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Oz

Bu arastirmanin temel amaci, 6gretmenlerde bilissel esneklik ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkide olumlu mizah kullanimini ve mutlulugun araci
roliiniin yapisal esitlik modeli (YEM) ile arastiriimasidir. iligkisel tarama modelinin
kullanildigi bu arastirmada ¢alisma grubu Milli Egitim Bakanhgdina bagh cesitli okul
ve kurumlarda calismakta olan 613 gonulli 6gretmenden (322 kadin, 291 erkek)
olusmaktadir. Veriler; Bilissel Esneklik Olgegi, Psikolojik Dayanikhlik Olgegi, Mizah
Tarzlari Olgegi, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Kisisel Bilgi Formu
araciligiyla toplanmistir. Arastirma verilerinin analizinde SPSS 23.0 ve AMOS 24.0
paket programlari kullaniimigtir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, biligsel
esnekligin, psikolojik dayanikhlik, olumlu mizah ve mutluluk ile pozitif yonli anlamli
iliskisinin oldugu, olumlu mizahin ve mutlulugun da psikolojik dayaniklilik ile pozitif
yonla ve anlaml iligkilerinin oldugu saptanmigtir. Arastirma iliskisinde verilen
model yapisal esitlik modeliyle test edilmis ve kabul edilebilir uyum degerler icinde
dogrulanmistir. Aracilik testinden elde edilen bulgulara gére 6gretmenlerde bilissel
esnekligin psikolojik dayaniklihgi pozitif yéonde, anlaml bir sekilde yordadigi ve
olumlu mizah ile mutlulugun ise bu iligkide kismi araci degisken olarak yer aldiklar
sonucuna ulasiimistir. Sonuglar, iligkili literatir 1s1ginda tartisiimis ve &neriler

sunulmustur.

Anahtar sozcukler: bilissel esneklik, psikolojik dayaniklilik, mizah, mutluluk,

ogretmen, yapisal esitlik modeli.



Abstract

The main purpose of this study is to investigate the mediating role of
happiness and the use of positive humor in the relationship between cognitive
flexibility and psychological hardiness among teachers using structural equation
model (SEM). The sample of the study, in which the relational screening model
was used, consisted of 613 volunteer teachers (322 female, 291 male) working in
various schools and institutions affiliated with the Ministry of National Education.
The data were obtained through the Psychological Hardiness Scale, the Cognitive
Flexibility Scale, the Humor Styles Questionnaire, Short Form of The Oxford
Happiness Questionnaire and the Personal Information Form. SPSS 23.0 and
SPSS AMOS 24.0 package programs were used in the analysis of the data
obtained from the research. According to the results obtained from the mediation
model, it was determined that cognitive flexibility has a positive and significant
relationship with pschological hardiness, humor and happiness, and positive
humor and happiness have a positive and significant relationship with pschological
hardiness. The model given in the research relationship was tested with the
structural equation model and verified within acceptable fit values. According to
the findings obtained from the mediation test, it was concluded that cognitive
flexibility in teachers positively and significantly predicted psychological hardiness,
and positive humor and happiness were found as partial mediating variables in this
relationship. The results were discussed in the light of the relevant literature and

recommendations were presented.

Keywords: cognitive flexibility, pschological hardiness, humor, happiness,

teacher, structural equation model.
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Bolim 1
Giris
Ogretmenlerde biligsel esneklik ile psikolojik dayanikhlik arasindaki
iliskide olumlu mizah kullaniminin ve mutlulugun araci rolunun incelenmesi
konulu arastirmanin giris bolumunde; arastirmanin problemine, amacina,
onemine, sayiltilara, sinirhliklara, tanimlara ve ilgili kavramlara ait genel bilgiler

yer almaktadir.

Problem Durumu

Gecgmisten beri ruh saghdi alanindaki arastirmacilar tarafindan stres,
depresyon, korku, anksiyete gibi ruhsal bozukluklar hakkinda sayisiz
arastirmalar yapiimig, bu kavramlarin énemi ve insanlar Uzerindeki etkilerine
deginilmistir. Ancak son donemlerde ruh saglhgini olumsuz etkileyen bu
kavramlardan ziyade pozitif psikoloji olarak da adlandirilan psikolojik
dayaniklilik, mutluluk, refah, erdem, iyimserlik, mizah, umut, merak gibi
kavramlara da onem verilmeye baslanmis ve bu kavramlar Uzerine yapilan
calismalarin sayisi giderek artmigtir (Gable ve Haidth, 2005). Pozitif psikoloji,
insanin mevcut kapasitesinin olumlu ve gugclu 6zelliklerini en iyi ve en verimli
sekilde kullanmalarini saglayan ve bireyin olumlu yonde geligsimini destekleyen
bilimsel ¢calisma alanidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014). Pozitif psikoloji,
insanlarin gunlik yasamlarinda karsilastiklari zorluklarla bas edebilmesini
saglayan beceriler kazandirmay! amaglar. Bunu saglayamadiginda ise, bireyin
basarisizligiyla yuzlestirerek ve bu yuzlesme sonunda takinacagi tutumla bazi
kazanclar elde etmesini sadlar (Gegtan, 2013). Diinyada giderek daha fazla ilgi
alani haline gelen pozitif psikolojiyle ilgili son yillarda Turkiye'de de galigmalarin

arttig1 gézlenmektedir.

Bu galismada, pozitif psikoloji alaniyla ilgili 6nemli kavramlardan biri olan
psikolojik dayaniklihdin gelisiminde; biligssel esneklik, olumlu mizah ve mutluluk
degiskenleri arastirilmaya deger bulunmus ve bu kavramlarin 6gretmenler
uzerindeki etkilerinin incelenmesinin 6nemli oldugu dusunulmustar. Psikolojik
olarak dayanikh ve saglikli bireylerin, ¢evrelerindeki degisimlere agik olduklari
ve bu degisimleri 6grenme c¢abasi iginde olduklari bilinmektedir (Yondem ve

1



Bahtiyar, 2016). Kendini anlatabilen ve hayatindan memnun olan bireyler,
ihtiyaglari karsilandigi zaman kendilerini mutlu hissetmektedirler (Kavi ve
Karakale, 2018). Yasamda meydana gelebilecek engeller ve kayiplar, esnek
olma ve dayanikhlik sayesinde tolere edebilmektedir (Gilcan ve Bal, 2014).
Dolayisiyla ogretmenlerin gerek kendi hayatlarinda ve gerek egitim hizmetlerini
sunarken psikolojik dayaniklilikla birlikte bilissel esneklik, mutluluk ve mizah gibi

becerilere sahip olmalari iyi oluglarina katkida bulunacagi 6ngorulmektedir.

Cevresine uyum saglamaya dogustan meyilli olarak yaratilan insan,
girdigi her ortam ve bolgeye uyum saglamaya calismaktadir. Bu sayede
kutuplardan c¢ollere kadar her tirli cografi bélgede, tim dogal engellemelere
ragmen yasamay! 6grenebilmis ve zorluklarla bas edebilecek dizeye gelmistir.
Tum bu gucluklere ragmen bazi durumlarda insanin Ustesinden gelemedigi ve
dengesini bozan olaylar ya da durumlar meydana gelebilmektedir. Olumcl
hastaliklar, savaglar, sevilen ya da yakin birinin olumu, is ve ekonomik
kayiplarin olmasi, dogal afetlerin getirdigi kotu sonuclar gibi bazi olumsuz
sonuglar bireyin dengesini bozmakta ve bireyde basedebilme becerisinin
sinirlarini  zorlamaktadir. insan bu gibi durumlarla basedebilecek vyeterli
donanima sahip degilse kendisini zayif hisseder, i¢ gerilimi artar, kaygi seviyesi
yukselir, duygusal dengesi bozulur ve hatta kiside fiziksel rahatsizliklar bile
yasanabilir (Terzi, 2005).

Tdm bu koétu deneyimlere ve olumsuz yasam sartlarina ragmen oOyle
insanlar vardir ki gok buyuk felaketler karsisinda bile enerijileri tikenmez, aksine
her stresli olaydan sonra biraz daha da guclenmektedir. Bu bireyler icin alan
yazinda kendini ¢abuk toparlayan, direngli, dayanikh anlamlarina gelen
“hardiness” kavrami kullanilmaktadir (Lambert ve Lambert, 1999). Ogullmis
(2001) kendini toparlama gucune sahip bireyleri tanimlarken; sorun ¢6zme
becerisine sahip, toplumsal degisimlere aktif katkisi olan, kendini gelistirmeye
meyilli, degisimlere acik, yasadigi kot deneyimleri yorumlama ve bu kotl
deneyimlerden yarar saglayabilme, olumlu iligkiler kurabilme yetenegdi olan ve
gelecekten umutlu olan bireyler olarak siralamigtir. Psikolojik olarak dayanikli
bireyler, gerilim anlarinda stresi kontrol etme ve azaltma becerilerine sahiptirler

(Kosaka, 1996). Psikolojik dayanikhlikla ilgili yapilan ¢alismalarda psikolojik



dayanikliigin bireyde sabit kalmadidi (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000),
zamanla artabilecegi gibi azalabilme ihtimali de bulunmaktadir. (Yilmaz-Irmak,
2008). Bu nedenle bu galismada, psikolojik dayanikligi arttirabilecek faktorlerin
neler olabilecegi ve ogretmenler Uzerindeki etkisi incelenmeye deger

bulunmustur.

Birey Uzerinde olusabilecek stresin etkisini azaltan diger bir bas etme
yontemi ise biligsel esnekliktir. Algi, bellek ve hareketle ilgili islemlerde
programlama ve koordinasyonu saglamakta olan biligsel esneklik (Uziimci ve
Muezzin, 2018) psikolojik dayanikliiga benzer sekilde, degisen ve karmasik
durumlarda stresle bas edebilmeyi saglayan ve islevselligi arttiran bir 6zelliktir
(Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esneklik dizeyi yuksek olan bireylerin; kisiler arasi
iligkilerde iyi olduklari, sorumluluk sahibi ve atilgan olduklari, problem ¢dézme
becerileri gelismis, yeni durumlara uyum saglayabilen ve farkli durumlarda
kendilerini yetkin hisseden bireyler olduklari belirtiimistir (Uziimcii ve Miiezzin,
2018). Buradan hareketle, bilissel esnekligin de psikolojik dayanikliliga benzer
olarak bireylerin zorluklarla bas etmesinde stresi azaltmaya alternatif olabilecek

bir durum oldugu soylenebilir.

Bilissel esnekligin editim ve 6gretim faaliyetleri icinde de 6énemli bir yeri
bulunmaktadir.  Artan  teknolojik  gelismelerle  karsilagilan  sorunlarin
farkhlasmasi, ogrencilerin 6grenme stillerinde c¢agin etkilerinin olmasi gibi
nedenlerden dolayi 6gretmenlerin kendilerini gaga ve nesile uydurmak zorunda
birakmaktadir. Bu yuzden biligsel esneklik, dgretmenlerin sahip olmalari ve
ogrencilerine de kazandirmalari gereken bir nitelik oldugu belirtiimektedir (Kilig
ve Demir, 2012).

Psikolojik dayanikhhdin bagka ©6nemli bir yordayicisi da; olumsuz
duygularla bas etme becerisiyle mutluluk ve daha fazla olumlu duygu
yasamanin araci olan mizah duygusudur (Acikgdz, 2016). Mizahin; psikolojik
sagliga iyi geldigi, bireyin olumsuzluklarla ve gerilimlerle bas etmede etkili bir
strateji oldugu dusunulmektedir (Yerlikaya, 2009). Viktor E. Frankl (2017)
“Insanin Anlam Arayisi” adli kitabinda, ikinci diinya savas! yillarinda toplama
kamplarindayken, kendisi ve kamp arkadaslari tarafindan hayata tutunabilmek

icin mizahi nasil etkili bir sekilde kullandiklarini ve hatta her gin igin komik



hikayeler uydurmak zorunda kaldiklarini ifade etmistir. Bu 6rnek, mizahin insan

hayati tizerinde guclu bir etkisi oldugunu goéstermektedir.

Mizahin ruhsal ve fiziksel saghga iyi geldigi, kigiler arasi iligkileri
guglendirdigi, gerginligi azaltmada etkili oldugu ve yasam kalitesini yukselttigine
dair alan yazinda gesitli galismalar mevcuttur (ilhan, 2005). Mizahin égretmenlik
mesleginde de oOnemli bir yeri bulunmaktadir. Mizahin 60gretmenlerde
motivasyon arttirdigi, stresi ve gerginligi azaltmada etkili oldugu ve
ogretmenlere is doyumu ve dretkenlik kazandirdi§i goralmuistir (Ozdemir,
Sezgin, Kaya ve Recepoglu, 2011). Ogretmenlik mesleginin diger meslek
gruplarina gére daha stresli bir meslek oldugu bilinmektedir (Balaban, 2000).
Okullarin fiziki altyapilarinin egitim ve 6gretim icin yetersiz olmasi, 6grencilerde
yasanan disiplin sorunlari, siniflarin kalabalik olmasi, evrak iglerinin fazlahgi
okul ybnetimi ve ogretmenler arasinda yasanan iletisim sorunlari, velilerin
ogrencilerine ait tum sorumluluklari 6gretmen ve okul idarelerine birakmalari,
kariyer basamaklarinin az olmasi gibi sorunlar o6gretmenlerde stres ve
tukenmiglige neden olan faktorlerdendir (Friedman, 1991). Dolayisiyla bu gibi
durumlarda dégretmenlerin karsilastiklari sorunlari Ustesinden gelebilmeleri icin
etkili, kolay ve erigebilir bas etme stratejileri geligtirmeleri gerektigi
dusunulmektedir. Bu baglamda mizahin gerek bireyin kendisinden kaynakli ve
gerek cevresel etkenlerden kaynakli gugluklerde kullanilan, dogal bir
kolaylastirici gu¢ oldugu (Gladding, 1995), yasamin getirdigi tukenmislik ve
stresle bas etmede etkili oldugu goérulmustir (Bowden, 2000). Tum bu verilere
dayanarak ogretmenlerde olumlu mizah kullaniminin hem kendileri hem de
egitim sdreci i¢cin O6nemli bir unsur olabilecegi dusunulmektedir. Bu
¢ikarimlardan hareketle bu ¢alismada, bilissel esnekligin olumlu mizah kullanimi
uzerinden Ogretmenlerde psikolojik dayanikhligi artirabilecegi 6nermesi
geligtirilmigtir.

Uzerinde giderek artan sayida calisma yapilan diger bir pozitif psikoloji
kavrami ise mutluluktur. Ruhsal sagliginin dnemli belirleyicilerinden biri olarak
gorulen mutluluk; 6znel iyi olug, yasam doyumu, yasam kalitesi ve olumlu
duygular gibi kavramlarla iligkilendiriimektedir (Dost, 2007). Daha 6énce sadece

bir duygu oldugu dusunudlen mutlulugun, bilissel ve duygusal olarak



ogrenilebilen ve geligtirilebilen bir kavram oldugu sonucuna varilimistir (Biswas-
Diener, Diener ve Tamir, 2004). Bireyin yasamdan elde ettigi doyum bilissel
boyutu, olumlu ve olumsuz durumlarin yasanmasi ise duyussal boyutunu
olusturmaktadir (Diener, 2009). Mutluluk, yasamin genel kalitesinin olumlu

olmasi olarak da tanimlanabilir (Bulbul ve Giray, 2011).

TUm insanlar, yasamlarinda gerceklestirmek istedikleri en 6nemli
amaclardan biri de mutlu olmaktir (Malkog, 2011). Insanlarin biyik ¢ogunlugu
mutlu olduklarini ifade etseler de, bu durumun bodyle olmadigi gorilmektedir.
Keyes (2002) tarafindan Amerika’da yapilmis olan bir ¢calismalarda Amerikan
vatandaslarinin %20'sinden daha buyuk bir kisminin mutsuz oldugu ifade
etmistir. Turkiye’de ise Tirkiye istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan yapilan
“Yasam Memnuniyeti Arastirmasinda” mutsuzluk oraninin yillara gére artmakta
oldugu gérilmektedir. TUIK verilerine gére 2016 yilinda Tirkiye’'de mutsuzluk
orani % 10.4 iken bu oran 2019 yilinda 13.11 yikseldigi gérilmustir (TUIK,
2020). Tum bu veriler 1s1ginda pozitif psikolojiyle ilgilenen bilim insanlari
toplumda meydana gelen bu degisimlerin nedenlerini bulmaya ¢alismaktadirlar.
Toplumun bir kesimi mutluyken diger kesimi neden mutlu olamamakta ya da bu
mutsuz kesimin mutlulugunu artirmak icin neler yapilmasi gerektigi gibi konular
tartisilmaya devam edilmektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2011). Diener ve
Seligman (2002) mutlu bireylerin mutsuz bireylerden ayiran en dnemli 6zelligin,
mutlu bireylerin yasadiklari olumsuzluklarin etkisini kisa surede atip, normal
yasamlarina geri donmelerinden kaynaklandigini ifade etmislerdir. Yine, Diener
ve Seligman (2002) mutlu bireyleri uyumlu, disa doénuk, kisiler arasi iligkilerde
doyum alan, sosyal iliskileri gug¢li ve olumsuz duygulardan daha ¢ok olumlu

duygulari yasayan bireyler olarak tanimlamiglardir.

