‘de sunulmuĢtur. 
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ġekil 4.1.‘deki olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerindeki 

doğrudan etkileri incelendiğinde, olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık 

üzerindeki doğrudan etkisinin de negatif yönde (β= -.07, p< .001) anlamlı olduğu 

bulunmuĢtur. Olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu üzerindeki doğrudan 

etkisinin pozitif yönde (β= .17, p< .001) anlamlı olduğu, olumsuz yaĢam olaylarının 

biliĢsel esneklik üzerindeki doğrudan etkisinin negatif yönde (β= -.12, p< .001) anlamlı 

olduğu tespit edilmiĢtir. Modelde biliĢsel esnekliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki 

doğrudan etkileri incelendiğinde, psikolojik sağlamlık üzerindeki doğrudan etkisinin de 

pozitif yönde (β= .57, p< .001) anlamlı olduğu görülmektedir. Modelde yetersizlik 

duygusunun psikolojik sağlamlık üzerindeki doğrudan etkileri incelendiğinde, 

yetersizlik duygusunun psikolojik sağlamlık üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı 

olmadığı tespit edilmiĢtir. Olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerindeki 

toplam etkisi negatif yönde (β= -.14, p< .001) anlamlı olduğu bulunmuĢtur. ġekil 

4.1.‘deki modelde saptanan aracılık iliĢkilerine yönelik dolaylı etkiler test etmek için 

Olumsuz yaĢam 

olayları 

BiliĢsel esneklik 

Psikolojik 

sağlamlık 

c, β= -.14
***

 

ġekil 4.1. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık Aracılık Modeli 

* p < .05, ** p < .01, ***p < .001. 

a1, β=  -.12
***

 
b1, β= .57*** 

c', β= =-.07
***

 

Yetersizlik 

duygusu 

a2, β= .17
***

 
b2, β= -.05 
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için 5000 kiĢilik Bootstrapping katsayısı ile %95 güven aralıkları belirlenmiĢ ve 

sonuçlar Tablo 4.4.‘de sunulmuĢtur. 

 

Tablo 4.4. Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık aracılık modeli dolaylı etkilerine ilişkin doğrudan, 

dolaylı ve toplam etkileri bootstrapping bulguları 

Model yolları 

 

 

β 

 

 95% GA 

SH Alt 

Limit 

Üst 

Limit 

Doğrudan etkiler 

 

 

  Olumsuz yaĢam olayları ➔ Yetersizlik duygusu ,2990       ,0564       ,1908       ,4128 

Olumsuz yaĢam olayları ➔ BiliĢsel esneklik -,1909      ,0552      -,3011      -,0848 

Yetersizlik duygusu Psikolojik sağlamlık -,0540      ,0350            -,1217       ,0121 

BiliĢsel esneklik Psikolojik sağlamlık ,7416       ,0372             ,6703       ,8156 

Olumsuz yaĢam olayları Psikolojik sağlamlık -,1551       ,0584     -,2697      -,1739      

Toplam etkiler 
 

 
  

Olumsuz yaĢam olayları ➔ Psikolojik sağlamlık -,3129       ,0708     -,4519      -,0343 

Dolaylı etkileri 

 

 

  
Olumsuz yaĢam olayları ➔ BiliĢsel esneklik➔ Psikolojik 

sağlamlık 

-,1416       ,0436      -,2254      -,0619 

Olumsuz yaĢam olayları ➔ Yetersizlik duygusu➔ Psikolojik 

sağlamlık 

-,0162       ,0052      -,0185       ,0017 

 

ÇalıĢmada sunulan doğrudan ve dolaylı etkilerin önemine iliĢkin kararlar, %95 

yanlılık düzeltmeli güven aralığı ile 5.000 bootstrapping sonuçlarına dayanılarak 

verilmiĢtir (Hayes, 2013).   

Tablo 4.4.‘de doğrudan etkiler incelendiğinde olumsuz yaĢam olayları psikolojik 

sağlamlığı doğrudan negatif olarak yormaktadır (β = -,1551; %95 GA = -,2697, -,1739). 

Olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerindeki toplam etkilerinin de 

anlamlı olduğu görülmektedir  (β = -,3129; %95 GA = -,4519, -,0343).   

Tablo 4.4.‘de birinci dolaylı etkinin (yani X→M1→Y) olumsuz yaĢam olaylarının 

biliĢsel esneklik yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu 

görülmektedir (β = -,1416 ; %95 GA = -,2254, -,0619). Buna göre olumsuz yaĢam 

olaylarının psikolojik sağlamlık üzerinde negatif etkisinin olduğu, biliĢsel esnekliğin ise 

psikolojik sağlamlığı yükselttiği söylenebilir.  
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Ġkinci dolaylı etki ise (yani X→M2→Y) olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik 

duygusu yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin anlamlı olmadığı 

görülmektedir (β = -,0162 ; %95 GA = -,0185, ,0017).    

Sonuç olarak bootstrapping analizi sonucunda olumsuz yaĢam olayları ve 

psikolojik sağlamlık iliĢkisinde biliĢsel esnekliğin aracılık etkilerinin anlamlı olduğu 

görülmektedir. Olumsuz yaĢam olayları ile biliĢsel esneklik değiĢkenleri psikolojik 

sağlamlığın %36‘sını açıklamaktadır. Yapısal eĢitlik modellemesi ve aracılık 

modellemesinde bağımlı değiĢkeni anlamlı bir Ģekilde yordayan değiĢkenlere iliĢkin 

açıklanan varyansla ilgili bilgiler verilmektedir. Bu analiz kapsamında elde edilen 

açıklanan varyans raporlanmıĢtır (Hayes, 2013).   
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5. TARTIġMA 

Bu kısımda lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları 

arasındaki iliĢkide biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun aracılık rollerinin 

incelenmesine iliĢkin bulgular alanyazındaki diğer araĢtırmaların sonuçları çerçevesinde 

tartıĢılmakta ve yorumlanmaktadır.  

 

5.1. DeğiĢkenlere ĠliĢkin Betimsel Bulguların TartıĢılması 

Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeyine iliĢkin betimsel bulgular 

incelendiğinde, psikolojik sağlamlık düzeylerinin yüksek olduğu söylenebilir. 

Katılımcıları lise ve üniversite öğrencileri olan araĢtırmalar incelendiğinde ölçek 

puanlarına ulaĢılabilen ve bu bulguyu destekleyen çalıĢmalar (Allan, McKenna ve 

Dominey, 2014; Bolat, 2013; Oktan, 2008; Özcan, 2015) olduğu gibi psikolojik 

sağlamlık düzeyi ortalamalarının düĢük olduğunu belirleyen çalıĢmalar da (Arslan, 

2015b; Fergus ve Zimmerman, 2005; IĢık ve Çelik, 2020; Karal ve Biçer, 2020; Özen, 

2021) mevcuttur. Bu araĢtırmada psikolojik sağlamlık düzeyinin yüksek olması, 

çalıĢmanın yapıldığı zamanla ilgili olabilir. Bununla ilgili olarak COVID-19 sırasında 

Karal ve Biçer (2020) tarafından yapılan araĢtırmada psikolojik sağlamlık düzeyi 

ortalaması, çalıĢmada uygulanan ölçeğin puan skalasına göre düĢük bulunmuĢtur. 