Mutluluk duzeyinin artmasiyla bireyin akademik, mesleki ve sosyal
yasaminda basarili ve psikolojik olarak saglikli olmasi arasinda paralellik
bulunmaktadir (Asici ve ikiz, 2015). Psikolojik dayanikliligin olumsuz durumlari
tersine gevirerek olumlu uyumu ve beraberinde mutlulugu getirdigi bilinmektedir
(Sasmaz, 2016). Dolayisiyla 6gretmenlerin psikolojik olarak dayanikli olmalari
hem akademik anlamda iyilesmeyi hem de mutlulugu beraberinde getireceqi

disunulmektedir. Degisimlere hizli ve kolay uyum saglayip, basa c¢ikabilme



becerilerine sahip bireylerin daha saglikh ve daha mutlu olduklari ifade
edilmektedir. Bu da, degisimlere hizli ve uygun tepki verme becerisi olan biligsel
esneklik kavramiyla da olmaktadir (Gunduz, 2013). Alan yazina bakildiginda
biligssel esnekligin mutluluk duzeyini arttirdigina yonelik ¢calismalar da mevcuttur
(Asici ve Ikiz, 2015; Balta, 2020; Satan, 2014). Ayrica olumlu mizah
kullanimiyla mutluluk arasinda pozitif yonla bir iliskinin oldugu da bilinmektedir
(Ford, Lappi ve Holden, 2016). Ogretmenlik mesleginde olusabilecek stres
yasantilariyla etkili bir sekilde bas edebilme ve mutlu bir yasamin surduralmesi

icin bilissel esneklik kavrami da 6nem tasidigi disinilmektedir.

Egitim sisteminin en édnemli unsurlarindan biri olan égretmenlik meslegi,
stresli ve tukenmeye acik bir meslek grubudur (Altuntas ve Geng, 2020).
Ogretmenlerde yasanan bu tikenmislik, fiziksel ve ruhsal rahatsizliklara neden
olmakta ve dolayisiyla 6gretmenlerde performans disukltigtine ve sonug olarak
ogretim etkinliklerinin gerceklestirmede gerilemeye neden olmaktadir (Durak ve
Seferoglu, 2017). EQgitim faaliyetlerinin etkin bir sekilde yurGtiimesi igin,
ogretmenlik mesleginin getirmis oldugu stres kaynaklariyla etkili bir sekilde bas
edilebilmesi ve 6gdretmenlik mesleginin mutlu bir sekilde icra edilmesiyle
mimkinddr. Bu nedenle, 6dretmenlerin bazi temel basedebilme becerilere
sahip olmalari énemlidir. Ozellikle yeni durumlara uyum saglama, sorunlara
dogru ve hizlh ¢ézimler bulma, dogru kararlar verme ve olumlu iletisim kurma
gibi beceriler 6gretmenlik meslegi icin son derece 6nemlidir. Yuksek dizeyde
uyumluluk, &gretmenlerin aktif hareket etmelerini ve esnek olmalarini
gerektirmektedir. Bu acgidan bakildiginda, psikolojik dayanikhlikla birlikte biligsel
esneklik, olumlu mizah kullanimi ve mutluluk 6dretmenlik mesledi agisindan

onemli birer kavram olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragstirmanin amaci, ogretmenlerde biligsel esneklik ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskide olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun araci
rolunin yapisal esitlik modellemesi ile incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda
belirtilen degiskenler arasindaki iligkiler ortaya g¢ikariimis olup, daha sonra ise
biligsel esneklik ile psikolojik dayaniklihgin mizah kullanimi ve mutluluk

uzerinden dolayh iligkilerine yodnelik ortaya konulan hipotetik model test
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edilmistir. Alan yazinda bilissel esneklik, psikolojik dayaniklilik, mizah kullanimi
ve mutlulugu inceleyen arastirmalar mevcut olmasina ragmen bu degiskenlerin
birlikte incelendidi herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Yine bu dort
degiskenin birlikte oOgretmenler Uzerinde etkisinin incelendigi ayrica bir
calismaya ulasilamamistir. Yukarida yer alan amaclar dogrultusunda bilissel
esneklik ve psikolojik dayanikhligin mizah kullanimi ve mutluluk UGzerinden

dolayli iligkilerine yonelik ortaya konulan model Sekil 1°de verilmigtir.

PSIKOLOJIK

-\DAYANIKLILIK

Sekil 1. Hipoteze ait model.

Arastirma Problemi

Yapisal esitlik modelinde belirtildigi gibi, modelde yer alan gizil
degiskenler arasindaki baglantilar arastirma hipotezini olusturmaktadir.

Arastirma hipotezleri ise agsagida siralanmigtir.

Hi= Biligsel esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlu anlamli

iligki vardir.

H.= Biligsel esneklik ile olumlu mizah arasinda pozitif yonli anlaml iligki

vardir.

Hs= Olumlu mizah ile psikolojik dayanikhlik arasinda pozitif yonli anlamli

iligki vardir.

Ha4= Biligsel esneklik ile mutluluk arasinda pozitif yénli anlamli iligki vardir.



Hs= Mutluluk ile psikolojik dayaniklilik pozitif yonlt anlamli iligki vardir.

He= Bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide olumlu

mizah kullaniminin ve mutlulugun araci rolleri vardir.

Arastirmanin Gerekgesi

Ogretmenlik mesleginin stresli oldugu, 6égretmenlerin yogun bir sekilde
yorgunluk ve tikenmislik yasadiklari bilinmektedir (Altuntas ve Geng, 2000;
Balaban, 2000; Ergetin, Hamedoglu ve Celik, 2018). Is yiiklerinin fazlalg,
okullarin alt yapisinin yetersiz olmasi, yogun is stresi ve akademik isler diginda
ogretmenlere bagka sorumluluklarin verilmesi gibi bazi durumlar ogretmenleri
olumsuz olarak etkilemektedir. Yine o&gretmenler, o6grencilerin akademik
durumlariyla ilgilendikleri gibi 6grencilerin sinav stresi ve ruhsal problemleriyle
de micadele etmektedirler. Ayrica zaman zaman 6grencilerin aile i¢i yasamig
olduklari sikintilar da dolayli olarak 6gretmenleri etkilemekte ve 6gretmenler bu
durumlarla da ilgilenmek zorunda kalmaktadirlar. Bu tarz zorluklara maruz kalan
ogretmenlerin egitim hizmetlerini sunarken bu zorluklarla bas edebilme,
alternatif ¢coézimler Uretebilme ve olumlu duygulara sahip olmalari ve bunu
surdirmeleri 6nem tasimaktadir. Dolayisiyla 6gretmenlerin basta psikolojik
dayaniklihk olmak Uzere, biligsel esneklik, olumlu mizah ve mutluluk

duzeylerinin iyi olmasi onem tagimaktadir.

Aragtirmanin  ilgili  degigkenleriyle yapilan bilimsel c¢alismalara
bakildiginda; biligsel esneklik, psikolojik dayaniklilik, olumlu mizah kullanimi ve
mutluluk arasinda nasil ve ne duzeyde iligkiler oldugunu belirlenmesi, psikolojik
dayaniklihgr arttirma yontemlerine yonelik bilimsel calismalara zenginlik
kazandiracag! dustunulmektedir. Ayrica psikolojik dayanikliligin yani sira biligsel
esneklik, olumlu mizah ve mutluluk gibi pozitif psikolojinin kavramlari
inceleneceginden, ogretmenlerde ruh saghgin korunmasi ve gelistiriimesine
hizmet edecek arastirmalara katki saglayacagi dusunulmektedir. Kuramsal
calismalara bakildiginda bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik iligkisinde
mizah ya da mutlulukla iligkisini inceleyen herhangi bir c¢alismaya
rastanmamigtir. Elde edilen sonuglarin alanla ilgili caligan arastirmaci ve

uygulamacilara veri saglama acgisindan katkisi olacagi ongorulmektedir. Ayni



zamanda Onleyici ve koruyucu calismalar yapilmasi noktasinda rehberlik

edecegi de beklenilmektedir.

Sayiltilar

Katilimcilarin, “Psikolojik Dayanikliik Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi,
Mizah Tarzlari Olgegi, Oxford Mutluluk Olgedi Kisa Formu ve Kisisel Bilgi
Formunu” gergcek durumlarini  yansitacak sekilde cevaplandirdiklar

varsayilmistir.

Sinirhliklar

Aragtirmanin  katihmcilarinin - 6gretmenlerden olugmasi, c¢alismanin
toplumun diger kesimlerine uygulanmasi agisindan sinirlihk olugturmustur. Yine
veriler, 6z bildirimsel 6lgme araglariyla toplandigindan sosyal istenirlik faktora
nedeniyle Olgeklerden elde edilen verilerdeki bazi puanlarin yiksek ¢ikma
ihtimalini dogurmaktadir. Son olarak diger bir sinirlilik ise verilerin gecerliligi ve

inandiricihgi kullanilan veri toplama araglari ile sinirlidir.

Tanimlar

Psikolojik Dayanikhlik. Hayati tehdit eden olumsuz durumlar kargisinda
bireyin gelisme ve olgunlasma giclinde artma meydana gelmesidir (Terzi,
2008a). Olumsuz ve kotu yasam sartlari karsisinda bireyin gostermis oldugu
uyum gucu ile bu koéti deneyimlerle basa c¢ikabilme yetenegidir (Block ve
Kremen, 1996).

Biligsel Esneklik. Zor durumlari kontrol altina alarak algilama egilimi,
yasam olaylari ve insan davranislari karsisinda ¢oklu alternatifler tretebilme ve
zorluklar karsisinda alternatif ¢ézimler gelistirebilme durumudur (Dennis ve
Vander Wal, 2010).

Mizah. Kisinin baskalarini eglendirmek amaciyla sdyledigi veya yaptigi,
komik olarak algilanan, guldirme egilimi tagiyan ve bu eglence durumunun
zihinsel sureglerini ve bunlardan hoglanmayi saglayan duygusal tepkilerdir
(Yerlikaya, 2009).



Katilimci Mizah. Kisinin sosyal ortamini ve iligkilerini zenginlegtirmek igin
bagkalarini eglendirerek kullanmis oldugu mizah tarzidir (Martin, Puhlik-Doris,
Larsen, Gray ve Weir, 2003).

Kendini Gelistirici Mizah. Kisinin gunlik yagsamda mizahi bakis agisina
sahip olmasi ve bu bakis agisinin zor anlarda bile bozmama egiliminde olmasi

durumudur (Martin vd., 2003).

Mutluluk. lyi, sevingli ve halinden memnun olma durumudur (Akpinar,
2004). insan yasaminda olumlu duygularin olumsuz duygulardan daha fazla

olmasi durumudur (Diener, 2009).
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Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar

Bu bolumde arastirmanin degiskenleri ile ilgili kuramsal bilgiler yer
almaktadir. Basta pozitif psikoloji yaklasimina ve tarihsel gegmigine deginilmis,
ardindan arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik dayaniklilik kavramina,
daha sonra bagimsiz degiskeni olan biligsel esneklik kavramina ve son olarak
araci degiskenler olan olumlu mizah ve mutluluk kavramlari hakkinda kuramsal
bilgilere ve ilgili degiskenler hakinda alan yazinda yapilan ¢asilmalara yer

verilmistir.

Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji anlayisi ile birlikte insanin olumsuz 6zelliklerinden ziyade
olumlu 6zellikleriyle ilgilenilmeye baglanmigtir. Ancak insanin olumlu yonleriyle
ilgili cahismalarin yeni olmadigi, Antik Cag filozoflarindan Sokrates, Platon gibi
dusundrlerin ahlakh, iyi bir insan olmanin ve nitelikli bir hayatin nasil olmasi
gerektigiyle ilgili sorgulamalarinin oldugu bilinmektedir (Lopez, 2009). Bireylerin
olumlu o&zelliklerinin incelenmesi fikri daha sonralari Abraham Maslow
tarafindan gtiindeme getirilmistir. Pozitif psikolojinin gelismesine 6nculik eden
Maslow bu durumu 1954 yilinda yayinlamis oldugu “Motivasyon ve Kisilik” adli
kitabinin son bolumu olan “Pozitif Bir Psikolojiye Dogru” béliminde ilk kez
kullanmistir (Wright, 2002). Yine Abraham Maslow’'un 1968’de hasta insanlar
yerine saglikli insanlar GUzerine yaptigi calismalari pozitif psikolojiye buyuk
Olcude katki saglamis ve boylece Maslow insanlarin ilgisini bu alana ¢evirmeyi
basarmistir. Himanistik psikolojinin dnculerinden sayilan Maslow, Carl Rogers
ve William James gibi kuramcilarin bireylerin saglikli ve olumlu yonlerine dnem
vermeleriyle birlikte diger kKigilik kuramcilari da pozitif psikolojiyle ilgilenmeye
baslamiglardir (Burger, 2010; Kardas, 2017).

Amerikali Profes6r Martin E. P. Seligman ve arkadaslari ise pozitif
psikolojiye ilk ciddi katkilari veren kigiler olarak bilinmektedir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2014). Seligman’a goére pozitif psikoloji, hastalik ve
rahatsizliklara yapilan vurgunun da otesine gecerek, psikolojinin unutulmus iki
altin yonune “insanlarin dogru yonleriyle ilerleme ve onlari geligtirme” Uzerine
dikkatleri c¢ekmistir (Luthans ve Youssef, 2004; Sheldon, Frederickson,
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Rathunde ve Csikszentmihalyi, 2000). Boylece insanlarin daha Uretken olmalari
ve potansiyellerini ortaya c¢ikarmaya yonelik calismalar da artmistir. Daha
onceleri psikoloji bilimi insanlarin sadece hastalikh yonleriyle ilgilenmis, iyi ve
gucli yonleri eksik birakilmistir. Eksik birakilan bu yon pozitif psikolojiyle
tamamlaniimaya calisilmaktadir (Seligman, 2004). Alan yazin incelendiginde
2000’li yillarin basina kadar psikoloji biliminde daha ¢ok olumsuz kavramlara
yonelik calismalarin agirlikta oldugu gorulmektedir. Konuyla ilgili Faller (2001)
tarafindan yapilan alan taramasinda, kaygi ve korku gibi insanin olumsuz
ozelliklerini inceleyen 70856 kaydin oldugu, bunun yaninda mutluluk seving gibi

pozitif kavramlar Uzerine ise sadece 851 kaydin oldugu ortaya ¢cikmistir.

Pozitif psikolojinin insanlarin olumlu ve saglikli 6zellikleriyle ilgilenmesi
sagliksiz ve hastalikli yoninu ihmal ettigi anlamina gelmemektedir. Aksine
pozitif psikolojinin asil amaci insanin hayatindaki olumsuzluklara ve koéti
durumlara kargl bireyin dayaniklihgini arttirarak ruhsal sagligint korumayi
amaclamaktadir (Aslan, 2011). Seligman’a (2006) gore pozitif psikoloji, bireyin
gucla yanlarini ve olumlu 6zelliklerini guglendirilerek, psikolojik rahatsizliklarin
yasanmasi engelemektedir. Pozitif psikoloji, bireyin ¢ temel 6zelligi olan olumlu
duygular (mutluluk, seving, mizah, yasam doyumu vb.), olumlu bireysel
Ozellikler (iyimserlik, dayanikhlik, basa ¢ikma vb.) ve olumlu destek gruplari

(aile, arkadas, gevre vb.) Uzerinde durmaktadir (Paterson ve Seligman 2004).

Yeni yuzyilda psikoloji biliminin temel konulari ve ¢ézimlemeye calistigi
sorunlarin degistigi, psikolojinin temel calismalari arasinda artik insanin iyi
yonu, bireyin hayatinda dogru olani bulmasi ve gelistirmesi yer almaktadir.
Pozitif psikoloji gesitli alanlarda gelismeye ve yayginlasmaya devam ederek
biyUmektedir (Kardas, 2017). Hatta Oyle ki pozitif psikolojide ikinci dalga
konusulmaya baslanmigtir. Yeni psikolojik danismada alaninda saglikli
bireylerin yer almasiyla birlikte olumlu ruh saghginin olmasi ve bireyin guclu
yonlerin desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Korkut- Owen ve Owen,
2012). Dolayisiyla bu galismada da bilissel psikoloji kavramlarindan olan bilissel
esneklik ile pozitif psikolojinin kavramlarindan olan psikolojik dayaniklilik, olumlu
mizah ve mutluluk kavramlari ve bu kavramlarin 6gretmenler Uzerindeki etkisi

incelenmigtir.
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Psikolojik Dayaniklilik

Pozitif psikoloji bireyin saglikli olmasini saglayan etkenleri 6n plana
cikarmakta olup, her gegcen gin daha fazla psikolojik dayaniklilik kavramina
onem vermektedir (Bozkurt, 2019). Tum bu c¢alismalara ragmen psikolojik
dayaniklilikla ilgili evrensel olarak kabul edilmig bir kuram bulunmamaktadir.
Psikolojik dayaniklilikla ilgili ilk ¢galismalardan biri sayilan 1950’li yillarda Emmy
Werner'in yapmis oldugu gozlemlerde; bazi c¢ocuklarin travma, yoksulluk,
fiziksel rahatsizlik ve ebeveynlerinin ruhsal sagliklarinin iyi olmamasi gibi kotu
sartlarda buyumelerine ragmen, tium bu olumsuz yagsam sartlarindan kurtulmay!
basarip saglikli, benlik saygisi yiksek ve basarili bireyler haline geldiklerini
gozlemlemistir. Psikolojik dayanikhlikla ilgili ilk ¢alismalar yapan kisilerden bir
digeri olan Suzanne Kobasa adl psikolog, 1970 ile 1980’li yillar arasinda belli
araliklarla yapmis oldugu psikolojik testler sonucunda benzer problemler ve
benzer stresli yagsam olaylariyla kargi karsiya kalan bazi bireylerin bas etme
becerilerinin diger kisilere gére daha gugli oldugunu ve bu bas etme becerileri
guclu bireylerin de birbirleriyle benzer kisilik ozelliklerine sahip olduklarini
gézlemlemistir (Ergiin, 2016). ilk calismalarda, erken gocukluk dénemlerinde
olumsuz yasam kosullarina maruz kalmalarina ragmen, yetigkinlik yillarinda
saglikli kalmayi basaran bu bireylerin Ozellikleri arastiriimaya baglanmistir
(Kaya, 2015). Bu bireyler icin alan yazinda dayanikli, direncli, zorluklari agma
gucu anlamlarina gelmekte olan “hardiness” kavrami kullaniimakta olup
(Almedom, 2005) Turkce'ye ise “gucluk, zorluk, direng, sertlik,” olarak
cevrilmistir (Redhouse El S6zliGgu, 2017). Konuyla ilgili yapilan ilk calismalarda
psikolojik dayanikliigin bireye ait bir kigilik 6zelligi oldugu ve bu bireylerin
dogustan dayanikli bir yapiya sahip olduklari dusunulmustir (Friborg, Hjemdal,
Rosenvinge ve Martinussen, 2003). Ancak zamanla psikolojik dayanikhhgin
ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir olgu oldugu gorulmuagstur (Gurgan, 2006; Kavi
ve Karakale, 2018; Masten, 2001). Bu durum pozitif psikoloji alaninda
calismakta olan bilim insanlarinin ilgisini ¢cekmis ve bdylece psikolojik

dayaniklilik Uzerine yapilan ¢alismalar artarak devam etmigtir (Terzi, 2005).

Turkiye’de de konuyla ilgili yapilan ¢calismalarda “hardiness” kavraminin

karsih@r olarak kullanilan terimlerde tam bir fikir birligine varilamadigi
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gorilmustir. Hatta “hardiness” kavrami ile “resilience” kavramlarinin alan
yazinda ¢ok sik birbirlerinin yerine kullanildigi gértlmus olup, Turkceye ikisi de
psikolojik dayaniklilik olarak g¢evrilmistir (Basim ve Cetin, 2011; Isik, 2016).
Resilience kavramina kargsilik olarak yilmazlik (Caliskan, 2017; Gurgan, 2006;
Ogulmis, 2001), psikolojik dayanikhilik (Basim ve Cetin, 2011; Yilmaz-lrmak,
2008), psikolojik saglamhk (Akar, 2018; Dogan, 2015) gibi kavramlar
kullanilmaktadir. Bu galismada kullanilan Psikolojik Dayaniklilik Olgeginde
hardines kavramina karsilik olarak psikolojik dayaniklilik terimi kullanildigindan
(Istk, 2016), hardiness kavramina karsilik olarak psikolojik dayaniklilik

kullaniimasi tercih edilmigtir.

Psikolojik dayaniklihgin tanimiyla ilgili alan yazinda ortak bir gorus
olmasa da, tum tanimlarda dikkat ceken ortak nokta mucadeleci bir kigilik yapisi
ve zorlu yasam kosullariyla basa ¢ikmaya yapilan vurgudur (Yiimaz, 2019).
Masten, Best ve Garmezy’in (1990) yapmis olduklar literatir taramasi sonucu
psikolojik dayanikhlik ile ilgili yapilan tanimlardan G¢ temel Ozellik 6n plana
¢cikmigtir. Bunlardan birincisi; tim olumsuz yasam sartlari ve engellere ragmen
bunlari asarak, beklenenden daha iyi gelisim gosteren bireylerin kigsisel bir
yetenege sahip olduklari inancidir. ikincisi; beklenilmeyen bir olay ya da kriz
aninda bireyin hizli bir sekilde toparlanip uyum saglamasi ve uglncusu ise;
olum, kaza, dogal afet gibi travma durumlarinin etkisinden cabuk kurtulma

olarak siralanmistir.

Psikolojik olarak dayanikli bireyler kotl yasam sartlari gegirseler bile, bu
kotl tecrlbeler bireyde olumlu etkiler birakmaktadir (Basim ve Cetin, 2011).
Olumsuz durumlarda birey kendisine 06zglu tepkiler gelistirmekte ve bu
tepkileriler bireyin ileriki hayatinda kotu deneyimlere karsi farkli ¢ozimleri
olusturmasina yardimci olmaktadir. Newman (2005) ise, psikolojik dayaniklihgin
her bireyde var olan normal bir dzellik oldugunu belirtmistir. Onemli olan bireyin
bu glcun farkinda olmasi ve bu gucu ortaya ¢ikarabilmesidir. Yine Masten ve
Reed (2002) psikolojik olarak dayanikh bireylerin siradigi 6zelliklere sahip
olmadiklari, zorlu durumlarda herkes gibi normal gelisim gosteren siradan

insanlar olduklarini ifade etmistirler.
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Sosyal bir varlik olan insan her zaman etkilesim ve iletisim halindedir.
Dolayisiyla bireyin nerede ve ne ile karsilagsacagi dnceden kestirilememektedir.
Ani kazalar, yakin birinin 6lumu, olumcuil hastaliklar, dogal afetler gibi her an
travma yaratacak bir durumla kargilasabiliriz. Bu ve buna benzer olumsuz
olaylar kargisinda kimileri gicli kalarak yasanan kétu olayin etkisini erken
atlatmakta, fakat kimileri ise glgslUzleserek kendilerini zayif hissederler. Bu
travmatik olaylarda asil 6nemli olan bireyin durumu analiz ederek ko6tu durumla
micadele etmedeki davranig seklidir. Bu gibi durumlarda hizh uyum

saglayabilen bireylerin toparlanmalari da hizli oimaktadir (Karatas, 2016).

Psikolojik dayanikliigin gostergelerinden biri de, bireyin kargilastigr zor
durumlara uyum saglamasi ve bu zorlu durumlarla mucadele etmesidir (Sahin,
2015). Stresin insan hayatinda olmasi ve stresin getirdigi olumsuz etkilerden
bireylerin etkilenmesi normaldir. Onemli olan bu gibi durumlarda bireyin nasil
mucadele etmesi gerektigini bilmesidir. Bu mucadele gucune sahip bireylerin
psikolojik dayaniklihk duzeyleri de ylUksektir. Psikolojik dayanikhlik dizeyinin
yuksek olmasi bireyi daha da guglendirmektedir, dusuk oldugu kisilerde ise
olaylar ile bas edebilme becerisini azaltarak gugsuzlestirmesine neden
olmaktadir (Yiimaz, 2019).

Tum bu tanimlar ve gorugler incelendiginde psikolojik dayanikhligin
olusabilmesi igin, 6nemli bir yasam tehdidin olmasi ve bireyin bu tehdit
kargisinda basa ¢ikabilme becerisi gosterebilme, direncli kalma ve yeniden
uyum saglamasiyla olmaktadir (Kaner ve Bayrakli, 2010). Psikolojik
dayaniklihgin gelisim slrecinde zamanla bazi degisimler olabilmektedir.
Dolayisiyla psikolojik dayaniklihk basit bir yapi olmaktan ziyade zaman
icerisinde degdisebilen ve odlgllmesi kolay olmayan karmasik bir yapi sisteminin

batiintnden olusmaktadir (Johnson, 1999).

Psikolojik Dayanikhhgi Etkileyen Faktorler. Psikolojik dayaniklihgin
gelisebilmesi icin olumsuz sartlarin olmasiyla beraber iyi uyumun da olmasi
gerekmektedir. Psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilan tanimlar incelendiginde,
bireyin riskli durumlara maruz kaldiktan sonra koruyucu faktérler yardimiyla
riskli durumun olumsuz etkilerini azaltarak iyi uyumla normal gelisimsel

sureclere donmesiyle olusmaktadir. Dolayisiyla psikolojik dayanikhlik sonuglar
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ve bu sonuglarin nedenlerine goére sekillenmektedir (Masten, 1994). Bu
degiskenler alan yazida; risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar
olmak Uzere uge ayrilir. Bireyde stresli yasam ve zararl gevresel sorunlar risk
faktorand olustururken, toplumsal, ailesel, kisisel ve cevresel kaynaklar ise

koruyucu faktorleri olusturmaktadir (Norman, 2000).

Risk Faktorleri. Risk faktorleri riskin olasi olumsuz sonuglarinin tahmini
ile olumsuz yasam sartlarinin ifade edilmesidir. Psikolojik dayanikllik kiside
olumlu gelisimleri ve sonuglari kapsarken risk faktori ise Kkisinin henlz
karsilagsmadigi her tlrli olumsuz durumlardir (Kaplan, 2002). Masten (2002)
bireyin hayatindan herhangi bir risk faktérli olusmadan psikolojik dayanikhliktan
sOz edilemeyecegini ifade etmektedir. Hayatinda herhangi bir sarsici olay
yasamayan ve c¢esitli alanlarda basarili olmus bireylerin bu basarilari psikolojik
dayaniklilik sayesinde olusmadigdini, bu basarinin sadece ¢ok calistiklar ya da
yeterli bireyler olduklarindan dolayi elde ettiklerini ifade etmektedir (Masten,
2002). Risk faktorleri bireysel, ailesel ve ¢evresel risk faktorleri olmak tGizere lge
ayrilmaktadir (Colman ve Haggel, 2007; Gizir, 2007; Luthar, Cicchetti ve
Becker, 2000; Ulker Timli ve Recepoglu, 2013).

Bireysel Risk Faktorleri. Erken dogum, glven eksikligi, savunma
mekanizmalarinin etkili bir sekilde kullanilmamasi, asiri kaygi, kendini ifade
edememe, saldirgan Kigilik yapisi, bireysel saglik sorunlari, zeka geriligi, kontrol
mekanizmasinin zayifhidi, sosyallikten uzak kalma gibi etmenler bireysel risk
faktorlerini  olusturmaktadir. Gelisim c¢aginda ya da kuiglk yaslarda risk
faktorlerine maruz kalinmasi ileriki yaslarda problemlerin artmasina neden
olabilmektedir. Saglik sorunlari, ailenin travmalara maruz kalmasi, kotu
felaketler gibi olumsuz durumlar bireyin saglikli yasamini tehlikeye sokmaktadir
(Kavi ve Karakale, 2018). Risk faktorlerinin sayisinin fazla olmasi durumu daha
da kotilestirmektedir. Ozellikle daha az koruyucu ailelerle yasayan gocuklar
daha fazla risk faktorleriyle yasamak zorunda kalmaktadirlar. Bu gocuklar
yetigkin yasglara geldiklerinde bilgi, beceri ve yeteneklerini gelistirmekte

zorlanmaktadirlar (Karairmak, 2006).

Ailesel Risk Faktdrleri. Aile i¢i kayip, bosanma, aile Uyelerinden birinin

hastalanmasi, aile i¢i siddet, tutarsiz ebeveyn tutumu, aile igi iletisim
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kopukluklarinin yaganmasi, kardesler arasi kotu iligkiler, siddet, aile i¢i ihmal ve
ensest iligkilerin olmasi gibi risk faktorleri ailesel risk faktorlerini olusturmaktadir
(Ulker Tumlii ve Recepoglu, 2013). Ani ebeveyn Kkayiplariyla gocugun
ebeveynsiz veya tek ebeveynle kalmasi, bosanmalar sonucunda g¢ocugun
uzakta olan ebeveyne duydugu Ozlem, ailede yasanan hastaliklarin getirmis
oldugu koétu ruh hali ve aile icinde karamsarliklarin olmasi gibi faktérler de
ailesel risk faktorlerinden sayilmaktadir (Gizir, 2007). Basim ve Cetin (2011)
ailesel risk faktorlerin azaltilmasi ve aile desteg@inin alinabilmesi i¢cin anne ve
babanin veya bunlarin yerine gegen kisi ya da Kisilerle kurulan iligkilerin dnemli
bir etken oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu kisi ya da kisiler akraba, 6gretmen,
komsu, arkadas olabilecegdi gibi bireyin kendisine yakin hissettigi biri de olabilir.
Kurulan bu iligkinin iyi olmasi ayni zamanda bireysel risk faktorlerini de

azalmasini saglayacaktir (Kavi ve Karakale, 2018).

Toplumsal Risk Faktorleri. Ekonomik sartlarin kéti olmasi, saghk ve
egitim gibi hizmetlerin eksik alinmasi, ihmal ve istismar, toplumsal siddet
olaylari, igsizlik ve go¢ gibi sorunlarin yasanmasi ise toplumsal risk faktorlerini
olusturmaktadir (Ulker Timli ve Recepoglu, 2013). Toplumsal risk faktérlerinin
azalmasi icin bireyin toplum tarafindan destekleniyor olmasi ve bireyin kendisini
guvende hissettigi bir cevrede olmasi gerekmektedir (Basim ve Cetin, 2011).
Bireyin hayatinda sosyal destek almasi Onem tasimaktadir. Bireyin ortak
Ozelliklerini paylastigl toplum tarafindan desteklenmesi ve sevilmesi kendisini
daha guvende hissetmesini saglar. Dolayisiyla sosyal destek alan bu birey
olumsuz yasam sartlarinda sosyal destegin kendisine vermis oldugu guvenle
daha direncgli olur ve kendisini daha cabuk toparlayabilmektedir (Kavi ve
Karakale, 2018).

Bireyin hayatinda sosyal destek kaynaklari olarak aile, arkadas,
ogretmen gibi yakin cevresi onemli yer edinmektedir. Bu sosyal destek
kaynaklari bireyin psikolojik cevresini de olusturmaktadir. Dolayisiyla bireyin
sosyal destek kaynaklarinin fazla olmasi, psikolojik ¢evresinin de fazla oldugu
anlamina gostermektedir. TUm bu kaynaklarin her biri bireye farkli bir destek
saglamaktadir. Ornegin bireyin tanidiklari sayesinde bir is bulmasi ve galismasi,

yine bireyin arkadas veya aileden birinden bor¢ para almasi, bireyin
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cevresinden saygl gormesi, aile veya cevreden tavsiye alarak bilgi ve beceri
sahibi olmasi gibi her bir durum birey icin sosyal destek kaynagidir. Birey almis
oldugu bu sosyal desteklerle stresli durumlari daha kontrol edilebilir bir hale
getirebilmekte ve karsilasacagi guclukler karsisinda kendisini daha guglu
hissetmektedir. Tum bu sosyal destek kaynaklari sayesinde birey hayata daha

yapicl bir pencereden bakar ve psikolojik olarak daha gticlt kalir (Terzi, 2008b).