Mevcut araĢtırmada psikolojik sağlamlık düzeyinin yüksek olması, pandemi sonrası 

öğrencilerin yüzyüze eğitime baĢladığı ve salgın hastalığın etkilerinin azaldığı bir 

dönemde yapılması ile ilgili olabilir, öğrencilerin okullarda kendilerini daha iyi 

hissetmeleri ile açıklanabilir. 

Olumsuz yaĢam olayları düzeyine iliĢkin betimsel bulgular incelendiğinde, lise 

öğrencilerinin deneyimlediği olumsuz yaĢam olaylarından etkilenme düzeylerinin düĢük 

olduğu söylenebilir. Ġlgili çalıĢmalar incelendiğinde ölçek puanlarına ulaĢılabilen ve bu 

bulguyu destekleyen nitelikte araĢtırmalar (Govender vd., 2014; Sağlam, 2012) vardır. 

Ancak çoğunlukla olumsuz yaĢam olaylarından biri ya da birkaçını yaĢayan ergenlerin 

etkilenme düzeylerinin yüksek olduğunu belirten araĢtırmalar (Çataloğlu, 2011; Jaser ve 

White, 2011; Kabasakal ve Arslan, 2014; Shirley, 2012; Turgut, 2015; Williams ve 

Nelson-Gardell, 2012) mevcuttur. Mevcut araĢtırmada öğrencilerin deneyimledikleri 

olumsuz yaĢam olaylarından etkilenme düzeyleri, olayı deneyimledikleri yaĢa ve olayın 

üstünden geçen zamana bağlı olarak düĢük çıkmıĢ olabilir. Öğrenciye Ģimdiye kadar 

deneyimlediği olumsuz yaĢam olayından etkilenme düzeyi sorulduğu için öğrenci 
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deneyimlediği olumsuz yaĢam olayının etkileriyle baĢ etmiĢ ve Ģu anki olumlu 

duyguları ile cevap vermiĢ olabilir. Ayrıca ergenlik döneminde sosyal çevre önem 

kazanmaktadır. Ergenin olumsuz yaĢam deneyimlerinden sonra sağlıklı arkadaĢlık 

iliĢkileri ve güçlü akran desteği ile olumsuz yaĢam deneyimlerinin etkisi azalmıĢ 

olabilir.  

BiliĢsel esneklik düzeyine iliĢkin betimsel bulgular incelendiğinde, lise 

öğrencilerinin biliĢsel esneklik düzeylerinin ortalamanın üstünde olduğu söylenebilir. 

Ġlgili alanyazın incelendiğinde ölçek puanlarına ulaĢılabilen ve bu bulguyu destekleyen 

üniversite öğrencileri ile yapılan araĢtırmalar (Seçim, 2020; Soltani vd., 2013; Yelpaze, 

2020) bulunurken biliĢsel esneklik düzeylerinin ortalamanın altında olduğunu belirten 

araĢtırmalar (Eminağaoğlu, 2006; Yavuz, 2019) da mevcuttur. Bu araĢtırmada 

öğrencilerin biliĢsel esneklik düzeylerinin ortalamanın üstünde çıkması, biliĢsel 

esnekliğin ergenlik döneminde daha yüksek olması ile ilgili olabilir.  

Yetersizlik duygusu düzeyine iliĢkin betimsel bulgular incelendiğinde, lise 

öğrencilerin yetersizlik duygularının ortalamanın üstünde olduğu söylenebilir. 

Yetersizlik duygusu ile ilgili alanyazın incelendiğinde lise öğrencileriyle yurtiçinde 

yapılan araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. YurtdıĢı araĢtırmalarında ölçek puanlarına 

ulaĢılabilen ve bu bulguyu destekleyen çalıĢmalar (Goodwin ve Marusic, 2003; Moritz, 

Werner ve Collani, 2006; Yao vd., 1998) vardır. Bu araĢtırmada öğrencilerin yetersizlik 

duygularının ortalamanın üstünde olması, yetersizlik duygusunun yaĢamda elde edilmiĢ 

baĢarılardan ve sosyoekonomik durumdan etkilenmesi ile ilgili olabilir. AraĢtırmadaki 

öğrencilerin çoğunluğu Meslek ve Ġmam Hatip Meslek lisesinde öğrenim görmektedir 

ve Fen ve Anadolu liselerine göre akademik açıdan daha az puanla okullarına 

yerleĢmiĢlerdir. Öğrencilerin akademik baĢarıları, yetersizlik duygularını fazlalaĢtırmıĢ 

olabilir. Ayrıca öğrencilerin gelir durumlarının 2.000-6.000 TL arasında olduğu 

görülmüĢtür. Sosyoekonomik durum öğrencilerin yetersizlik duygularını fazlalaĢtırmıĢ 

olabilir. 

 

5.2. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık Düzeylerinin Cinsiyete Göre 

Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması  

Lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerinde cinsiyete göre anlamlı bir 

farklılık olmadığı görülmüĢtür. Ġlgili alanyazın incelendiğinde bu bulguyu destekleyen 

ve lise öğrencileriyle yapılan çalıĢmalar (Arslan, 2015b; Fergus ve Zimmerman, 2005; 
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IĢık ve Çelik, 2020; Özcan, 2015; Özen, 2021; Oktan, 2008) ve üniversite öğrencileriyle 

yapılan çalıĢmalar (Allan, McKenna ve Dominey, 2014; Aydın ve Egemberdiyeva, 

2018; Aydoğdu, 2013; Bayrakdaroğlu, 2014; Bolat, 2013; Can ve Cantez, 2018; 

Gürgan, 2014; Kara, 2021; Karal ve Biçer, 2020; Özer ve Deniz, 2013) mevcuttur. 

Ayrıca meta-analiz yöntemiyle Türkiye‘deki 57 yüksek lisans tezini inceleyen Arı ve 

Çarkıt (2020) tezlerin büyük çoğunluğunda kadın ve erkeklerin psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin farklılaĢmadığını bulmuĢtur. 

Ġlgili alanyazın incelendiğinde psikolojik sağlamlığın cinsiyet değiĢkenine göre 

farklılaĢtığı araĢtırmalar da bulunmaktadır. Erkeklerin kadınlara göre psikolojik 

sağlamlık düzeylerinin daha yüksek olduğu bulgusuna ulaĢan lise öğrencileriyle yapılan 

araĢtırmalar (Clark, 1995; Güngüz, 2017; Scoloveno, 2014; Shirley, 2012) ve üniversite 

öğrencileri ile yapılan araĢtırmalar (Aydın vd., 2019; Bahadır, 2009; Erkoç ve DanıĢ, 

2020; Kımter, 2020; TaĢğın, Bozgeyikli ve Boğazlıyan, 2017; Tutar, 2020; Yazıcı 

Çelebi, 2020) mevcuttur. Kadınların erkeklere göre psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

daha yüksek olduğu bulgusuna ulaĢan ortaokul öğrencileriyle yapılan araĢtırmalara 

(Önder ve Gülay, 2008; Vinayak ve Judge, 2018) ve lise öğrencileriyle yapılan 

araĢtırmalara (GündaĢ ve Koçak, 2015; Koç Yıldırım vd., 2015; Kurt Ulucan, 2013; 

Turgut, 2015; Ziaian vd., 2012) ve üniversite öğrencileriyle yapılan araĢtırmalara (Atan 

ve Ünver, 2019; Çutuk vd., 2017; DurmuĢ ve Okanlı, 2018; Kılıç, 2014; Oktan, Odacı 

ve Berber Çelik, 2014) rastlanmıĢtır. 