Koruyucu Faktdrler. Koruyucu faktorler riskleri ve zorluklari ortadan
kaldiran veya azaltan, saglikli uyumu ve bireyin geligsimini saglayan etkenlerdir
(Kavi ve Karakale, 2018; Masten, 1994). Yine koruyucu faktorler Kisinin
yasaminda olumsuz durumlarin ortaya ¢ikma ihtimalini duguren ve bireyin sahip
oldugu olumlu sonuglar olarak da bilinir. Koruyucu faktérler bireyin kendisi ya da
icinde bulundugu ortamin olumlu sonuglarini yordayan 6zelliklerdir (Masten ve
Reed, 2002). Koruyucu faktorler, bireyin kendisinde ve iginde bulundugu
gevreden sorun ortaya ¢ikmadan once onlemeyi ya da sorunun olugmasini
azaltmayi saglar. Koruyucu faktorler mevcut problemin etkisini azaltarak bireyin
fiziksel ve duygusal iyi olusuna katki saglamakta ve bireyin davranislari,

tutumlari ve bilgilerini de gli¢lendirmesine yardimci olmaktadir (Korkut, 2017).

Oktan, Odaci ve Berber Celik (2011) tarafindan yapilan calismada,
insanlari g¢evrenin olumsuz etkilerinden uzaklastiran asil etkenin psikolojik
dayaniklilik olmadigdi, bunun koruyucu faktdrler sayesinde oldugu sonucuna
variimistir.  Cunkl koruyucu faktorler bireysel, toplumsal ve ailesel risk
faktorlerin etkisini azaltarak kisiyi koruyan ve kisinin basarili olmasini saglayan
etkenlerdir. Hem bireysel hem de cevresel faktorlerin etkilesimi icinde olan
koruyucu faktorler, risk faktorlerinin ortaya ¢ikaracagi olumsuz durumlari
azaltmakta ve bdylece bireyin uyum surecini de hizlandirmaktadir (Kavi ve
Karakale, 2018; Oktan, Odaci ve Berber Celik, 2011). Aile igerisinde iletigsimin
iyi olmasi, karsilikh sevgi sayginin olmasi, aile fertlerinin birbirlerini destekliyor
olmalari koruyucu faktorlerin 6nemli bilesenlerini olusturmaktadir (Kavi ve
Karakale, 2018).

Bireyde psikolojik dayaniklihdin artmasinda hem bireysel koruyucu
faktorler hem de cevresel koruyucu faktorlerin etkisi bulunmaktadir. Bireysel

koruyucu faktorlere ornek olarak zihinsel saglik, 6zerklik, 6zguven, sosyal
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iletisim becerisi, problem ¢ozme becerisi, iletisim kurma ve devam ettirme, sakin
kalma gibi 6rnekler verilebilir (Karairmak, 2006). Cevresel koruyucu faktorlere
ise, aile ve arkadaslik iligkilerin iyi olmasi, egitim hayatinin basarili olmasi,
cevresiyle olumlu iligkilerin olmasi gibi ornekler verilebilir (Cetin, Yeloglu ve
Basim, 2015). Koruyucu faktorler igsel ve digsal koruyucu faktorler olarak ikiye

ayrilmaktadir. (Karairmak, 2006).

Igsel Koruyucu Faktérler. igsel koruyucu faktdrlerle bireyin problem
¢cbzme becerilerine sahip olmasi, olumlu mizag yapisi, mizah anlayisi, akademik
iyi olus, iyimserlik (Ulker Tumli ve Recepoglu, 2013); oézerklik, zeka, 06z
yeterlilik, i¢ kontrol odagi, kisisel farkindalk, olumlu karakter yapisi, benlik
saygisl, gelecege yonelik amaclarin olmasi (Kavi ve Karakale, 2018; Karairmak,
2006), umut ve yeterlilik (Friborg, Barlaug, Martinussen, Rosenvinge ve

Hjemdal, 2005) gibi 6zellikler 6rnek verilebilir.

Digsal Koruyucu Faktérler. Digsal koruyucu faktorlere ise ebeyenlerle
saglikli iletisim icinde olma, saglikli ev ortami, egitimli ebeveynlere sahip
olunmasi, okul ortaminda destek alinmasi, iyi ve guvenilir arkadag cevresinin
olmasi, sosyal destek (Kavi ve Karakale, 2018; Olsson, Bond, Burns, Vella-
Brodrick ve Sawyer, 2003), yakin ¢evrenin zorlu durumlarda bireye yardimci

olmasi (Basim ve Cetin, 2011) gibi érnekler verilebilir.

Olumlu Sonuglar. Alan yazinda yeterlilik ile ayni anlamda kullanilan
olumlu sonuglar, mevcut cevresel kosullarda, bireyin gelisimini saglikli bir
sekilde devam ettirebilmesi icin saglikli ve etkili uyumun olmasidir (Masten ve
Coatsworth, 1998). Bireyin cevresiyle olan uyumundan ortaya cikan olumlu
sonucun, dayaniklilikla ilgisini agiklayabilmek icin dnceden tahmin edilemeyen
bir niteligin olmasi gerekmektedir. Masten ve Reed (2002), olumlu sonug veya
yeterliligin belli Ol¢utleri oldugunu ve bu Olgltleri ise sOyle agiklamaktadirlar;
gelisim gorevlerini yerine getirme, sosyal iligkileri iyi yuritme, akademik
basarinin saglanmasi, su¢ davraniglarindan uzak durma, duygusal problemlerin
az olmasi veya hi¢ olmamasi, psikolojik olarak saglikli olmak, okula devam
edilmesi ve ders digi aktivitelerin yapilmasi, mutlu olma, spor yapma, sosyal
sorumluluk gorevleri alma, toplum kurallarina uyma, psikopatolojinin olmamasi,

arkadaslik iligkilerinde iyi olunmasi ve arkadaslari tarafindan kabul edilme,
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uyumlu olma, derin ve samimi arkadaslik iliskilerin olmasi, iyilik hali ve yasam

doyumu olarak siralanmaktadir.

Psikolojik Dayanikliik Boyutlari. Friborg, Barlaug, Martinussen,
Rosenvinge ve Hjemdal (2005) psikolojik dayanikliligi “gelecek algisi, kendilik
algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar’ olmak Uzere
alti kategoriye ayirmislardir. Gelecek algisi bireyin ileriki yasaminda
yatinmlarini yaparken kendini nerede gorduguyle iligkilidir. Kendilik algisi,
bireyin kendisine ait olan duygu, dustnce ve davraniglarini anlamlandirmada
kullandigi duzenli yapidir. Yapisal stil bireyin 6zsaygi, 6zgiven ve 6z disiplin
gibi guclu yonlerine ait kisisel 6zelliklerinin olmasi ve kullanabilmesidir. Sosyal
yeterlilik, bireyin sosyal duzende desteklenmesi durumuyla ilgilidir. Aile uyumu,
bireyin aile i¢ci uyumunu gosterir. Son olarak sosyal kaynaklar ise bireyin
cevresel ve sosyal iligkilerinin yeterli olmasiyla iligkilidir (Friborg vd., 2005;
Basim ve Cetin, 2011).

Psikolojik dayanikhligi aciklamada kisisel, sosyal, cevresel ve yapisal
olmak Uzere birgok faktor etkilidir (Yildiz, 2019). Kobasa (1979) psikolojik
dayaniklihgr “kendini adama, kendini kontrol ve meydan okuma” olarak ug¢ alt
boyuta ayirmigtir. Kobasa'’nin yapmis oldugu boyutlandirma alan yazinda

oldukca 6nemli bulundugu icin bu arastirmada bu Ug¢ alt boyut agiklanmistir.

Kendini Adama (Baglanma). Bireyin kendisi ve c¢evresini taniyarak
davraniglarini ¢ok yonlu olusturmasi (Yilmaz, 2019), gunluk olaylara aktif
katihimla olusan bir amag¢ ve anlam duygusudur (Kavi ve Kararkale, 2018;
Sezgin, 2012). Kendini adama bireyin yasaminin farkli yénlerini tanimasi olarak
da tanimlanmaktadir (Kobasa, 1979). Kendini adama, bireyin amaglari igin
kendisini degerlendirmesi ve tanimasidir. Boylece birey aslinda kim oldugunu
ve hangi amag¢ ugruna yasamasi gerektigi anlamini bulmaya calisir (Zengin,
2013). Kendini adamada birey ailesine, cevresine, insanlarla iligkilerine, inang
sistemi ve degerlerine bagl olmasiyla stresli ve zorlayici durumlarla bag
edebilecek gucu ve dayanagi bulabilmektedir (Kavi ve Kararkale, 2018; Terzi,
2005).

Kendini adama duygusu yuksek bireylerde gtiven duygusu da yuksek

oldugundan cevreleriyle saglikli iletisim igindedirler. Ayrica sosyal iligkileri de
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gelismigstir ve sosyal etkinliklere katim saglarlar. Zor durumlarda ise
cevrelerinden destek almaya galisarak mevcut zorlugun olumsuz etkilerini daha
cabuk atlatmaya calisirlar (Sinclair ve Tetrick, 2000). Olduk¢a merakl olan bu
bireyler cevrelerinde kendilerine anlamli gelecek birseyleri mutlaka bulurlar.

Bdylece gevrelerini daha iyi tanir ve anlamlandirirlar (Bar, 2016).

Kontrol Etme (Denetim). Bireyin ulasmak istedigi amaclara dogru
ilerlerken kargilastigi zorluklarda kontroli elinde tutmasi olarak bilinir.
Dolayisiyla birey istedigi sonuclar elde etmek igin kontrol mekanizmasiyla
davranislarina ve olaylara istendik bicimde yén verecegine inanmasidir (Sezgin,
2012). Olumsuzluk durumlarinda bile bireyin kétl sartlar degistirebilecegi guice
sahip oldugu inanci mevcuttur (Terzi, 2005). Kontrol ile birey yasamindaki
guglikler karsisinda, c¢aresiz kalmak yerine olaylarin denetimini elinde
tutmaktadir. Oz denetimli olma, 6z disiplin, 6zerklik, igsel gudilenme, kisisel

Ozgurlak gibi kavramlar kontrol etme boyutuyla ilgilidir (Terzi, 2008a).

Kontrolli bireylerin olaylari akisina birakmak gibi bir 6zellikleri yoktur.
Ozellikle olumsuz durumlarda problemlerle miicadele ederek degisimin
gelecegine inanirlar. Ozgivenleri yiiksek ve kendilerini glicll hissettiklerinden
stresli durumlarda ¢ikmaza girmek yerine ¢abalamayi tercih ederler. Sonug
olarak bu bireylerin kotu sartlari iyi yonetme, gevrelerini kontrol etme ve kendi

hayatlarina sekil verme gibi 6zellikleri bulunmaktadir (Bar, 2016).

Meydan Okuma (Gugluk). Psikolojik dayanikliigin meydan okuma
boyutunda ise, duraganliktan ¢ok yenilige ve degisime istek vardir. Degisimin
olumsuzluklari getireceginden ¢ok olumluyu ve gelisimi getirecegi inanci vardir.
Meydan okulmada degisiklik firsat olarak da gorulir. Yeni seylerin denenmesi
glveni, esnekligi ve beraberinde iyimserligi getirmektedir (Sezgin, 2012; Terzi,
2005). Degisime acik ve dayanikli olma beraberinde problem ¢dzme, esnek
olma, zaman verimli kullanma gibi 6zellikleri de getirir. Meydan okumada birey
cevresiyle daha fazla etkilesim igindedir ve farkl deneyimlerden yenilikleri ve
farklihklari da 6grenir (Maddi ve vd., 2006).

Psikolojik Dayanikhlik ve Ogretmenlik. Ogretmenlerin biyik bir
bolumu ogretmenlik meslegini stresli bir meslek olarak gormektedirler. Bu

durum o&gretmenlerin performanslarini ve is doyumlarini olumsuz olarak
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etkilemektedir (Aydin, 2002; Balay, 2000; Sezgin, 2012). Ogretmenlerdeki bu
yogun stres durumu beraberinde mesleki tikenmisligi de getirmektedir (Chan,
2003). Ogretmenlik mesledi icra edilirken stresle etkili sekilde bas
edilemediginde bazi olumsuz durumlar ortaya gikabilir. Ogretmenlerin
yasayacaklari olumsuzluklar egitim ve 6gretim faaliyetlerinde de olumsuzluklar
yaratabilir. Sonuc¢ olarak bu olumsuzluklardan sadece 6gretmenler degil ayni
zamanda ogrenciler, okul yoneticileri ve veliler de etkilenebilmektedirler (Yilmaz,
2019). Psikolojik dayanikliligin stresi ve tukenmisligi azaltmada etkili oldugu ve
isgorenlerin daha basarili olmalarini sagladigi bilinmektedir (Maddi ve dig,
2006). Dolayisiyla 6gretmenlerin psikolojik dayanikhliga sahip olmalari stresi ve
mesleki tikenmisligi azaltacag! gibi onlari basarih kilarak okul ortamina daha
fazla baglayacaktir. Nitekim yapilan galismalarda psikolojik dayanikhlik dizeyi
yuksek olan ogretmenlerin ayni zamanda mesleki tukenmiglik duzeylerinin
dusuk oldugu ve stresli durumlarla da kolay bir sekilde bas edebildikleri
gorulmastur (Chan, 2003; Yalcin, 2013). Yine psikolojik dayanikliligin okul
iklimine iyi geldigi, 6gretmenler arasindaki isgbirligi ve iletisimi de arttirmakta

oldugu gorulmustar (Sezgin, 2009).

Biligsel Esneklik

Bilissel psikoloji; dusinme, hissetme, animsama, karar verme, 6grenme,
problem ¢6zme ve yargilama gibi zihinsel sureglerin en genis anlamda
incelenmesidir (Cuceloglu, 1991). Diger bir deyisle biligsel psikoloji, bireyin
bilgiyi anlama, saklama ve bilincine geri getirmesiyle ilgilenir. Bilissel psikologlar
zihinsel sureglerin incelenebilecegine ve incelenmesi gerektigine inanirlar. Her
ne kadar bilissel surecgler dogrudan goézlenemeseler de, davraniglar gozlenebilir
ve bu davraniglarin altinda yatan biligsel surecler hakkinda gikarimlar yapilabilir
(Sacharin, 2009).

Bilig; bir olayin, surecin ya da nesnenin bellekte seklini olusturan isleme,
depolama ve yorumlama mekanizmasi olarak tanimlanir (Shettlesworth, 2009).
Bilissel esneklik ise, yeni bir duruma uyum saglama (Martin ve Anderson,
1998), yeni ve alternatif segeneklerin farkina varilmasi (Bilgin, 2019; Martin ve
Rubin, 1995), beklenilmeyen olaylar karsisinda uygun tepkiler verme ve
alternatif cozimler Uretilebilmedir (Cuhadaroglu, 2013; lonescu, 2012). Spiro,
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Feltovich, Jacobson ve Couiso (1991) bilissel esnekligi tanimlarken, bilis
kisminin bilginin 6grenilmesinde eski semalarin bellekten gagrilmasi, esnekligin
ise kazanilan yeni bilgilerin gesitli alanlara uygun olarak kullanilmasi olarak
tanimlamiglardir. Denis ve Vander Wal (2010) biligsel esnekligin tG¢ yonlu bir
sistem olarak ifade etmektedirler. Bunlardan birincisi, stresli durumlarin kontrol
altina alinmasi; ikincisi, olaylarin ve insan davranislarinin birden fazla nedeninin
olabileceginin bilinmesi ve Ucuncusu ise, zor durumlara alternatif ¢cozumler
uretebilme becerisinin olarak ifade etmektedirler. Yine biligsel esneklikle ilgili
yapilan ¢alismalarda biligssel esneklik, denetim ve secgeneklerden olusan ikili bir
yapi olarak ele alinmistir (Saricali, 2018). Bilissel esneklik kisiler arasi iligkilerin
kurulmasi ve bu iligkilerin olumlu yonde ilerlemesini de saglamaktadir (Bozkurt,
2019). Tum bu bulgulardan yola ¢ikarak biligssel esnekligin, islevselligi ve uyum

becerisini arttiran bir etken oldugu soylenebilir.

Bilissel esneklik kavrami ilk olarak Spiro tarafindan yapilandirmaci
yaklasimi esas alarak ortaya atilmistir (Spiro vd., 1991). Bu yaklagima gore
bireyin 0grendigi bilgi ve becerilerin bireyin daha O6nce &6grendikleriyle
iligkilendirilmesidir. Yine yapilandirmaci yaklasima gore biligsel esneklik iyi
yapilandiriimamis sartlarda 6grenmeyi saglamak Uzerine ingsa edilmistir. Bilissel
esneklikle iyi yapilandiriimamig karmasik bilgilerin meydana getirdigi duzensizlik

durumunun zihinsel siirece entegre edilmesidir (Spiro vd., 1991).

insanin degisen gevresel kosullara uyum saglayabilme becerisine sahip
olmasi, hayatta kalmasi i¢cin 6nemli bir etkendir. Belli bir duruma ait secenekleri
gorebilmek, o duruma ait farkh ¢éztimleri de gorebilmeyi kolaylastirmaktadir.
Biligsel esneklige uyum saglanmasi icin, bireyin seceneklerin farkinda olmasi ve
karsilastigi zor durumlar icin farkli ¢ézimler Uretebilmesiyle olmaktadir (Bedel
ve Ulubey, 2015; Bilgin, 2019). Ayrica biligsel esnekligin dnemli bir 6zelligi de
otomatik dusunme sistemlerinden uzaklastirmay! saglamasidir. Boylece birey
alisildik tepki oruntust digina c¢ikabilmekte ve duruma godre yeni ve uygun
tepkiler geligtirebilmektedir (Sarigali, 2018). Sonug¢ olarak bilissel esnekligin
analitik dusunme becerilerini geligtirmekte oldugu ve uyumsuz dusunceleri

degistirebilmekte oldugu sdylenebilir (Dennis ve Vander Wal, 2010).
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Martin ve Anderson’a (1998) gore bilissel esnekligin diger bir 6zelligi ise
iletisim becerisiyle de iligkili olmasidir. Biligsel esneklikle birey iletisim
seceneklerinin farkina varir ve hatta icinde bulundugu duruma uyum saglamak
icin gonulll olmaktadir. lletisim esnekligi sayesinde birey iletisim kanallarini gok
yonu kullanarak uygun sekilde iletisim kurarak hem daha iyi anlamayi hem de

daha iyi anlasiimayi saglar (Martin ve Anderson, 1998).

Biligssel esneklik, egitim ogretim faaliyetleri igin de oldukga Snemli bir
zihinsel siirectir. Ogrenmede biligsel sireglerin aktif kullanilmasi ve gevreyle
adapte edilmesi daha kolay 6grenmeyi saglar. Bilissel esneklik, ogrencilerin
ogrenme surecinde dinleyici konumundan c¢ikartarak, cevreyle iligkilerini
arttirmasini ve bilgilerin zihinde yapilandirmasini saglamaktadir. Ogretmenlerde
ise 6grenme surecinde sadece dersi anlatan konumundan ¢ikartip, égrencileri
ogrenme surecine dahil eden, uygun ortami saglayan ve yonlendirme yapan bir

konuma getirmektedir (Kilic ve Demir, 2012).

Biligsel esneklik konusunda Uzerinde durulmasi gereken diger bir kavram
ise biligssel katiliktir. Biligsel katililikta, beklenmeyen durumlarin olusmasinda
bireyin alisildik tepkilerinde 1srari sirdiurme ve bu problemi baska sekilde
cbzmek istememesi durumudur (Bozkurt, 2019). Zihinsel ve davranis kaliplarin
olusmasi ve bu kaliplarda israrcihgl surdurme olarak bilinen biligsel katihgin,
degisime gosterilen direng olarak da tanimlanabilir (Sarigali, 2018). Biligsel
katiligin 6nemli bir nedeni ise meydana gelmekte olan yeni degisimlerin birey
tarafindan tehdit olarak algilanmasidir. Tehlike altindaki bireyin tim dikkati
tehdit mekanizmasina yonelir ve bu yuzden bireyin davraniglarinda sinirlama
meydana gelmektedir (Moore, Fresco, Schumm ve Dodson, 2017). Tehdit
altindaki birey bilindik dusunce ve davranis yapisiyla bu tehdidi ortadan
kaldirmaya c¢aligir. CUnkU yenilik ya da degisim ne getirecedi bilinmediginde
bireye riskli gelebilir. Dolayisiyla biligsel katillik bireyde islevselligi
sinirlandirmakta (Sarigali, 2018) ve esneksizlestirmektedir (Bozkurt, 2019).

Bilissel Esnekligin Gelisimi. Birey dunyaya geldiginde genetik
etmenlerin yaninda gevreyle etkilesime girerek algilarini olugturmaya baslar. Bu

surecgte basta anne ve baba olmak Uzere gevresiyle girilen iletisim ve gevresel

uyaricilar bireyin gelisim sdrecini etkilemektedir. Bu dénemde yakin ¢evreyle
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kurulan iletisimde algilarin ve bilislerin gelismesi biligsel esnekligin gelisimi igin
onemlidir. Cocugun biligssel esnekligin gelisiminde ebeveynlerinin tutum ve
davraniglarinin yani sira ebeveynlerinin baglanma tarzi da etkilemektedir
(Bozkurt, 2019). Yapilan galigmalarda anne ile gocuk arasindaki iletisim seklinin
bilissel esnekligi dogrudan etkiledigi ve annenin ¢ocuga bakmanin ise bilissel
esnekligi dolayli bir sekilde etkiledigi sonucuna varilmigtir (Curran ve Anderson,
2017). Yine gevrenin guvenli oldugu algisi bilissel esnekligin gelisimi icin onemli
bir etkendir. Guvensiz bir ortamda yetisen bireyin biligsel esnekligi

sinirlandiriimis olacagindan birey yetersiz kalabilmektedir (Moore vd., 2017).

Bilissel esnekligin gelisebilmesi icin bilindik dugtunce yapisindan ve
rahatliktan c¢ikilmasi gerekmektedir. Yeni bir yere tasinmak, yeni ve farkh
deneyimler yasamak, farkli insanlarla tanigmak, is ve sosyal hayatta gesitliklerin
olmasi gibi durumlar biligssel esnekligi islevselligi arttirmaktadir. Bu tarz farkh
yasantilarin olmasi bireyi zorlayabilir ancak, aligilmis didglnce yapisindan
ctkilmasi yaraticiligin ve biligsel esnekligin islevselligini arttirmaktadir (Sarigall,
2018). Bireyin karsilastigi guclukler ve degisen yasam sartlari bireyde uyum
saglama kabiliyetini ve akabinde bilissel esnekligini arttirmaktadir. Sonug olarak
deneyimlerde ve iligkilerde olumsuz yasantilar yasansa dahi zengin yasantilarin

olmasi biligsel esnekligin gelisimine katki saglamaktadirlar (Cardom, 2016).

Biligsel Esnekligi Etkileyen Etmenler. Bilissel esneklik ile duygular ve
davranislar arasinda bir iliski bulunmaktadir. Biligler duygulari, duygular ise
davraniglar etkilemektedir. Dolayisiyla biligsel esnekligi gelistiren ve sinirlayan

cevresel, davranisgsal ve duygusal etmenler bulunmaktadir.

Bilissel Esnekligi Gelistiren Etmenler. Biligssel esnekligi gelistiren
etmenlerin basinda olumlu duygular gelmektedir. Olumlu duygular sayesinde
birey anlik olarak ortaya cikabilecek olaylari ve sorunlari daha saglkl
degerlendirmesini yapabilmektedir. Genisletme ve insa Etme Kurami olarak da
bilinen bu durumun; tehlike altinda olan bireyin hissettigi korku ve enerjisini
tehlike noktasina yonelterek savas ya da ka¢c mekanizmasinin galismasinin tam
tersi durum olan; nese, haz, mutluluk gibi pozitif duygularin dislince ve
davranislarimizi olumlu yonde degistirmesi ve duslnce kapasitemizin

genigletmesi olarak bilinmektedir (Fredrickson ve Losada, 2005). Olumlu
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duygulara sahip veya herhangi bir tehdit altinda olmayan bireyin dikkatini tek bir
noktaya odaklamak yerine daha genis bir alana yayar. Dolayisiyla bu gibi
durumlarda dikkatle karsilagsacagi sorunda biligssel enerjiyi daha uygun bir

sekilde kullanabilecektir (Wadlinger ve Isaacowitz, 2006).

Olumlu duygular bir problemin c¢6zimuinde ilgili materyali bellekten
¢agirmasini kolaylastirmaktadir. Zor durumlarda bile olumlu duygulara sahip
bireylerin daha g¢abuk strateji gelistirebilmekte olduklari gorulmuastur (Isen,
Rosenzweig ve Young, 1991). Olumlu duygular bireyin kontrol mekanizmasini,
dikkatini, hizini ve problem ¢6zme becerisini pozitif yonde etkilemektedir.
Olumsuz duygulanim ise tam tersi bir sekilde bireyde bilissel isleyisi
engelleyerek zayiflamasina neden olmaktadir (Sarigali, 2018). Dikkati
toplayabilme, hizin gelismesi ve problem ¢6zme becerisi bilissel esnekligin
temel iglevleri sayilabilir (Wadlinger ve Isaacowitz, 2006). Dolayisiyla olumlu

duygular bilissel esneklige pozitif yonde katki sagladigi séylenebilir.

Bilissel Esnekligi Sinirlayan Etmenler. Bilissel esnekligi sinirlayan
etmenler arasinda tehdit algisi, kayg: (Park ve Moghaddam, 2017) stres ve
icerisinde bulunan duygusal durumun kétu olmasi (Deveney ve Deldin, 2006;
Sarigali, 2018) gibi durumlar siralanabilir. Kayginin bilissel esnekligi énemli
derecede sinirladi§i, kaygili kisilerde prefrontal korteksin bilissel esneklige
yonelik sinirsel etkilerinde sinirlama yapabilecegi Uzerine durulmaktadir (Park
ve Moghaddam, 2017). Bilissel esnekligi sinirlayan diger bir etken olan stresli
durumlarda insan zihni, 6grenme ve bellek iglemlerinde alisiimis ve Kkati
stratejiler kullanmakta ve dolayisiyla farkli distinme becerilerini sinirlamaktadir.
Sonug olarak stresle biligsel esneklik yerine kati ve otomatik distnceler ortaya
¢clkmakta ve zihin iglevsiz kalmaktadir (Deveney ve Deldin, 2006; Wadlinger ve

Isaacowitz, 2006).
Biligsel Esnekligi Agiklayan Kuramlar.

Akilci Duygusal Davranisgi Yaklagsimda Bilissel Esneklik. Albert Ellis
(1974) tarafindan olusturulan ve geligtirilen Akilci Duygusal Davranisgl
yaklasimda duygu ve davraniglarin degisebilmesi i¢in oncelikle bireyin mevcut
inang sisteminin degistiriimesi gerektigi dustinulmektedir. Ellis’e (1975) gore kati

ve sert bir duglnce yapisina sahip olmak, fonksiyonel olmayan bilissel yapilari
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beraberinde getirmektedir. Ellis (1975) duygu, dustince ve davranislar ¢arkli bir
makinenin dislerine benzeterek bunlarin birbirlerinden etkilendiklerini ve
yasanan duygusal rahatsizliklarin sebebinin ise irrasyonel dugstnceler oldugunu
ifade etmektedir. Bireyde bir duruma ait distince yapisinda meydana gelen
degisikligin ilgili duruma ait duygu ve davranislari da degistirecegini
belitmektedir. Dolayisiyla bir duruma ait davranissal tepkilerin degismesi
demek ayni duruma ait dusunce yapisini da degismesi anlamina gelmektedir
(Ellis, 1975).

Ellis, diger bilissel davranis¢i kuramcilardan farkli olarak bilissel
esneklige daha fazla énem vermis ve kurdugu yaklasimini bunun {zerine
sekillendirmigtir. Ellis’e gore dusunce ve inan¢ yapisindaki esneklik psikolojik
saghgin 6nemli belirleyicisidir. Olaylara kargi esnek olmanin ve alternatifleri
olugturabilmenin 6nemli bir durum oldugunu belirtmektedir. Kati tutumlar ve
asirn uclu inancglar bireyin psikolojik saghgini olumsuz olarak etkilemekte ve
bireyde uyum problemlerinin olugsmasina neden olmaktadir. (Ellis, 1975).
Zorlayici ve kati tutumlar, akilci olmayan inanglari beraberinde getirmektedir. Bu
da bireyde caresizlik hissi, utan¢ ve sucluluk duygusu gibi uyumu olumsuz

etkileyen duygularin olusmasina neden olmaktadir (Oztiirk, 2019).

Ellis ve Dryden (2007) bilissel esnekligin, bireyde yasam doyumunu
arttirdigini, saglikli ve yapici iligkilerde rol oynadigini ve bireyin kendisine
yonelik saglikli degerlendirmeler yapmasinda kolaylik sagladigini ifade
etmektedirler. Kati ve irrasyonel dusunce yapilarina kargi rasyonel dusunce
bicimine sahip bireyler duygu, distince ve davranis sekillerinin farkindadirlar.
Dolayisiyla bu bireyler olumsuz durumlara genis bir bakis agisiyla bakabilir,
kotd kosullara kargi alternatif cozumler Uretebilir ve farkli secenekleri

olusturabilirler (Ellis ve Dryden, 2007).

Bilissel Davranig¢i Yaklasimda Bilissel Esneklik. Bilissel davranisgi
yaklasimda bilissel esneklik temelde iki varsayim uUzerine sekillendirilmigstir.
Bunlardan ilki, dustncelerin duygu ve davraniglarin belirleyicisi oldugu, digeri
ise davraniglarin duygu ve dusuncelere yonelik guclu etkileri oldugu gorasudur
(Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Beck (1963) depresyonun 6zgun yapisini

ortaya koymak amaciyla, depresyonlu bireylerle yapmis oldugu calismalarda,
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klinik olarak depresif olan ve olmayan bireyleri karsilastirmis ve depresyona ait
bilissel kavramsallastirmalari ortaya c¢ikarmistir. Beck (1963) bu ¢alismalarda
depresif bireylere ait bazi bilislerin dig uyaricilari tetikledigini ve bireyin vermis
oldugu tepkilerin buyuk cogunlugunun ise bu uyaricilardan tamamen ilgisiz
tepkiler oldugunu goérmuastir. Depresif gruptaki bireylerin, tekrarlayici
dusunceler ve serbest cagrisimlarla bireyin kendisine, gevresine ve gelecege
dair bazi tipik depresif dusuncelerinin oldugunu goérmustur. Daha sonraki
calismalarinda Beck (1967), bu iglevsiz bilgi islem sureglerine dikkat cekmis ve

bu biliglere ait davranigsal tutumlarin degistiriimesi gerektigini savunmustur.

Bilissel davranis¢i yaklasimda bireyin biligsel yapisi, sema ve otomatik
digunce sistemi olmak Uzere iki gruba ayriimaktadir (Beck vd., 1979). Beck
semalari bir sablon olarak gormektedir (isgioglu, 2020). Sema, bireyin zihninde
uyaricilari kodlamasi, degerlendirmesi ve elemesine yardim eden bilissel
yapilardir. Semalar, zihne gelen uyaricilari béler ve daha sonra psikolojik
yakinliga gore yeniden duzenlemeyi saglar. Semalarin agik esnek ve gecirgen
olmasi beklenilir. Kati, kapal ve gegirgen olmayan semalar psikolojik sagligi

olumsuz yonde etkilemektedir (Beck, 1967).

Otomatik distnceler ise bireyin hayata ve olaylara bakis agisini
belirlemektedir. Birey otomatik dustincelere gore hareket eder. Beck (1967)
olaylarin ya da yasanan durumlarin bireyin bakis agisindan ¢ok daha farkli
olabilecegini, bireyin bu gibi durumlarda goremedigi noktalarin olabilecegini ve
bireyin bu dusuncelerini ise beraberinde yanlis bakis agilarini ve yanhs
yonelisleri getirebilecegini ifade etmektedir. Bu durum biligssel yapida olumsuz
otomatik duslUnceler ya da diger adiyla bilissel carpitmalar olarak bilinir
(Bochner ve Kelley, 1974). Daha ¢ok kati, sert ve dogmaci tarzda olan bu
carpitmalar, gelen mesajlardan baglantisiz olarak duygusal ve davranigsal
tepkilere neden olur. Biligsel davranisgl yaklasimda, olumsuz otomatik sistem
ve biligsel ¢arpitmalardan kurtulup, yerine olumlu semalarin getiriimesi gerektigi
amaclanmaktadir (Beck vd., 1979).

Otomatik dusuncelere sokratik sorgilamalar yapilarak, bireyin olayin ya
da durumun ayrintilarini ve olasi nedenlerini bulmasi amaglanilir (isgioglu,

2020). Bisissel davranisgl yaklasim bireye, olay ya da durumla ilgili olarak
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analiz yaptirarak genis bir perspektif kazandirmayir hedefer (Beck, 1967).
Bdylece bireyin kati ve sert yargilardan kurtulmasi saglanilir (Bochner ve Kelley,
1974).