AraĢtırmadan ve alanyazındaki diğer araĢtırmalardan elde edilen sonuçlar 

değerlendirildiğinde bulgular arasında farklılıklar olduğu görülmüĢtür. Bu araĢtırmada 

psikolojik sağlamlık açısından cinsiyetler arasında farklılık görülmemesi, öğrencilerin 

COVID-19 sonrasında okullara dönüĢle beraber kadın erkek fark etmeksizin kendilerini 

psikolojik açıdan iyi hissetmeleri ile açıklanabilir. Psikolojik sağlamlık birçok faktörden 

etkilendiği gibi fiziksel sağlık ve arkadaĢlık iliĢkilerinden de etkilenmektedir. Ergenlik 

döneminde ise ergen için arkadaĢlık iliĢkileri, anne baba iliĢkisinden daha ön planda 

olmaktadır. Ergenlerin arkadaĢ çevreleriyle güçlü iliĢkiler kurabilmeleri, birbirlerinden 

fiziksel yakınlık ve duygusal destek görmeleri, onların psikolojik açıdan sağlamlıklarını 

da olumlu etkileyebilir. Öğrenciler COVID-19 etkilerinin azaldığı sırada fiziksel 

sağlıklarına tekrar kavuĢup okula ve yüzyüze eğitime baĢlamıĢlardır. Ayrıca okul ortamı 

öğrencilere arkadaĢlarıyla görüĢüp konuĢabilecekleri sosyal bir ortam sağlayarak 

onların psikolojik açıdan daha olumlu hissetmelerine neden olmuĢ olabilir. 
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5.3. Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık, Olumsuz YaĢam Olayları, BiliĢsel 

Esneklik ve Yetersizlik Duygusu Arasındaki ĠliĢkilere ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması 

5.3.1. Psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları arasındaki iliĢkinin 

bulgularının tartıĢılması 

Psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları arasında negatif anlamlı bir iliĢki 

olduğu görülmüĢtür. Ġlgili alanyazında bu bulguyu destekler nitelikte çalıĢmalara 

rastlanmıĢtır. Ergenlerle yapılan araĢtırmalardan; cinsel istismara uğrayanların 

(Williams ve Nelson-Gardell, 2012), ailelerinde çatıĢma, istismar gibi sorunları 

olanların (Kabasakal ve Arslan, 2014), ihmal ve/veya istismara uğrayanların (Shirley, 

2012), ebeveynden algılanan duygusal istismarın (Arslan, 2015b), anne babası 

ayrılanların veya anne babadan birinin iĢ kaybı yaĢayanların (Luthar, 1991‘den akt. 

Keskin, 2021), Tip-1 diyabet hastalığı olanların (Jaser ve White, 2011), madde 

kullananların (Çataloğlu, 2011), risk grubundakilerin (Aktay, 2010; Kurt Ulucan, 2013; 

Sipahioğlu, 2008), önemli yaĢam olayı deneyimleyenlerin (Turgut, 2015) psikolojik 

sağlamlığının olumsuz etkilendiği bulunmuĢtur.  

Alanyazın incelenirken araĢtırmadaki bulguyu desteklemeyen çalıĢmalara da 

rastlanmıĢtır. Babasını kaybeden (yetim) ve babası hayatta olanların  (Govender vd., 

2014), lösemi tanısı almıĢ ve sağlıklı ergenlerin (Sağlam, 2012) psikolojik sağlamlık 

düzeylerinde anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir. Ayrıca 23 yaĢ üstündekilerin 18-22 

yaĢındakilere kıyasla daha çok travmatik yaĢam olayı deneyimledikleri ancak daha 

yüksek psikolojik sağlamlık düzeylerinin olduğu çalıĢma (Kendir, 2022) araĢtırmadaki 

bulguyu desteklememektedir. 

Psikolojik sağlamlığın olumsuz yaĢam olaylarında koruyucu etkisini inceleyen 

çalıĢmalar da vardır. Psikiyatrik rahatsızlığı bulunan ve bulunmayan katılımcılarda 

psikolojik sağlamlığın koruyucu etkisi olduğu (Friborg vd., 2003; Hoge, Austin ve 

Pollack, 2007), ergenlerde anne baba ayrılığının üzerinden zaman geçtikçe yılmazlığın 

arttığı (Kurt Ulucan, 2013) bulgularının yanında, ebeveynlerden ayrılma süresi 

fazlalaĢtıkça psikolojik sağlamlığın koruyucu etkisinin azaldığı (Wang ve Liu, 2020), 

COVID-19 yaĢayan katılımcılarda, depresyon ve anksiyete semptomları ve algılanan 

stres üzerindeki psikolojik sağlamlığın koruyucu etkisinin az olduğuna (Rossi vd., 

2021) iliĢkin araĢtırma bulguları da mevcuttur. 
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Psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

araĢtırmalar değerlendirildiğinde farklı sonuçların olduğu görülmüĢtür. Olumsuz yaĢam 

olaylarının psikolojik sağlamlığı olumsuz etkilediğini ve olumsuz yaĢam olaylarında 

psikolojik sağlamlığın baĢlı baĢına ruh sağlığını koruyucu etkisi olduğunu belirten 

araĢtırmalar bulunmaktadır. Ayrıca iki kavram arasında anlamlı bir iliĢki bulunmayan 

araĢtırmalara da rastlanmıĢtır. Psikolojik sağlamlık bireysel, çevresel ve küresel çok 

çeĢitli faktörlerden etkilendiği için araĢtırmalarda farklı bulguların olması olağan 

karĢılanabilir. Ayrıca olumsuz yaĢam olaylarının türü, süresi gibi özellikleri ve bireyin 

yaĢı, cinsiyeti, kültürü, olayı algılama biçimi gibi özellikler bireyin olaydan etkilenme 

düzeyini belirleyebilmektedir (Tercanlı Metin, 2013). Psikolojik sağlamlık zorlu yaĢam 

olayları sonrasında kendini gösterebilen bir kavram olduğundan olumsuz yaĢam olayları 

ile psikolojik sağlamlık arasında iliĢki olması beklendiktir. AraĢtırmada lise 

öğrencilerine anne baba kaybı, ayrılığı, sosyoekonomik durumda kötüleĢme, Ģiddet 

görme ve süreğen hastalığın olması vb. olumsuz yaĢam olayları sorulmuĢtur. Ergenlerin 

olumsuz yaĢam olayları deneyimledikten sonra düĢük benlik saygısı, kırılganlık, 

obezite, depresyon ve anksiyete gibi hem fiziksel hem psikolojik açıdan sağlığın 

bozulması, madde bağımlılığı ve suça yönelme gibi riskli davranıĢ ve uyum sorunları 

yaĢadıkları bilinmektedir (Akın ve Berkem, 2013; Ġnce, 2013). Mevcut araĢtırmada da 

olumsuz yaĢam olayı deneyimleyen ergenin fiziksel ve ruhsal bütünlük hali bozulup 

psikolojik sağlamlığı olumsuz etkilenmiĢ olabilir.  

 

5.3.2. Psikolojik sağlamlık ile biliĢsel esneklik arasındaki iliĢkinin bulgularının 

tartıĢılması  

Mevcut araĢtırmada psikolojik sağlamlık ile biliĢsel esneklik arasında pozitif 

yönde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Ġlgili alanyazın incelendiğinde araĢtırmayı 

destekleyen bulgular olduğu görülmüĢtür. Ortaokul öğrencilerinde biliĢsel esneklik ile 

psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında pozitif iliĢki olduğu (N. Bozkurt, 2019), 

üniversite öğrencilerinde ise biliĢsel esnekliğin (Soltani vd., 2013; Yelpaze, 2020), 

biliĢsel değerlendirmenin (Tutar, 2020), biliĢsel esneklik ve duygu düzenlemenin 

(Seçim, 2020) bedensel engelli sporcularda biliĢsel esnekliğin (Yavuz, 2019) psikolojik 

sağlamlığı pozitif etkilediği bulunmuĢtur. 

 Mevcut araĢtırma ve destekleyen araĢtırmalardan farklı olarak ortaokul 

öğrencilerinde biliĢsel esnekliği yüksek olanların dayanıklılık düzeylerinin de yüksek 
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olduğu ancak biliĢsel esnekliği orta ve düĢük olanların dayanıklılık düzeylerinin 

değiĢmediği (Acevedo, 2010), ergen sokak çocuklarının dayanıklılık özelliklerinin 

yüksek, biliĢsel esnekliklerinin az olduğu (Eminağaoğlu, 2006) bulunmuĢtur. 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili olarak ergenler için geliĢtirilen programlarda biliĢsel 

esneklik ve biliĢsel yeniden yapılandırma (Alvord, Zucker ve Grados, 2011; Shochet, 

Holland ve Whitefield, 1997‘den akt. Koçhan, 2021) ve alternatif düĢünce ve davranıĢ 

geliĢtirme (Ünüvar, 2012) ile ilgili etkinliklerin yer aldığı ve psikolojik sağlamlık 

düzeylerini arttırdığı bulunmuĢtur.  

Mevcut araĢtırmada ve alanyazındaki araĢtırmalarda biliĢsel esneklik ile 

psikolojik sağlamlık arasında pozitif yönde iliĢki olduğu görülmüĢtür. BiliĢsel esneklik 

kavramı tanım gereği psikolojik sağlamlıkla ilgilidir. Alternatifleri görebilme ve kontrol 

edebilmek için biliĢsel stilleri yapılandırma, yeni durumlara uyum sağlamakta yardımcı 

birer faktördür (Esterhuyse vd., 2013). Psikolojik sağlamlık birey için güç durum ve 

olaylardan sonra uyum sağlama becerisi olduğu için biliĢsel esnekliği yüksek olanların 

güç olaylarda çözüm bulmaları, yeni duruma uyum sağlamaları kolay olabilir. BiliĢsel 

esnekliği yüksek olan bireyler farklı bakıĢ açılarından bakabilmekte ve olası alternatif 

çözümler oluĢturabilmektedir (Ciarrochi, Said ve Deane, 2005). Benzer Ģekilde 

psikolojik sağlamlığı yüksek olanlar, yaĢamları boyunca iyi koordine edilmiĢ çözümler 

ile değiĢen durum ve koĢullara uyum sağlamaktadır (Lamiser Atik, 2013). BiliĢsel 

esnekliği yüksek olanlar kiĢilerarası iliĢkilerinde ve etkili iletiĢim kurmada; psikolojik 

sağlamlığı yüksek olanlar ise yeni bir sosyal ortama uyum sağlamada ve sağlıklı yakın 

iliĢkiler kurmada zorlanmamaktadır (Aktay, 2010; Spann vd., 2012). Duygularının 

farkında olma, düzenleme ve kontrol etme, yeni yaĢantılara açık olma, yaĢamdan 

doyum alma, iyimser ve umut dolu olma biliĢsel esnekliği ve psikolojik sağlamlığı 

yüksek olanların ortak özelliklerindendir (Güngüz, 2017; Yavuz, 2019). Ayrıca biliĢsel 

esnekliği yüksek olanların psikolojik rahatsızlıkları daha az yaĢadığı bilinmektedir 

(Soltani vd., 2013). Bu nedenle biliĢsel esneklik, psikolojik sağlamlığı olumlu 

etkileyebilir.  

  

5.3.3. Psikolojik sağlamlık ile yetersizlik duygusu arasındaki iliĢkinin bulgularının 

tartıĢılması  

Mevcut araĢtırmada psikolojik sağlamlık ile yetersizlik duygusu arasında negatif 

yönde anlamlı düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Ġlgili alanyazın incelendiğinde yetersizlik 
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duygusu ile yapılan araĢtırmaların daha çok psikolojik belirtilerle iliĢkili olduğu 

görülmüĢtür. Yoğun yetersizlik duygusu yaĢayan bireylerin depresyon, intihar 

düĢünceleri ve kaygı bozukluklarını sağlıklı bireylere göre daha çok yaĢadıkları (R. 

Bozkurt, 2019; ÇimĢir, 2019; Goodwin ve Marusic, 2003; Moritz, Werner ve Collani, 

2006; Yao vd., 1998) bulunmuĢtur.  

Türkiye‘deki yetersizlik duygusu ile yapılan araĢtırmalar incelendiğinde ergenler 

ile çalıĢma yapılmadığı görülmüĢtür. Üniversite öğrencilerinde yetersizlik duygusu 

üzerine çalıĢan Akdoğan (2012) geliĢtirdiği grupla psikolojik danıĢma programının 

psikolojik belirti düzeyine etkisini araĢtırmıĢtır. GeliĢtirilen programın içeriğinde 

psikolojik belirtiler hakkında farkındalık kazanma ve belirtileri azaltma hedefleri vardır. 

Program sonunda programa katılanların yetersizlik duygusu ve psikolojik belirti 

düzeylerinin katılmayanlara göre daha düĢük düzeyde olduğu tespit edilmiĢtir.  

Alanyazında yetersizlik duygusu ile psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkiyi 

inceleyen araĢtırmaya rastlanmamıĢtır ancak yetersizlik duygusu ile psikolojik iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkiyi araĢtıran çalıĢmalar bulunmaktadır. Üniversite öğrencilerinde 

yetersizlik duygusunun yaĢam doyumunu negatif olarak yordadığı (Fırat ve Güngör, 

2021) ve psikolojik iyi oluĢu negatif yönde etkilediği (Kabir, 2018) bulunmuĢtur.  

GeçiĢ dönemi olan ergenlikte bireyin olumsuz yaĢam olaylarına karĢı psikolojik 

sağlamlık geliĢtirmesi ve bu süreci sağlıklı bir Ģekilde atlatması beklenmektedir. 