Sosyal Bilissel Yaklagsimda Bilissel Esneklik. Sosyal Ogdrenme
Kurami’'nin kurucusu olan Albert Bandura’ya (1986) gdre sosyal bilissel teori,
bireyin kisiligine ait yapilarin ve davranigsal tutumun sosyokulturel anlamda
cevreyle etkilesiminde gelisen, bilissel ve duygusal sistemlerin birbirleriyle olan
etkilesimleriyle olugmaktadir. Sosyal biligsel yaklasima gore Kkisilik bireyin
disince, tutum, inang ve degerlerinden olugsmaktadir. Cocugun ailesiyle olan
iligkisi sosyal yasantilariyla dogrudan iligkili oldugundan arkadaglik iliskilerine
yonelik tutumunu da etkilemektedir. Anne, baba ve gocuk iligkisinin yapici ve
olumlu oldugu durumlarda gocugun arkadas cevresiyle olan iligkisi de olumlu
yonde etkilenmektedir (Hetherington, Cox ve Cox, 1979). Aile icinde demokratik
bir tutumun olmasi, anne ve babanin sosyal yasantilarinin olmasi ve ¢gocugun
anne ve babaya guvenli baglanmasiyla ¢ocugun akadadaslik iliskilerindeki
baghlik arasinda anlamh iliskiler bulunmaktadir (Markiewicz, Doyle ve
Brendgen, 2001; Bilgin, 2009).

Bireyin arkadaslik iligkileri kurmasi ve surdirmesi sosyal becerileriyle
iligkilidir. Cocugun arkadas grubu tarafindan kabul edilmemesi halinde
toplumdan uzaklagmaya, iletisim problemlerine ve saldirgan davraniglara neden
olabilmektedir. Ayrica arkadaslari tarafindan kabul edilmeyen ve yalniz birakilan
cocuklarin siddet kullanma ve okuldan kagma gibi egilimleri de bulunmaktadir
(Malecki ve Dermay, 2002). Yapilan c¢alismalarda c¢evreden alinan sosyal
destedin bireyin uyum yetenegdini arttirdigr gorulmustar (Malecki ve Demary,
2002). Yine baska bir calismada risk altindaki bireylere verilen sosyal destegin
bireylerin olumsuz davraniglarini blyluk oranda azalttigi goértulmustar (Bilgin,
2009). Bilgin (2009) tarafindan yapilan ayni calismada biligsel esnekligin
cocukluk doéneminden itibaren kazanildidi ve biligsel esnekligin gelisiminde
ebeveyn ile ¢ocuk arasinda kurulan iligkinin etkisinin oldugunu ifade etmistir.
Dolayisiyla bilissel esnekligin gelisiminde aile, arkadaglik iligkileri ve ¢evrenin
etkisi oldugu sodylenebilir.
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Biligssel Esnekligin Egitim ve Ogretim Faaliyetlerindeki Yeri. Spiro,
Vispoel, Schmitz, Samarapungacan ve Boerger (1987) tarafindan gelistirilen
“Biligsel Esneklik Kurami” biligsel esnekligin, bilgiyi kullanim sekli Uzerinde
durmaktadir. Kuramda biligsel esnekligin bireyin farkli ve karmasik olaylar ya da
durumlara uyum saglayarak alternatif secenekler Uretmesi olarak
tanimlanmistir. Diger bir deyisle bilissel esneklik, bireyin ¢oklu kavramlar
Uzerine gelistirdigi disunce becerisi ve degisen sartlara hizli uyum saglama
cabasidir (Spiro vd., 1987). Bilissel esneklikle birey gesitli durumlara cevap
verebilmek igin mevcut bilgileri yeniden yapilandirir. Degisen kosullara adapte
olarak da bilinen bu yetenegin karmasik durumlara yeni ¢ozumler getirerek
mevcut ihtiyacin giderilmesi amacglanmaktadir (Gulum ve Dag 2012).
Dolayisiyla egitim ve 0ogretim faaliyetlerini surdirirken o6gretmenlerin
beklenmeyen durumlara uyum saglamalari, ¢c6zimleyebilmeleri, bilgiyi organize
etme ve yapilandirma surecinde bilissel esneklige sahip olmalari énemlidir.
Biligsel esnekligin diger bir 6zelligi de olumsuz dusunceleri degistirerek olumlu
nitelik kazandirmasidir (Martin ve Anderson, 1998). Boylece birey etkili fikirler

uretme ve bu fikirleri uygun sekilde yapilandirabilmektedir.

Bilissel esneklige sahip ogretmenler, ogrencilerinin ihtiyaglarina cevap
vererek 6grenme sirecini organize edebilirler. Ogrenme siirecinin dogru bir
sekilde igsleyebilmesi ogretmenin uygun biligssel stratejiyi kullanmasiyla
olmaktadir. Egitim faaliyetlerinde ileri dizey hedeflere ulasiimasi farkli bakis

acilarinin kullaniimasiyla olmaktadir (Spiro vd., 1987).

Bilissel esneklikle 6grenciler editim faaliyetlerini sutrdirmede bilissel
isleme stratejilerini  gevrelerindeki yeni ve beklenilmeyen durumlara
uyarlayabilmektedirler. Bilissel esneklik, deneyimle kazanilabilecek bir 6grenme
sureci oldugundan (Cuhadaroglu, 2013) 6grencilerin bilginin olusturulmasi ve
anlamlandiriimasi surecinde aktif rol almalari, 6grenmenin sorumlulugunu
ogrenebilmeleri icin dnemlidir. Bilissel esneklik bireyi daha basarili kilabilecegi
gibi, gunlik hayatta karsilasacagi sorunlari daha kolay c¢6zimlemesine de
yardimci olmaktadir (isgioglu, 2020). Bir problemin birden ¢ok algilanma bigimi
ve ona gore tepki verme yollari bulunmaktadir. Bilissel esneklige sahip bireyler,

bir problemin birden ¢ok seg¢eneginin oldugunun farkindalar. Bu bireyler mevcut
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duruma saplanip kalmazlar ve gelecegi gorebilme kapasitesine sahiptirler
(Celikkaleli, 2014).

Yapilan galismalarda, biligsel dlzeyi yuksek 6grencilerin, problem ¢dézme
becerilerinin de yiksek oldugu gorulmustar (Tdre ve Sarigam, 2016). Yine
bilissel esneklik dizeyi yliksek ddrencilerin daha fazla igbirlik¢i davrandiklari,
farkli durumlara yeni fikirler tretebildikleri (Buga, Ozkamali, Altunkol ve Cekig,
2018), empati kurabilme becerilerinin oldugu, bencil olmadiklari ve farkli

goruglere acgik olduklari sonucuna ulasiimistir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Mizah

Turkgce’ye Arapga’dan gectigi bilinem mizah kavrami (Agikgdz, 2016),
Tark Dil Kurumu soézligunde ‘gulmece, eglendirme’ kelimeleriyle es anlamli
kullaniimakta olup, “bir kimseyi incitmeden takilma, ince alay” olarak
tanimlanmistir (TDK, 2020). Latince karsili§i olarak “humor” kelimesinden
geldigi bilinen ve lileratlire de bu sekilde gecen mizah kavrami (Glveng, 2011)
Antikcag hekimleri tarafindan insan vicudundaki bazi sivilari tanimlamak igin
kullaniimigtir. Zaman iginde bu sivilarin bazi psikolojik faktérlere neden oldugu

ve buna da gtilme eyleminin neden olabilecegi distindlmustar (Martin, 2001).

Mizah, Antikcag doneminde din adamlari ve filozoflar tarafindan pek
dikkate alinmamis, bireyin karakter yapisini kotu etkiledigi gerekgesiyle gulme
ve kahkahanin kullaniimasi pek uygun gorulmemistir (Koestler, 1997; akt., Alay,
2019; Ruch, 1998). Konu hakkinda Platon bile, gulme aninda bireyin kontrolinu
kaybettigini ve bununda bireyin Kigiligini zedeledigi yonunde aciklamalari
bulunmaktadir (Eker, 2009). Ortacag déneminde ise kilise ve din adamlarinin
getirdikleri yasaklamalar sonucunda mizah biraz daha da baskilanmis, mizah ve
gulme eylemi toplum tarafindan hos gorulmeyen uygunsuz bir davranis olarak

gOrulmastir (Baudelaire, 1997).

Yirminci ylzyila gelindiginde Antikcag ve Ortagag dusundrlerinin aksine
mizahin ve gulme eyleminin 6neminin farkina varilmis ve bilim insanlari bu
konuyla ilgili arastirmalar yapmaya baslamislardir. Freud’a (1960) gére mizah
savunma mekanizmalarin en gelismis olanidir. Freud espri yapmanin, zeka ya

da baska zihinsel sureglerden haz almayl amaglayan bir etkinlik olarak gormus
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olup mizahin, bireyin hem kendisine hem de dlnyaya pozitif bir yasami
onaylayan bir yaklasim olarak benimsemistir (Yovetich, Dale ve Hudak, 1990).
Chauvet ve Hofmerey (2007) yaptiklari galismalarda mizahin, saglik ve refah
dizeyini arttirdigi, sosyal baglar gugclendirdigi, iletisimi baglatmada ve
surdirmede etkili bir yontem oldugu sonucuna varmislardir. Yine Chauvet ve
Hofmerey’e (2007) g6re mizah kullaniminin bireyde zorluklara karsi direng
saglamasi ve stresle bas etme becerisini guglendirmesi gibi gesitli etkilerinin
oldugunu da ifade etmiglerdir. Mizahin kisilerarasi iligkileri gelistirdigi, stresli
durumlarda bireyin kendisini degistirmeye yén verdigi gérilmustir (Ozdemir vd.,
2011). Ayrica mizah ve gllme eyleminin, gerilimi azaltmakla birlikte olumlu
duygular gelistirmektedir (Yerlikaya, 2019). Yine mizahin depresyonu, yalnizligi
ve endiseyi azaltmasinin yaninda umudu ve 6zsaygiyi arttirdigi, bireye guclulik
ve kontrol hissi verdigine yonelik calismalar da bulunmaktadir (Berk, 2001).
Mizahin; zekd, yaraticilik (Ulus, Yaman ve Yalcintas Sezgin, 2019), duygusal
zeka biligsel zek& (Ogurlu, 2015) gibi kavramlarla iligkisinin olduguna yonelik

calismalar da bulunmaktadir.

Mizah ve glilme eylemi birbirleriyle oldukga yakin iligkili olan ve birbirini
tamamlayan kavramlardir. Toplum tarafindan mizah yerine glilme kavrami
oldukca sik kullaniimaktadir. Ancak mizah, sadece gulme eylemini
icermemekte, gulmeyi de icinde barindiran, ayni anda birden fazla mesaj ve

dusunce iceren bir yapidir (Sahin, 2016).

Yapilan galismalarda mizahin; mizah anlayigi, mizah Uretme ve mizah
duygusu olmak Uzere U¢ boyuttan olustugu belirtimektedir (Goldstein, 2013;
Martin ve Lefcourt, 1983). Bunlar arasinda tzerinde en ¢ok durulan ise mizah
duygusudur. “Sense of humor” olarak bilinen mizah duygusuyla ilgili psikolojiden
sosyolojiye, edebiyattan sanata kadar bircok alanda goérUs ortaya atiimigtir
(Agikgdz, 2016). Olumlu bir nitelik olarak algilanan mizah duygusuna her insan
belli bir miktar sahiptir. GUnumuzde oldukg¢a sik kullanilmakta olan mizah
duygusu insanlar tarafindan istenilen bir Kkisilik 06zelligi haline gelmigstir
(Yerlikaya, 2009). Mizah duygusu su U¢ farkli durum ifade etmek igin
kullaniimaktadir; karsi tarafin bizim guliyor oldugumuz durumlara gulayor

olmalari (konformist), yine karsi tarafin kolayca gulup, eglenebilmesi (niceliksel)
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ve son olarak birinin komik seyler soyleyerek diger kisileri eglendirebilmesi
(Uretici) durumudur (Goldstein, 2013).

Mizah duygusu, bagkalarini guldirme ve eglenme becerisini icerdigi gibi
bir takim olumlu kigilik 6zellikleriyle de iligkilendirilmistir. Mizah duygusuna sahip
bireylerin kendilerini ¢gok ciddiye almadiklari, kendi hatalarina ve yanligliklarina
da mizah yoluyla gllmekte olduklari ifade edilmektedir (Yerlikaya, 2009). Mizah
duygusuna sahip olmayan bireylerin ise; asir ciddi, kati ve radikal 6zelliklerle
iligskilendirildiginden bu bireylerin buydk ¢ogunlugu kotl bir mizah duygusuna
sahip olduklarini kabul etmemektedirler (Yerlikaya, 2009).

Ogretmenler izerinde yapilan ¢alismalarda ise okul ortamlarinda mizah
kullaniminin, okul idaresi ve oOgretmenler arasinda olugabilecek gerginlikleri
azalttigi, oOgretmenlere dayanma gucu verdigi ve iletisim becerilerini
gugclendirerek okullarin daha eglenceli bir hale getirdigi goriimustir (William ve
Clouse, 1991). Yine mizah kullaniminin o6gretmenlerin motivasyon ve
uretkenliklerini artirdidi, 6gretmenlerde stresi ve gerginligi azaltmada da etkili

oldugu gérulmistir (Ozdemir ve Recepoglu, 2010).

Mizahin Yapisi. Mizah hem biligsel hem de duygusal bilesenlerden
olusan karmasik bir zihinsel slUrecten meydana gelmektedir (Willinger vd.,
2017). Mizahin biligssel boyutunda disaridan gelen durumlar soyutlanir ve olaylar
arasindaki kavramsal iligkiler kurulur. Mizah kullanimi ile birlikte bireyde
dugunceler ve eylemler esneklesebilmekte ve bu sayede olayin olumsuz etkileri
ile duygular arasina mesafe girebilmektedir (Kuiper, McKenzie ve Belanger,
1995). Yogun duygulanim anlarinda mizah kullanimi duygu dizenleyici olarak
kullanilabilmekte, stresli durumlarda ise mizah sayesinde kaygl duzeyi
azalabilmektedir (Ford, Lappi, O’Conner ve Banos, 2017). Dolayisiyle mizahin
zor zamanlarda zihinsel bir duzenleyici olmasinin yaninda bireye haz duygusu
da vermektedir (Ruch, 1998). Yine, mizahin insanlar tarafindan etkin bir sekilde
kullanihyor olmasi mizahin i¢sel bir 6dullendirme mekanizmasi olmasindanir
(Watson, Matthews ve Allman, 2007).

Mizah Kuramlari. Alan yazin incelendiginde mizahi agiklayan ¢ok sayida

kuram olmasina ragmen yaygin olarak “Ustinlik Kurami, Rahatlama Kurami ve
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Tutarsizhk Kuramlan” kullaniimaktadir (Pettifor, 1982). Bu c¢alismada bu (¢

kuram hakkinda kuramsal bilgilere yer verilmigtir.

Ustiinlilk Kurami. Mizah kuramlarindan en eskisi olarak bilinen ustunliik
kuramina go6re, birey bagka birine gulince bu onunla ayni durumda
olmadidindan dolayl duydugu hazdan gelen gulme eylemidir. Baska bir ifadeyle
gulen birey degersizlesen ve kuguk dusurulen kisi, nesne ya da olay kargisinda
hissettigi Ustunluk duyusuyla haz almakta ve boylece gilme eylemi
gerceklesmektedir (Sahin, 2016). Gulen birey kendisini gulinen kisilerden daha
sansli, zeki, guclu ve cekici hissettiginden dolayl seving yasamaktadir
(Yerlikaya, 2009). Baska kisilerin yaptig1 aptalca davranislar ile alay edilmesi,
gulinmesi ya da toplum iginde birinin rencide oldugu durumda digerlerinin ona
gilmesi gibi durumlar buna oérnek verilebilir. Ustiinliik kuramina gelen temel
elestiri ise bireylerde Ustlin oldugu durumlarda gllme duygusu yerine acima

duygusunun daha baskin geldigini ifade etmeleridir (Olin, 2016).

Rahatlama Kurami. Mizahi agiklayan diger bir kuram olan rahatlama
kurami ise, gulme eyleminde birey niye rahatliyor sorusuna cevap aramaya
calismaktadir. Kurama gore mizahin islevi ve gelisimi, gerilimin azalmasiyla
aciklanmaktadir. Glilme eyleminin gerceklesmesiyle birlikte bireyde sikintili ve
aci verici durumlar ortadan kalkarak yerine eglenceli bir ruh hali geldiginden
dolayl bireyde rahatlama meydana gelmektedir (Sahin, 2016). Rahatlama
kurami mizahi ayni zamanda Freud’'un Psikanalitik kuramina dayanarak
aciklanmigtir. Kurama gore mizah yoluyla libidinal enerji, superegonun baskisini
azaltarak kabul edilebilir bir noktaya getirdigi distnulmektedir (Major, 1999).
Psikanalitik kurama gore insanin bastirilan iki temel gudusu olan cinsellik ve
saldirganligin mizah vyoluyla o&zgurlestirilebilmekte ve bu sayede bireyde
rahatlama meydana gelmektedir (Pettifor, 1982). Cinsel igerikli ve saldirgan
sakalara gulunmesi bu durumu agiklamaya ornek verilebilir. Yine mizah
yardimiyla toplum tarafindan kabul edilen ve slUperego tarafindan da
desteklenen gelenek, gérenek ve ahlak gibi degerlere gulinmesi de bu duruma
ornek verilebilir (Pettifor, 1982).

Tutarsizlik (Uyusmazlik) Kurami. Mizah kuramlari arasinda en cok

kabul géren kuramlardan biri olan tutarsizlik kuramina goére; anlik olarak gelisen
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olaylar veya durumlar arasindaki tutarsizliklar mizahi olusturmaktadir.
Alisiimadik  ve beklenilmeyen durumlar tutarsizlik kuraminin  temel
belirleyicileridir (Olin, 2016). Olaylar ya da durumlarin beklenilenin diginda bir
seyle bitmesi sonucunda yasanan celigki ya da tuhafligin insanlarda gtlmeye
neden oldugu goérisutndedirler (Major, 1999; Sahin, 2016). Yabanci bir topluma
giren bir bireyin davraniglarinin o topluma komik gelmesi bu duruma ornek
olarak verilebilir. Tutarsizlik kuramina goére zihin, tutarsizlik durumlarinda
kendini dengelemek igin mizah ile bu durumu gidermeye ¢alismaktadir (Sarigali,
2018).

Mizah kuramlari dikkatle incelendiginde mizahin bilissel ve duygusal
boyutlarda meydana gelen tehdit durumlarinda vyararli sonuglar Ureterek
dengelenmeyi sagladigi gorulmektedir. Ayrica mizah kuramlarinin Uzerinde en
cok durduklari konulardan biri ise insanlarinin gilmelerini saglayan ana sebebin
ne oldugui ile ilgilidir (Sahin, 2016).

Mizahin islevleri. Mizahin; kavrama, problem ¢ézme, iletisimi siirdiirme,
dil, duygu dizenleme, duygulanim, benlik algisi ve bilgiyi islemlemede 6nemli
islevleri oldugu Uzerine durulmaktadir (Courtney, 2014). Mizah ile birey
kendisini daha iyi hissetmekle birlikte kendisine ve bagkalarina karsi i¢goru
kazanmakta ve kotl yasam sartlar karsisinda da direncgli olmaktadir (Gladding
ve Darke Wallace, 2016). Boéylece, mizahin yasam kalitesini arttirdidi
soylenebilir (Kuiper vd., 1995). Bu bolimde mizahin fiziksel, duygusal, sosyal

ve zihinsel iglevleri hakkinda bilgi verilecektir.

Mizahin Fiziksel islevi. Mizahin fiziksel islevine ydnelik evrim kurami
cercevesinde agiklamalar getirilmistir ve buna gbre mizahin en buyuk islevi
bireyin c¢evresel ve sosyal kosullara uyum saglayarak hayatta kalmasini
saglamaktir (Caron, 2008). Mizah, bireyin c¢evresel olaylara kargl gelistirmis
oldugu tepkisel davranislardir. Boylece birey olaylara kargi direng gostererek
hayatta kalmak icin bir uyum becerisi saglamis olur (Thomas, 2000). Ayrica,
mizahin dusuk dlizeyde de olsa bagisiklik sistemini glglendirdigi, kalp saglhigina

iyi geldigi ve agrilari azaltmada etkili oldugu ifade edilmektedir (Martin, 2001).

Mizahin Duygusal iglevi. Mizahin stresli durumlarda stres diizeyini

dusurdugu ve duygulari dizenlemede 6nemli rolu oldugu bilinmektedir (Kuiper,
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McKenzie ve Belanger, 1995). Yine mizah, zor durumlarda bireyin psikolojik
direncini artirmaktadir. Birey mizahi kullanarak zevk alir, kendini gugli ve
guvende hisseder (Major, 1999). Dolayisi ile garesizlik ve umutsuzluk gibi
olumsuz duygular bu sayede daha az hissedilir. Ayrica mizahin varolussal
sorunlarla gelen derin duygulari azaltmada 6nemli bir bas etme mekanizmasi
oldugu bilinmektedir. Hastanelerin acil servisi personelleri ile yurutulen
calismalarda mizahin varolussal stres ve korkuyla bas etmede iglevsel oldugu
ve hatta mizahin 6lum kaygisiyla bas etmede de etkili olabilecegi
dusundlmektedir (Olin, 2016). Alan yazinda mizahin yasin etkileri tzerinde de
olumlu yénde katkilari olduguna yonelik ¢alismalar mevcuttur. Yas sirecinde
mizah kullaniminda, stres kaynaga ait bilissel yapi olumsuzdan olumluya dogru

degistigi goruimustir (Keltner ve Bonanno, 1997).

Mizahin Sosyal Islevi. Mizahin baska bir islevi ise sosyal iligkilerdeki
sorunlarin ¢ozumunu kolaylastirmasi ve bu sayede bireyler arasi iligkileri
glclendirmesidir (Ozdemir vd., 2011). Mizah, sosyal iletisimin temel unsuru
olarak gorulmekte olup, sosyal iligkileri kurmayr ve sdUrdirmeyi
kolaylastirmaktadir (ibarra Rovillard ve Kuiper, 2011). Mizahi kullanan kisilerin
daha 0zenli ve enerjik olduklari ve Kkisiler arasi iligkileri surdirmede daha

becerikli olduklari goéralmustir (Sultanoff, 2013).

Zengin veya fakir kdltirler olsun gilme eylemi her toplumda benzer
sekillerde algilanir ve tepkilenir (Caron, 2008). Dolayisiyla farkli toplumlarda
mizah kullaniminda benzer tepkiler verilir. Mizahin kullanim amaclarindan biri
de sosyal iligkileri glglendirmesidir (Ozdemir vd., 2011). Mizahin sosyal
iliskilerde igbirligini, samimiyeti ve ifade glcunu arttirmakta oldugu gorulmastur
(Chauvet ve Hofmeyer, 2007). Bireyde mizah kullanimi sirasinda endorfin
salgilanmasinda degisim yasanmakta ve bu da kisinin kendini daha rahat
agmasini saglamaktadir. Birey mizah kullanarak duygu ve dugunceleri daha
dogal bir sekilde ifade edebilmekte ve mizah kullanimiyla kisilerin iligkilere dahil

olmasi kolaylagmaktadir (Courtney, 2014).

Mizahin danigma surecinde kullaniminda da yararli sonuglar elde

edilmigtir. Mizahin terapoétik iliskilerde danigsanin direncini kirma, gerilimi
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azaltma gibi durumlarin kullaniminda etkili oldugu ve duygusal, davranigsal ve

fiziksel degisimi de kolaylastirdigi gértlmustur (Dziegielewski, 2003).

Mizahin Zihinsel Islevi. insan zihni evreni anlamada tutarlliklari
algilamay: ister. Belirsizlikler ve tutarsizliklar daha fazla dusinme eylemi
gerektirdiklerinden zihin daha fazla enerji harcamak zorunda kalir (Martin vd.,
2003). Her ne kadar insan hayatinda belirsizlikler ve tutarsizliklar yasansa da
zihin tutarh bir dizeni benimsemeye ¢aligir. Bu gibi durumlarin algilanmasinda
zihinsel esneklige mizah da katki yapmaktadir (Gelkopf ve Kreitler, 1996).
Mizah, zihnin ahsildik semalari asarak, farkli sentezler olusturulabilmesini
saglamaktadir. Mizahla gelen kahkaha durumlarinin prefrontal korteksi esnettigi
ve zihne gelmekte olan girdilerin igslenmesine ve bdylece yeni ve daha kapsamli

zihinsel semalarin olusmasini kolaylastirdigi bilinmektedir (Martin, 2001).

Mizah Tarzlari. Ruhsal sagligin énemli bilegenlerinden biri olan mizah,
bireyin dis dinya ile olusturdugu goérinta bicimidir. Mizah kullanan bireylerde
negatif duygularin azalmasiyla birkilte psikolojik olarak da rahatlama
saglamaktadir. Dolayisiyla mizahla birey kendisini iyi hissetmeye baslar ve hem

fizyolojik saglhigi hem de ruhsal saghgini korunmus olur (Kulaber Demirci, 2019).

Her ne kadar mizah ve mizah tarzlari olumlu etkilerle nitelendiriliyor olsa
da mizahin olumsuz etkileri de bulunmaktadir. Martin ve arkadaslari (2003)
mizah tarzlarini iki olumlu (Kendini gelistirici mizah, katihmci mizah) ve iki
olumsuz (Kendini yikici mizah, saldirgan mizah) olmak Uzere dort alt boyuttan
olusan bir model olarak tanimlamistir. Bu boyutlar olusturulurken mizahin hangi
amagcla kullanilacagi Uzerine durulmus ve temelde mizahin iki farkli amacla
kullanilabilecedi dusunulmustir. Birey mizahi kendi yarar igin kullanabilecegi
gibi bagkalariyla kurdugu iliskilere katkida bulunmak icin de kullanabilmektedir
(Marin vd,. 2003; Yerlikaya, 2009). Mizahin bireyin kendi yarari igin kullanmasi
durumunu, Hobes gilme eylemini, bireyin bagkalarinin ya da kendi gegmis
zayifliklarina kargi Ustunligunu fark etmesiyle gelen ani bir zafer duygusu
olarak ifade etmistir (Keith-Spiegel, 1972). Baskalari karsisinda Ustunligunu
fark eden bireyde rahatlama meydana gelir. Psikanalitik kuramcilara gore ise
mizahin bu sekilde kullanimi savunma mekanizmasi ya da basa ¢ikma stratejisi
olarak ifade edilmektedir (Freud, 1960; Lefcourt, 2001). Mizahin bireyin kendi
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yararina kullandigi diger bir durum ise, bireyin sikintili anlarinda ya da baski ve
tehdit gibi durumlarda meydana gelecek gerilimi azaltmak icin kullanmasidir.
Birey bu gibi durumlarda mizah ile durumun komik yanini gorerek olumlu

duygular yasar (Martin vd., 2003).

Mizahin diger bir kullanim amaci ise Kigiler arasi iligkileri geligtirmektir.
Kigiler arasi mizahta birey mizahi kargi tarafin kendisini iyi hissetmesini
saglamak, catsmalari azaltmak ve iletisimi devam ettirmek icin kullanmaktadir.
Yine kigiler arasi mizahta grup dinamigini yuksek tutmak ve grup baglihgini
surdirmek igin mizahi kullanmaktadir (Keith-Spiegel, 1972). Bu calismada
kapsaminda mizahin olumlu alt boyutlari olan kendini gelistirici ve katilimci
mizah tarzlari kullanildigi igin bu iki mizah tarzi hakkinda kuramsal bilgilere yer

verilmigtir.

Kendini Geligtirici Mizah. Mizah tarzlarinin iki olumlu boyutundan biri
olan kendini gelistirici mizah, kisiler arasi iliskilerden ziyade bireyin icsel
surecleriyle ilgilidir. Hayatin uyusmazliklarina mizahi tarzda eglendirici bir
yaklasimla bakan kendini geligtirici mizah tarzi, Freud’'un mizah hakkindaki
dusinceleriyle de benzerlikler gostermektedir (Kulaber Demirci, 2019).
istenmeyen durumlara gercekgi bir perspektif gelistirilerek bu kéti durumlardan
kagcinma hedeflenmektedir. Kendini gelistirici mizahta birey guilme eylemini
bagkalariyla paylasmasina gerek kalmadan, sadece kendisinin algilamasi
yeterlidir (Yerlikaya, 2009). Bu mizah tarzi, depresyon ve kaygi gibi olumsuz
duygularla negatif yonde; mutluluk, olumlu benlik algisi ve 6zsaygi gibi olumlu

duygularla da pozitif ve yapici bir iligkisi bulunmaktadir (Martin vd., 2003).

Kendini geligtirici mizah tarzini kullanan bireyler, mizahi yalnizca
dusuncelerini ifade etmek icin degil, ayni zamanda uyusmazliklar karsisinda
hem eglenmeyi hem de mevcut stresle basa ¢ikmak icin de kullanmaktadirlar.
Ayrica bu mizah tarziyla birey, diger kisilerin ihtiyaglarini da dikkate alarak
mevcut sorun Uzerindeki bakis agisini degistirebilmektedir. Yine bu mizah tarzi
bireyin olumsuz duygularla bas etme ydntemlerinden biri olarak goérulmektedir
(Yerlikaya, 2009).

Katilimci Mizah. Diger bir olumlu mizah tarzi olan katiimci mizahta ise,

bireyin diger kisilerle olan iligkisine odaklaniimaktadir. Birey burada ne

38



kendisine ne de karsi tarafa zarar vermeden kendisini ve karsi tarafi
onaylayarak, paylagsimci bir rol sergiler. Bu mizah tarzina sahip birey espiriler ve
sakalar yapma, karsi tarafi eglendirme, kigiler arasi gatigsmalari azaltma ve
arkadaglik iligkilerini gelistirme egiliminde olmaktadirlar (Lefcourt, 2001).
Katilimci mizahta bireyin kargi tarafi disiinme hissi gelismis, benlik duygusu
yuksek, icten ve iyimser bir tutumla iligki icinde olmasi beklenilir. Yine katilimci
mizah tarzina sahip bireyler, espirilerle iligkileri kolaylastirir ve kisiler arasi
gerilimi azaltirlar (Martin vd., 2003; Yerlikaya, 2009). Katiimci mizahta bireyin
bagkalarini eglendirmek amaciyla kendisiyle ilgili espriler yapma ve kendisini
ciddiye almama gibi bir aliskanliklari da olabilmektedir. Ancak, bunu yaparken

de kendini kabul duygusunu korur (Kulaber Demirci, 2019).

Sonug olarak katilimci mizah, bireyin yakin iligkilerdeki doyumuyla ve
olumlu iligkiler kurmasiyla ilgilidir. Katilimci mizah, bireyin kendisini ve karsi
tarafl onaylayan, saldirgan olmayan, hosgoriye dayali, kisiler arasi iligkileri
geligtiren ve baghhgi arttiran bir mizah taraddr. Bu mizah tarzini kullanan
bireylerin 0Ozellikleri olarak; disa donuk, benlik saygilari yuksek, neseli,
cevresiyle yakin iligkiler kurabilen ve genellikle olumlu duygulara sahip bireyler

olarak siralanmaktadir (Yerlikaya, 2009).

Mutluluk

Mutluluk kavrami antik ¢caglardan beri sorgulanip, Uzerine tartisilan bir
kavramdir. Yunanca bUyuk c¢apta zenginlik anlamina gelen “eudaimonia”,
Arapga’da ise bolluk ve talih anlamina gelmekte olan “saad” kelimelerine
karsilik kullanilmistir (Hangerlioglu, 2000). Antik ¢ag filozoflarindan Epikuros
mutlulugun, insanin yasayabilecegi en iyi yasam sekli oldugunu ve gergek
mutlulugun ise basit zevklerden geldigini belirtmigtir (Klein, 2015). Aristoteles
ise mutlulugun bireyin yagsamina gore sekillendigini, mutluluga varmak igin insan
hayatinda iyiliklerin ve glizel eylemlerin olmasi gerektigini ifade etmistir (Tuncer,
2016). Ayrica Aristoteles, mutlulugun yerylizinde yasayan tUm insanlarin
varmak istedikleri nihai amag¢ oldugunu ve her insanin mutlulugu aradigini ifade
etmistir (BUyukdlUvenci, 1993). Farabi ise, mutlulugun ahlaktan beslendigini,
erdemli davraniglarin ahlaki getirdigini ve boylece mutluluga ulasildigini ifade

etmistir (Tuncer, 2006). Mutluluk kavrami insanlik tarihinde hep ilgi odagi olmus,
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tum insanlarin ulasmak istedigi en 6nemli amaclarindan biri haline gelmigtir
(Malkog, 2011). Hatta Oyle ki mutluluk kavrami Ulkelerin anayasalarina bile
girmistir. Ornegin Amerika Birlesik Devletlerinin Bagimsizlik Bildirgesinde
mutlulugu yasamanin her vatandasin temel hakki oldugu belirtilmistir
(Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2011).