Kendisine ve yaĢama yönelik algısında yetersizlik duygusunun yüksek olması ergenin 

sağlıklı uyumunu olumsuz etkileyebilir. Mevcut araĢtırma bulgusunda da yetersizlik 

duygusunun psikolojik sağlamlığı olumsuz etkilediği görülmüĢtür. Yetersizlik duyguları 

olan ergen yaĢamında karĢılaĢabileceği zorluklara göğüs germekte zorlanabilir ve 

sağlıklı bir Ģekilde uyum sağlamada güçlükler yaĢayabilir. Yoğun yetersizlik duyguları 

olan ergenler kendilerini olumsuz değerlendirme eğiliminde olmakta ve kendi 

yeteneklerini ve etkililiğini sorgulamaktadır (Kenchappanavar, 2012). DüĢük benlik 

saygısı, sosyal iliĢkilerde sorun yaĢama, madde kullanımı, saldırganlık ve düĢük okul 

baĢarısı ile kendisini gösteren yoğun yetersizlik duyguları ergenin ruhsal ve fiziksel 

sağlığını etkilemektedir (KızıltaĢ, 2016). Kendisini zayıf ve çaresiz hisseden ergen zor 

durum ve olaylar ile baĢ edemeyebilir böylece psikolojik sağlamlıkları olumsuz 

etkilenebilir. 
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5.4. Lise Öğrencilerinin Olumsuz YaĢam Olayları Düzeyi ve Psikolojik Sağlamlık 

Arasındaki ĠliĢkide BiliĢsel Esneklik ve Yetersizlik Duygusu Düzeyinin 

Aracılık Rollerine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması 

AraĢtırmada, olumsuz yaĢam olayları düzeyi ve psikolojik sağlamlık arasındaki 

iliĢkide biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu düzeylerinin aracı rolleri incelenmiĢtir. 

Olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerindeki doğrudan etkileri 

incelendiğinde, olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerindeki doğrudan 

etkisinin negatif yönde anlamlı olduğu bulunmuĢtur. Olumsuz yaĢam olaylarının 

psikolojik sağlamlık üzerindeki toplam etkilerinin de anlamlı olduğu görülmüĢtür. Ġlgili 

alanyazındaki araĢtırmalar (Aktay, 2010; Arslan, 2015b; Çataloğlu, 2011; Jaser ve 

White, 2011; Kabasakal ve Arslan, 2014; Kendir, 2022; Kurt Ulucan, 2013; Luthar, 

1991‘den akt. Keskin, 2021; Sağlam, 2012; Shirley, 2012; Sipahioğlu, 2008; Turgut, 

2015; Williams ve Nelson-Gardell, 2012) bu bulguyu destekler niteliktedir.  

Olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu üzerindeki doğrudan etkisinin 

pozitif yönde anlamlı olduğu bulunmuĢtur. Bu bulguyu destekler nitelikte Kılıç (2021), 

anne ve babası birlikte olan üniversite öğrencilerinin yetersizlik duygusu düzeylerinin 

anne babası boĢanmıĢ katılımcılara göre daha düĢük olduğunu bulmuĢtur. 

Olumsuz yaĢam olaylarının biliĢsel esneklik üzerindeki doğrudan etkisinin negatif 

yönde anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir. Ġlgili alanyazında bu bulguyu destekler nitelikte 

çalıĢmalar bulunmuĢtur. Sokak çocuklarının diğer çocuklara göre daha yüksek biliĢsel 

katılıklarının olduğu (Eminağaoğlu, 2006), olumsuz yaĢam olaylarının olumsuz biliĢsel 

stiller ile daha fazla iliĢkili olduğu (Mezulis, Hyde ve Abramson, 2006), üniversite 

öğrencilerinde stresli yaĢam olayları ve katılığın, zihinsel sağlığın bozulması ile güçlü 

bir Ģekilde iliĢkili olduğu (Ciarrochi, Said ve Deane, 2005), ergenlerde fiziksel ihmal ve 

istismarın azalmıĢ biliĢsel esneklik ile iliĢkili olduğu (Spann vd., 2012) bulunmuĢtur. 

Modelde birinci dolaylı etkinin, yani olumsuz yaĢam olaylarının biliĢsel esneklik 

yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu görülmüĢtür. Buna 

göre olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık üzerinde negatif muhtemel 

etkisinin olduğu ve biliĢsel esnekliğin ise psikolojik sağlamlığı yükselttiği söylenebilir. 

Sonuç olarak araĢtırmada olumsuz yaĢam olayları ve psikolojik sağlamlık iliĢkisinde 

biliĢsel esnekliğin aracılık etkisinin anlamlı olduğu görülmüĢtür. BiliĢsel esneklik ile 

olumsuz yaĢam olayları ve psikolojik sağlamlık iliĢkisinin incelendiği araĢtırmalardan 

bu bulguyu destekleyenler vardır. ġiddet içeren koĢullarda psikolojik sağlamlığı 
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açıklamada katılığa karĢı biliĢsel esnekliğe odaklanan Qouta, El-Sarraj ve Punamaki 

(2001), esnek biliĢsel stilin, çocukları travmatik olayların olumsuz uzun vadeli 

sonuçlarından koruduğunu, biliĢsel esnekliğin düzenleyici bir rolü olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Çocukların yaĢadıkları olumsuz yaĢam olayları gaz saldırıları, gece 

baskınları, aile üyesinin cezaevine gönderilmesi ve yaralanmadır. Benzer Ģekilde biliĢsel 

esnekliğin psikolojik sağlamlık ile anlamlı pozitif iliĢkili olduğu ve biliĢsel esnekliğin, 

baĢa çıkma tarzları ve psikolojik sağlamlığın depresyon ile iliĢkisinde aracı role sahip 

olduğu (Soltani vd., 2013) bulunmuĢtur. 

Psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları ve biliĢsel esneklik arasındaki 

iliĢkileri inceleyen araĢtırmaların sayısı sınırlıdır. Ancak olumsuz yaĢam olayları ile 

psikolojik iyi oluĢ arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin rolünü inceleyen araĢtırmalara 

rastlanmaktadır. Ergenlerde depreme maruz kalmanın psikolojik iyi oluĢa olumsuz 

etkilerini biliĢsel esnekliğin hafiflettiği (Fu ve Chow, 2016), engelli üniversite 

öğrencilerinde biliĢsel esnekliğin iĢsizlik kaygısı ile psikolojik iyi oluĢ arasında kısmi 

aracılık görevi gördüğü (Alioat ve Keshky, 2020) bulunmuĢtur. 

Olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkide biliĢsel 

esnekliğin aracılığının anlamlı olması, ergenlik dönem özellikleri ile ilgili olabilir. 

BiliĢsel esnekliğin ergenlik döneminde geliĢtiği ve yetiĢkinlik döneminden sonra 

azaldığı bilinmektedir. AraĢtırmada ergenlerin biliĢsel esneklikleri yüksek düzeyde 

çıkmıĢtır. Ayrıca araĢtırmada ergenlerin geçmiĢteki olumsuz yaĢam deneyimlerinden 

bugünkü etkilenme düzeyleri düĢük çıkmıĢtır. Ergenlerin biliĢsel açıdan esnek oluĢları 

onların geçmiĢteki olumsuz yaĢam deneyimlerini tekrar yorumlamalarına yol açmıĢ 

olabilir. Böylece olumsuz yaĢam deneyimlerinden etkilenme düzeyleri azalmıĢ ve 

psikolojik sağlamlıkları biliĢsel esneklik aracılığı ile yükselmiĢ olabilir.  

Ġkinci dolaylı etkinin ise yani olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu 

yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki muhtemel etkisinin anlamlı olmadığı 

görülmüĢtür. Ġlgili alanyazında psikolojik sağlamlık, olumsuz yaĢam olayları ve 

yetersizlik duygusu arasındaki iliĢkilerin incelendiği araĢtırmaya rastlanılmamıĢtır. 

Psikolojik iyi oluĢ ile yetersizlik duygusu arasında negatif yönde iliĢkinin olduğu 

araĢtırmalar (Fırat ve Güngör, 2021; Kabir, 2018) bulunmaktadır. Mevcut araĢtırmada 

olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik duygusu aracılığıyla psikolojik sağlamlığı 

yordamadığı görülmüĢtür. Ayrıca lise öğrencilerinin olumsuz yaĢam olayları etkilenme 

düzeyleri ortalaması düĢük, yetersizlik duyguları düzeyi yüksek tespit edilmiĢtir. Hem 
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olumsuz yaĢam olayı hem yetersizlik duygusu kökenlerini geçmiĢten almaktadır. 

Ergenlerin geçmiĢte karĢılaĢtıkları olumsuz yaĢam deneyimleri onların yetersizlik 

duygularını yükseltmiĢ olabilir. Ancak geçmiĢ yaĢantıların Ģu anki önemi ve Ģimdiki 

psikolojik sağlamlıkları üzerindeki muhtemel etkisi anlamlı olmamıĢtır. Olumsuz yaĢam 

deneyimleri olan ergende, yetersizlik duygusu düzeyinin psikolojik sağlamlık 

düzeyindeki muhtemel etkisinin anlamlı olmaması, ergenin deneyimlediği olumsuz 

yaĢam olayının üzerinden çok zaman geçmesi veya olayın türü ve sıklığı ile ilgili 

olabilir. 

Ergenin, olumsuz yaĢam olayları sonrasında psikolojik sağlamlık 

geliĢtirebilmesini kolaylaĢtırabilmek ebeveynler, eğitimciler ve alan uzmanları için 

önemli bir konudur. Mevcut araĢtırma, olumsuz yaĢam olaylarının psikolojik sağlamlık 

üzerinde negatif etkisinin olduğunu, biliĢsel esnekliğin ise psikolojik sağlamlığı 

yükselttiği bulgusuna ulaĢmıĢtır. Ergenlerin biliĢsel esneklik düzeylerini yükseltmek 

ileride karĢılaĢabileceği olumsuz yaĢam olayları sonrasında psikolojik sağlamlığını 

geliĢtirebilir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6.1. Sonuç 

Sonuç olarak bu araĢtırmada lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlığının cinsiyete 

göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. Psikolojik sağlamlık ile olumsuz 

yaĢam olayları arasında negatif, biliĢsel esneklik arasında pozitif, yetersizlik duygusu 

arasında negatif yönde anlamlı düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Bununla birlikte olumsuz 

yaĢam olaylarının biliĢsel esneklik yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki muhtemel 

etkisinin anlamlı olduğu görülmüĢtür. Ancak olumsuz yaĢam olaylarının yetersizlik 

duygusu yoluyla psikolojik sağlamlık üzerindeki muhtemel etkisinin anlamlı olmadığı 

görülmüĢtür. 

AraĢtırmada geçmiĢte yaĢanılan olumsuz yaĢam deneyimlerinin günümüzdeki 

psikolojik sağlamlık açısından iĢlevselliğine bakılmıĢtır. Bu model, psikolojik 

sağlamlığın biliĢsel ve duygusal açıdan nasıl etkilendiğine dair bilgiler sunmuĢtur. 

GeçmiĢte yaĢanılan olumsuz yaĢam deneyimleri ile Ģimdiki psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkide biliĢsel esnekliğin dolaylı etkisi, yetersizlik duygusuna göre daha 

kuvvetlidir. BiliĢsel esneklikliği biliĢsel yön, yetersizlik duygusunu ise duygusal yön 

olarak değerlendirdiğimizde, ergenlerin olumsuz yaĢam deneyimlerini biliĢsel açıdan 

değerlendirme Ģekli daha ağır basmıĢtır.  

Bu araĢtırmanın sınırlılıkları değerlendirildiğinde, kadın katılımcıların sayıca 

erkeklerden fazla olduğu ancak cinsiyetin dengeli dağıldığı söylenebilir. Liselerde 

hazırlık sınıfının sadece dil sınıflarında ve proje okullarında olduğu, bu nedenle hazırlık 

sınıfında öğrenim gören öğrencilerin sayıca az olduğu görülmüĢtür. 9-10-11. sınıfların 

dengeli dağıldığı ancak 12. sınıfların sayıca az olduğu görülmüĢtür. Veri toplama 

aĢamasında 12.sınıfta okuyan öğrencilerin ikinci dönem okul devamsızlığı yaptığı 

görülmüĢtür. Bu durumun nedenlerinden biri yaklaĢan üniversite sınavı olabilir. Ayrıca 

Fen lisesi öğrencilerinin diğer lise türlerine göre sayıca az olduğu görülmüĢtür. 

AraĢtırmadaki öğrencilerin sosyoekonomik durumlarının düĢük düzeyde olduğu, anne 

ve baba eğitim durumunun çoğunluğunun ilkokul mezunu olduğu, araĢtırma grubunun 

sosyoekonomik düzey ve eğitim durumu açısından tüm kesimleri yansıtmadığı 

söylenebilir. 

Alanyazında psikolojik sağlamlık ile olumsuz yaĢam olayları arasındaki iliĢkide 

biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusunun aracılık etkisini ve bu değiĢkenlerin 

birbirleri ile iliĢkisini inceleyen bir araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Ayrıca Türkiye‘de 
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ergenlerde yetersizlik duygusunu araĢtıran bir çalıĢmaya da rastlanmamıĢtır. Özetle 

araĢtırmanın sınırlılıkları olsa da ilgili alanyazında daha önce araĢtırılmamıĢ iliĢkiler 

üzerinde çalıĢma yapılmasının alana katkı sağladığı söylenebilir. 

Ergenler sürekli değiĢim ve geliĢim içinde olan fiziksel, ruhsal, sosyal özellikleri 

nedeniyle olumsuz yaĢam olaylarında daha kırılgan olabilmektedir. Ergenlik 

dönemindeki birey olumsuz yaĢam olayları ile baĢa çıkabilmek, psikolojik sağlamlığını 

yükseltebilmek için bir takım özellik ve yeterliklere ihtiyaç duyabilir. Bu özelliklerden 

biri olan biliĢsel esneklik bireyin zor durumlarda alternatif çözümler bulabilmesini 

sağlamakta ve sağlıklı uyum kurmasına yardımcı olabilmektedir. Ergen, psikolojik 

sağlamlık sürecinde biliĢsel esneklikten yararlanabilir. Ergenlerin karĢılaĢtığı olumsuz 

yaĢam olayları sonrasında biliĢsel esnekliklerini ve psikolojik sağlamlıklarını 

yükseltebilecek müdahaleler yapılmalıdır. Bu müdahalelerin içerikleri ise 

araĢtırmacıların süzgecinden geçmelidir. Bu nedenle bir sonraki bölümde ebeveyn, 

psikolojik danıĢman, öğretmen ve araĢtırmacılar için önerilerde bulunulacaktır. 

 

6.2. Öneriler 

Bireyin yaĢamında bilgi, beceri ve farkındalık kazandığı, yeterliliklerini 

geliĢtirdiği, kendini ifade edip iletiĢim kurduğu ve sosyalleĢtiği ilk yer ailesi, sonrasında 

ise okulu olmaktadır. Ergenlik döneminde genç, fiziksel, psikolojik, biliĢsel ve sosyal 

açıdan hızlı bir değiĢimle karĢılaĢmakta, aile ve okulundan eğitimin yanında psikolojik 

açıdan destek olmalarını beklemektedir. Ergenin yaĢamında karĢılaĢtığı güç durum ve 

olumsuz yaĢam deneyimleriyle baĢ edip sağlıklı uyum geliĢtirebilmeleri, psikolojik 

sağlamlıkla ilgilidir. Psikolojik sağlamlığın geliĢiminde aile ve okulun yapabileceği 

etkili çalıĢmalar ergenlerin sağlıklı uyum sağlamalarında yardımcı olacaktır. 

Ergenlerin olumsuz yaĢam deneyimleriyle baĢa çıkabilmeleri ve sonrasında 

psikolojik sağlamlıklarının geliĢmesi için biliĢsel esneklik ve yetersizlik duygusu ile 

ilgili bileĢenlerin yapılacak olan çalıĢmalara dahil edilmesi önem arz etmektedir. 

Ergenlerin geçmiĢ deneyimlerinin Ģu an ne kadar önemli olabileceği ve ne gibi 

çalıĢmalar yapılabileceği dikkat edilmesi gereken bir konudur. Bu kapsamda 

araĢtırmanın bulguları çerçevesinde ergenlerin geliĢiminde etkin rol oynayan 

ebeveynler, psikolojik danıĢmanlar ve öğretmenler için aĢağıdaki öneriler sunulmuĢtur. 

● Ebeveynlerin ergenleri anlayabilmeleri, olumsuz yaĢam olaylarında 

ergene destek olmaları, psikolojik sağlamlık açısından farkındalık 



118 

 

kazanmaları için ergenlik döneminde geliĢim, ergen-ebeveyn iletiĢimi,  

anne baba tutumları, biliĢsel esneklik ile ilgili modüller içeren psiko 

eğitim programı verilebilir. 

● Ebeveynlere ergenlerin geçmiĢte deneyimledikleri olumsuz yaĢam 

olaylarının Ģu anki psikolojik sağlamlığında ne kadar önemli olduğuna 

dair bilgilendirme yapılabilir. 

●  Ebeveynler ergenlerin ileride karĢılaĢabilecek olumsuz yaĢam olayları 

(anne baba vefatı, ayrılığı, ciddi hastalık, afet, göç v.b.) hakkında bilgi 

verebilir ve kriz odaklı bir aile planı yapabilir.  

● Ebeveynler ergenin okul hayatının nasıl olduğunu öğrenmek ve 

öğretmenlerle iletiĢimi sürdürmek için okul aile iĢbirliğine etkin 

katılabilir. 

● Psikolojik danıĢmanlar, ergenlerin psikolojik sağlamlıklarının geliĢimi 

için psiko eğitim programları düzenleyebilir. 

● Ergenlerin karĢılaĢabileceği olumsuz yaĢam olayları (anne baba vefatı, 

ayrılığı, ciddi hastalık, afet, göç v.b.) hakkında bilgilendirme yapabilir. 

● Olumsuz yaĢam olayları deneyimleyen öğrencilerin takibi yapılabilir, 

ilgili bir tutumla iletiĢim kurulabilir. 

● BiliĢsel esnekliği geliĢtirici etkinlik, psikoeğitim programları 

hazırlanabilir. 

● Öğrencilerin yetersizlik duyguları geliĢtirmemeleri için baĢarılı olduğu 

alanlar tespit edilip yönlendirilebilir. Ayrıca okullarda sosyal, sportif, 

kültürel faaliyetler arttırılabilir. 

 

Bu araĢtırmanın bulguları çerçevesinde yapılacak yeni araĢtırmalar için 

araĢtırmacılara aĢağıdaki öneriler sunulmuĢtur.  

● Bu araĢtırma ergenlik dönemindeki bireyler ile yapılmıĢtır. Farklı geliĢim 

dönemindeki bireyler ile benzer bir araĢtırma yapılabilir, böylece 

bulguların genellenebilirliği sağlanabilir. 

● Bu araĢtırma sosyoekonomik düzeyi düĢük olan ergenlerle yapılmıĢtır. 

Sosyoekonomik düzey açısından daha çeĢitli gruplarla çalıĢılması, daha 

genellenebilir sonuçlar sağlayabilir. 
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● AraĢtırmada ergenlerin yetersizlik duygusu düzeylerinin yüksek olduğu 

görülmüĢtür. Ergenlerin yetersizlik duygusu düzeylerinin neden yüksek 

olduğu ile ilgili daha ayrıntılı araĢtırmalar yapılabilir.  

● AraĢtırmada ergenlerin olumsuz yaĢam olayları ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkide yetersizlik duygusunun aracı rolü olmadığı 

görülmüĢtür. Gelecek çalıĢmalarda bu değiĢkenler arasındaki iliĢkileri 

daha ayrıntılı inceleyen araĢtırmalar planlanabilir.  

● AraĢtırma bulguları nicel verilerden elde edilmiĢtir. DeğiĢkenler ile ilgili 

daha detaylı bir çerçeve sunulabilmesi için karma desen araĢtırmalar 

yapılabilir.  

● Ergenlerin olumsuz yaĢam olayları, psikolojik sağlamlık, biliĢsel 

esneklik ve yetersizlik duygusu ile ilgili psiko eğitim programı 

hazırlanarak bu programların etkililiği değerlendirilebilir.  

● Günümüzde olumsuz yaĢam olayları deneyimlenmeye devam etmekte ve 

ergenlerde psikolojik sağlamlığın önemi artmaktadır. Bu iliĢkide biliĢsel 

esneklik ve yetersizlik duygusu önemli bir bileĢendir ve bu değiĢkenlerin 

arasındaki iliĢkilerin modellenmesi diğer araĢtırmalar için de yol 

gösterici olabilir. 
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EK-1. Anadolu Üniversitesi Sosyal ve BeĢerî Bilimler Bilimsel AraĢtırma ve Yayın 

Etiği Kurul Ġzni 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

EK-2. Psikolojik Sağlamlık Tutum ve Beceri Ölçeği (Örnek Maddeler) 
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1. İleride yaşayacağım zorlukları kendim göğüsleyebilirim. 1 2 3 4 

2. Bir hedef belirlediğim zaman hiçbir şeyin hedefime 
ulaşmamı engellemesine izin vermem. 

1 2 3 4 

5. Davranışlarımın sonuçlarını tahmin 
edebilirim/kestirebilirim. 

1 2 3 4 

6. Bir şeyde iyi olduğum zaman bunu fark ederim. 1 2 3 4 

9. Mizah/espri anlayışım zor durumlarda sorunların 
üstesinden gelmemi kolaylaştırır. 

1 2 3 4 

10. Arkadaşlarım bana güvenebileceklerini bilirler. 1 2 3 4 

15. Başımı derde sokacak insanlardan uzak dururum. 1 2 3 4 

16. Kendi kararlarımı verirken rahatım. 1 2 3 4 

21. Zor durumlarda pozitif/olumlu bir taraf ararım. 1 2 3 4 

22. Kendi hayatımı kendim kontrol edebilirim. 1 2 3 4 

29. Arkadaş çevremde kendim gibi olabilirim. 1 2 3 4 

30. Kötü hissettiğim zamanlarda kendimi neşelendirebilirim. 1 2 3 4 

33. Kendi kendimi eğlendirebilirim. 1 2 3 4 

34. Arkadaş edinirken zorluk çekmem. 1 2 3 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

EK-3. Olumsuz YaĢam Olayları Listesi (Örnek Maddeler) 

Aşağıda insanların yaşayabileceği bazı olayların listesi var. 

1. Okuduğun olayı şimdiye kadar yaşadıysan E (Evet) 
kutucuğunun üzerine, yaşamadıysan H (Hayır) kutucuğunun 
üzerine çarpı (X) işareti koy.  

Cevabın EVET ise, 

2. Yaşadığın olayın seni ne kadar etkilediğini düşün ve 
yandaki kutucuklardan sana uygun olanın içine çarpı (X) 
işareti koy. 

Not: Cümlelerde geçen ‘Aile’, anne, baba, kardeşlerden 
oluşan çekirdek ailedir. 

Bu olayı 
yaşadın 
mı? 

Bu olay seni ne kadar 
etkiledi? 

HİÇ BİRAZ ÇOK ÇOK 
FAZLA 

1. Ciddi bir hastalık geçirme veya yaralanma  E H     

2. Bir suç veya kazaya şahit olma  E H     

5. Yakın bir arkadaşın ölümü  E H     

6. Sevdiğin bir arkadaştan ayrılma/ uzaklaşma  E H     

9. Aile üyelerinden birinin zararlı alışkanlıklarının bulunması  E H     

10. Aile üyelerinden birinin zihinsel/duygusal sorunlarının 
olması (zihinsel engel, depresyon, panik atak gibi) 

E H     

15. Kız kardeşin veya erkek kardeşin evden ayrılması  E H     

16. Anne-babanın eskisinden daha fazla tartışması  E H     

19. Anne veya babanın yeniden evlenmesi  E H     

20. Ebeveynlerden birinin sık sık eve gelmemesi  E H     

23. Anne veya babanın yeni bir işe girmesi  E H     

24. Anne-babanın yasalarla ilgili sorunları (haciz vs.)  E H     

25. Anne veya babanın cezaevine girmesi  E H     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

EK-4. BiliĢsel Esneklik Envanteri (Örnek Maddeler) 

 

 

 

 

AĢağıdaki ifadelerin size ne kadar uygun olduğunu 

göstermek için lütfen ifadelerin sağında yer alan ölçeği 

kullanınız. 
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1.  Durumları "tartma" konusunda iyiyimdir. 1  2  3  4  5  

4.  
Zor durumlarla karĢılaĢtığımda kontrolümü 

kaybediyormuĢum gibi hissederim. 
1  2  3  4  5  

5.  Zor durumlara değiĢik açılardan bakmayı tercih ederim. 1  2  3  4  5  

8.  Olaylara baĢkalarının bakıĢ açısından bakmayı denerim. 1  2  3  4  5  

9.  
Zor durumlarla baĢ etmek için çok sayıda değiĢik 

seçeneğin olması beni sıkıntıya sokar. 
1  2  3  4  5  

12.  Zor durumlara farklı açılardan bakmak önemlidir. 1  2  3  4  5  

13.  
Zor durumlarda nasıl davranacağıma karar vermeden 

önce birçok seçeneği dikkate alırım. 
1  2  3  4  5  

16.  
Bir davranıĢın nedenini düĢünürken mevcut bütün 

bilgileri ve gerçekleri dikkate alırım. 
1  2  3  4  5  

17.  
Zor durumlarda, Ģartları değiĢtirecek gücümün olmadığını 

hissederim. 
1  2  3  4  5  

20.  
Zor durumlara tepki vermeden önce birçok seçeneği 

dikkate alırım. 
1  2  3  4  5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

EK-5. Yetersizlik Duygusu Ölçeği Ergen Formu (Örnek Maddeler) 
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1 Bir işe girişmek için birilerinin beni 

cesaretlendirmesi gerekir 

(1) (2) (3) (4) (5) 

4 Yaşam bana zor gelir (1) (2) (3) (4) (5) 

5 Yalnız kalmaktan için için korkarım (1) (2) (3) (4) (5) 

8 Daha işe başlamadan kendi kendime 

başaramayacağımı söylediğim olur. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

9 Doğruluğundan emin olsam da kabul 

görmeyeceğini düşündüğüm bir fikri 

söylememeyi tercih ederim 

(1) (2) (3) (4) (5) 

12 Gerçekte doğru bulmadığım durumları/olayları, 

sırf yakınlarım istiyor diye onaylarmış gibi 

yaparım 

(1) (2) (3) (4) (5) 

13 Zekamdan şüphe ettiğim olur (1) (2) (3) (4) (5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

EK-6. KiĢisel Bilgi Formu  

KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

Değerli Katılımcı, 

Bu araĢtırma, lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlıklarını belirlemek amacıyla planlanmıĢtır. 

AraĢtırma kapsamında bilgi toplamak için kiĢisel bilgi formu ve dört ölçek bulunmaktadır. Bu 

bir baĢarı testi ya da sınavı değildir. Sizden istenen her bölümde yer alan maddeleri dikkatlice 

okumanız ve her maddeye iliĢkin kendi durumunuza en uygun seçeneği (X) Ģeklinde 

iĢaretlemenizdir. Burada vereceğiniz bilgiler bilimsel amaç için kullanılacaktır. Bu nedenle 

adınızı, soyadınızı ve numaranızı yazmanıza gerek yoktur. 

Ġçten ve samimi cevaplarınız için teĢekkür ederiz. 

 

AraĢtırmaya gönüllü katılıyorum (   ) 

Bu bölümde demografik bilgilerinizi içeren sorulara yer verilmektedir. Lütfen hiçbir maddeyi 

boĢ bırakmayınız. 

1. Cinsiyetiniz: 

(  ) Kız   (  ) Erkek 

2. YaĢınız: …….. 

3. Sınıf düzeyiniz: 

(  ) Hazırlık  (  ) 9  (  ) 10  (  ) 11  (  ) 12 

4. Okul türünüz: 

 (  ) Anadolu Lisesi 

 (  ) Fen Lisesi 

 (  ) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 

 (  ) Ġmam Hatip Anadolu Lisesi 

5. Anneniz ve babanızın birliktelik durumu: 

 (  ) Birlikteler 

 (  ) BoĢandılar 

 (  ) Annem hayatta değil 

 (  ) Babam hayatta değil  

 (  ) Her ikisi de hayatta değil 

 

 



 
 

6. Anneniz ve babanızın eğitim durumu: (Her biri için ayrı ayrı iĢaretleyiniz) 

      Anne   Baba 

 Okuryazar değil    (   )   (   ) 

 Okur-yazar    (   )   (   ) 

 Ġlkokul mezunu    (   )   (   ) 

 Ortaokul mezunu    (   )   (   ) 

 Lise mezunu    (   )   (   ) 

 Üniversite mezunu    (   )   (   ) 

 Yüksek lisans / Doktora   (   )   (   ) 

7. Ailenizin ekonomik durumunu nasıl değerlendirirsiniz? 

(  ) DüĢük  (  ) Orta  (  ) Yüksek 

8. Okul öncesi eğitim aldınız mı? 

(  ) Evet (  ) Hayır 

9. COVID-19 hastalığına yakalandınız mı? 

(  ) Evet (  ) Hayır 

10. COVID-19 hastalığından bir yakınınızı kaybettiniz mi? 

(  ) Evet (  ) Hayır 

11. Kaybettiğiniz kiĢinin yakınlık derecesi: ……………………… 
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