Teknolojideki gelismelerle birlikte insanlar daha iyi sartlarda yasamaya
baslamiglardir. Daha rahat ve konforlu evlerde oturmaktadirlar. Daha iyi egitim
alarak gegmis caglara gore daha rahat islerde ¢alismaktadirlar. Ancak teknoloji,
saglik, egitim, ulagim gibi hizmetlerin bu kadar kolay ve rahat bir duruma
gelmesine ragmen ve insanlarin ruh sagliklarinin bu gelismelere paralel olarak
iyilye gitmesi gerekirken, tersi istikamette geriye dogru gitmektedir (Seligman,
2006). Konu ile ilgili Faller (2001) tarafindan yapilan c¢alismada, Amerika
Birlesik Devletlerinde bireylerin kirk yil dncesine gore ortalama iki kat daha fazla
zengin olmalarina ragmen, ulkede kirk yillik surecte sug¢ isleme oraninin dort
kat, depresyon oraninin on kat, bosanma oranlarinin iki kat ve intihar etme
riskinin ise Ug¢ art arttigr gorulmustur. Dolayisiyla gun gectikge insanlarin

mutluluk duzeylerinin azalmakta oldugu soylenebilir.

Mutluluk kavrami, pozitif psikolojiye olan ilginin artmasiyla birlikte
kuramcilar tarafindan tekrardan arastiriimaya baslanmigtir. Mutlulugun ne
oldug@u, islevi ve erigilebilirligi hakkinda farkli fikirler ortaya atilmistir. Bireyin
hayatinda kontroli elinde tutmasi, yasama haz veren seylerin yapilmasi ve
hayattan zevk alinmasi mutlulugu getirmektedir. Yine, zamaninda ani
yasamanin ve tadini ¢ikarmanin mutlulugu getirdigi belirtilmistir (Burger, 2006).
Rogers’a gore potansiyelini tam olarak kullanan birey mutlu bireydir. Ona gore
her bireyin i¢cinde basarili ve mutlu olma potansiyeli vardir. Bu potansiyeli tam
olarak kullanabilen kisiler, deneyimlere agik, guven veren, toplumun
beklentilerini karsilayan ve duygulari derin ve yogun yasayan kisilerdir (Binkley,
2011). Tarhan (2014) ise mutlu bir hayati bireyin karakteriyle iliskilendirmigtir.
Dolayisiyla birey, hayatin kendisini degistirmek vyerine, kendi hayatini
degistirmesi bile mutlu olmasi igin yeterli olacagini ifade etmisgtir.

A

From (2008), “Sevginin ve Siddetin Kaynagi” adli kitabinda insan hayati

suresince, canlihgin ve yaraticligin artmasi, duygu ve duslncelerin
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belirginlesmesi mutlulugun yordayicilari olarak gostermistir. Bunlarin artmasiyla
mutlulugun da artacagini, azalmasi ile mutlulugun da azalacagini ifade etmistir
(From, 2008). Seligman (2006), hayatin amaci ve anlamindan yoksun olmanin
bircok psikolojik rahatsizligi beraberinde getirebilecegini ifade etmigtir.
Mutlulugun ya da mutsuzlugun insan bedeninde bir takim psikopatolojik
degisimlere neden oldugu Uzerinde tartisiimaktadir (Seligman, 2002).
Mutlulugun bireyin kendisini iyi hissetmesi, ruhsal islevlerin iyi olmasiyla,
mutsuzlugun ise ruhsal iglevlerde azaltici etkisi olmakla birlikte yluzde gergin
ifade, bas agnsi ve vyorgunluk gibi fizyolojik etkilerle gdrulebilecegi
belirtiimektedir (From, 2008).

Seligman (2002) mutlulugu olumlu duygu, yasamin icinde olma ve
yasamin anlami olmak Uzere Ug¢ boyutta ele almistir. Olumlu duygular; gegmisi,
gelecegi ve icinde bulunan ana ait pozitif duygulara sahip olmayi icerir. Gegmis
ana ait olumlu duygulara huzur, memnuniyet, yasam doyumu gibi duygular
ornek verilebilinir. Gelecege ait olumlu duygulara 6rnek olarak umut, iyimserlik,
guven gibi duygular verilebilir ve son olarak o ana ait olumlu duygulara ise
bireyin o anda yasadigi zevk ve memnuniyet duygusu 6érnek olarak verilebilinir
(Seligman, 2002).

Seligman’a (2002) gére mutlulugun ikinci boyutu olan yasamin iginde
olmanin; bireyin sosyal iligkilerinde, is hayatinda ve bos zamanlarinda zevk ve
keyif almasiyla ilgilidir. Birey bunlari ne kadar zevkle ve keyifle yaparsa o kadar
mutlu olur. Bireyin hayatinda daha fazla zevk ve memnuniyet alabilmesi icin ise;
yeteneklerini ve guclu yonlerini tanimasi ve bu yetenek ve gucli yonlerini
kullanilabilecek firsatlari olusturabilmesi gerekmektedir. Son olarak mutlulugun
ucuncu boyutu olan anlamli bir yasam surdirmede ise; bireyin yeteneklerini ve
gucli yonlerini hem kendi yarari hem de toplumun yarari i¢in kullanabilmesidir
(Seligman, 2002).

Mutlu insan profili, ilk olarak Wilson (1967) tarafindan c¢ikariimigtir.
Wilson (1967) mutlu insani; geng, iyi egitimli, maash, disa donuk, iyimser,
endisesiz, dindar, benlik saygisi yuksek, evli, is ahlaki olan, iyi ve zeki birey
olarak siniflandirmistir. Mutlu insan profilini gikartan diger bir arastirmaci olan

Michalos’a gére (1991) ise mutlu insan; korkusu az, kindar olmayan, yasam
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enerjisi yuksek, 0zguven sahibi, sosyal uyum becerilerine sahip, saglikli,
iyimser, tatminkar, dizgun ve anlamh bir isi olan, duygusal olarak tutarl,
kaygisiz ve zaman uyumu olan birey olarak siniflandirmistir. Insanlarin mutlu
olabilmeleri icin Oncelikle basit fiziksel ihtiyaglarinin kargilanmasi gerektigi
dusunulmektedir. Dolayisiyla bireyin mutlu olabilmesi iyi bir yasamla
bagdastiriimaktadir (Micholas, 1991).

Egitimde mutlulugun 6nemli bir yeri vardir. Ogretmen ve 6grencilerin
mutlu olduklar bir ortamda egitim almalari onlarda istendik yonden davranig
degisikligini beraberinde getirecektir (Dés, 2013). Nitekim mutlulugu arttirmaya
yonelik yapilan calismalarda yuksek duzeyde mutluluk ayni zamanda olumlu
yonde davranis sergilemeyi de beraberinde getirdigi gortlmuastur (Diener, Lucas
ve Oishi, 2002).

Felsefede Mutluluk. Mutluluk ¢ok yoénli bir kavram oldugundan gerek
felsefe ve gerekse psikoloji alaninda farkli kisilerce tanimlanmistir. ilk Cag
filozoflarindan gunumize kadar mutluluk, amag, erdem, dis kosullar gibi
kavramlarla iligkilendirilmigtir. Demokritos’a goére mutlulugun, iyinin ne
oldugunun kisi tarafindan bilinmesiyle olacagini; mutlulugu erdem ile
iliskilendiren Sokrates ise dogru bilginin bireyi iyiye ve erdeme yoénelttigini ve
erdemin de insani mutlu ettigini belirtmistir (Goékberk, 1999). Platon’da
Sokrates’e benzer sekilde mutlulugun erdemli olmaktan gectigini belirtmistir
(Gokberk, 1999). Epikuros ise mutlulugun hazdan geldigini, bireyin hayattan haz
aldig1 muddetge mutlu olabilecegini ifade etmistir. Farabi ise mutlulugu erdemli
olmaktan geldigini, mutlulugun nihai amac¢ oldugu icin Kigisel ihtiyaclarin
karsilanmasiyla insanin mutlu olmayacagini belirtmistir. Ayrica Farabi,
mutlulugun toplumsal bir boyutunun oldugunu ifade etmistir (Ozgen, 2015). ibni
Sina ise mutlulugun hayatin en 6nemli amaci oldugun, bireyin bu amaca
ulasmasi icin calismasi gerektigini belirtmistir. Ona gére hayatin anlamini ve

amacini bilen insan mutlu insandir (Bircan, 2001).

Psikolojide Mutluluk. Psikolojide mutluluk bagta 6znel iyi olus (Diener,
1984) olmak Uzere yasam doyumu (Arici, 2020; Lyubomirsky, 2001), yasam
kalitesi (Cirkin ve Goksel, 2016), psikolojik iyi olug (Telef, 2013) olumlu
duygulanim ve iyilik hali (Tuzgol-Dost, 2004) gibi kavramlarla iligkilendirilmistir.
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Oznel iyi olus, bireyin kendi yasamini degerlendirmesi ve yargi bildirmesi
durumudur (Agikg6z, 2016). Kangal’a (2013) gére mutluluk, yasama dair olumlu
duygularin olmasi ve yasam doyumunun birlesiminden olugsmaktadir. Sakman
(1998) ise mutlulugu degerler ile iliskilendirmis ve degerlerine ulasan bireyin

hissettigi olumlu duygu olarak ifade etmigtir.

Duslnurlerin buylk cogunlugu mutlulugu yasamin nihai amaci olarak
gormektedirler (Buyukduvenci, 1993). Benzer sekilde psikoloji biliminde de
mutlulugu yasamin amaci olarak goéren kuramcilar bulunmaktadir (From, 1995).
Psikoloji bilimi, mutluluk arayisini insanlarin keyifli, dolu ve anlamli bir yasam

surmeleri gerektigi Gzerinden agiklamigtir (Demir, 2017).

Mutlulugun Bilesenleri. Alan yazinda mutlulugun bilesenleri olarak
olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu olmak Uzere Ug¢
gruba ayriimistir. Olumlu ve olumsuz duygulanim mutlulugun duygusal
boyutunu olustururken, yasam doyumu da biligsel boyutunu olusturmaktadir
(Demir, 2017). Olumlu duygulanim; memnuniyet, gurur, seving, sevgi, nese ve
cosku gibi pozitif duygulardan olusur. Olumsuz duygulanim ise; sugluluk, stres,
hayal kirikligi, utan¢ duygusu, 6fke, glivensizlik ve Uzuntl gibi negatif duygulari
igerir. Yasam doyumu ise gecmis, gelecek ve su anki zamanda alinan doyumu
icermektedir (Diener vd., 2002). Mutlulugun bilinen bu tg¢ boyutu diginda Diener,
Suh ve Oishi (1997), mutlulugun ait yasam/etkilesim alani doyumu olarak yeni
bir bileseninin oldugunu ifade etmislerdir. Yasam/etkilesim alani boyutunda;
aile, saglik, ekonomik durum, ¢alisma, bos vaktin degerlendiriimesi ve bir gruba

dahil olma gibi unsurlar bulunmaktadir (Diener, Suh ve Oishi, 1997).

Mutlulugu Arttirmak. Gulmenin ve sevinmenin mutlulugu arttirdigina
yonelik calismalar mevcuttur. Yine bireyin bir hedefi olmasi ve bu hedef
dogrultusunda c¢abalamanin, toplumla iliski iginde olmak ve inandigi dini
ritielleri  yapmanin mutlulugu arttirdigina yonelik o6nemli ¢alismalar
bulunmaktadir (Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Tarhan (2017) toplum iginde
olmanin ve toplumla iyi iligkilerin strdtrilmesinin mutlulugunu arttirdigini ifade
etmektedir. Buss (2000) yapmis oldugu ¢alismada mutlulugu arttirmaya yonelik
yapabilecekleri ifade etmistir. Ona gore, bireylerin birbirleriyle iligki baglarinin
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guclu tutulmasi, derin dostluklar, yakin akrabaliklar ve igbirlik¢i koalisyonlar gibi

durumlarin mutlulugu arttirdigini ifade etmistir.
Mutluluk Kuramlari.

Tabandan Tavana Kurami (Asagidan Yukari Kurami). Tabandan
Tavana kuraminin temeli Wilson’nun (1967) insanlarin evrensel ve temel
ihtiyaglarinin oldugu ve bireyin sahip oldugu yasam kosullarinin bu ihtiyaclari
kargilamasi  halinde  mutlulugun olacagini ifade eden goruslerine
dayanmaktadir. Yani bireyin hayatinda zevk alacagi etkinliklerin sayisi ne kadar
fazla ise birey de o Olcide mutlu olmaktadir. Mutluluk bireyin keyif aldigi
etkinliklerin toplamidir. Gindelik hayat, ekonomik durum, is, egitim dizeyi,
sosyal hayat gibi unsurlar bireyin mutlulugunu etkileyen o6nemli digsal
faktorlerdendir (Wilson, 1967). Gunlik hayatta yasanilan kuguk sikintilarin
toplami insan hayatini olumsuz olarak etkiler ve sonugta mutsuzlugu da

beraberinde getirir (Fiest, Bodner, Jacobs, Miles ve Tan, 1995).

Mutluluk, bireyin hayatinda dnemli doyum alanlari olan aile, ¢evre, okul,
is, arkadas gibi yasantilarin toplamindan olugsmaktadir. Bireyin mutlulugundan
doyum alabilmesi, bu yasantilarin blylUk c¢ogunlugundan cesitli doyumlar
almasina baghdir. Dolayisiyla bu kurama gére mutlu bireyler, farkl alanlarda
olumlu yasantilari olan ayricalikh ve avantajli bireylerdir (Lyubomirsky ve
Dickerhoof, 2011).

Tavandan Tabana Kurami (Yukaridan Asagi Kurami). Tavandan
Tabana kuraminda ise mutlulugun, genetik etkenlerin ve bu etkenlerin etkisiyle
yasantilar sonucunda sekillenen Kkisilik Ozellikleriyle ve biligsel sureglerle
sekillendigi belirtiimistir. Diener (1984) mutlulugun genetik faktorler, kigilik
Ozellikler ve zihinsel sureglerin toplamindan olustugunu ifade etmektedir. Yine
mutlulugun, bireyin kKigilik 6zelligi olan ve iginde bulundugu durumun iyi ya da
koti algilanmasina bagh olarak degistigi gorisi hakimdir (Fiest, Bodner,
Jacobs, Miles ve Tan, 1995). Baska bir ifadeyle bireyin kisilik yapisi, olaylar
algilama ve yorumlama bigimini etkilemekte ve bu durum da bireyin mutluluk

duzeyi de kigilik yapisina bagli olarak degismektedir.

Erek (Amag) Kurami. Erek kurami ilk olarak Wilson (1967) tarafindan

ortaya atilmistir. Kuramda amaclarin dnemli bir yeri bulunmakta ve mutluluk, bir
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amaca ulasildiginda elde edilmektedir. Bireyi amacina ulastiracak hedeflerin
gerceklestirmesi beraberinde mutluluguda getirmektedir (Wilson, 1967). Birey
amaglarina ulasmada ilerledikge daha fazla mutlu olmakta, tersi durumda ise
yani amagclardan uzaklastikca mutsuz olacagl dusunulmektedir (Diener, Suh,
Lucas ve Smith, 1999). Yine Erek Kuramina goére mutlulugun ihtiyaglarin
doyrulmasiyla meydana geldigi ve doyurulmayan ihtiyacglarin da beraberinde

mutsuzlugu getirdigi ifade edilmektedir (Wilson, 1967).

Palys ve Little’e (1983) gore bireyin kendisine dnemli, kolay erisilebilir,
gercekei ve eglenceli amaglar edinmesiyle mutlulugun daha uzun sureli olacagi
goéristindedirler. Bireyin mutlu olmasinda gergekgi ve ulasilabilir amaclar
edinmenin yaninda, sahip oldugu kaynaklar da bireyin amacina ulagmasinda
etkili olan diger bir faktordir (Aydogdu, 2020). Bu hususlar g6z 0Oninde
bulunduruldugunda, gercgeklestiriliecek amaclar sahip olunan kaynaklar
dogrultusunda belirlendiginde bu durum bireyde mutluluk yaratmaktadir
(Malkog, 2011). Bireyin amaglari ve bu amagclara ulasmada kullandigi kaynaklar
ise iginde yasadigi kiltir tarafindan etkilenmektedir. Ornegin bireyci
toplumlarda yasayan bireyler icin daha cok kisisel amacglar 6n planda iken,
toplulukcu kultirlerde yasayan bireyler icin toplumun amaclari daha 6énemlidir.
Bu kilturlerde yasayan bireylerin amaci toplum iginde kaynasmak, toplumun

istekleri ve yarari dogrultusunda davranmaktir (Diener vd., 1999).

Etkinlik (Akis) Kurami. Aristoteles'in mutlulugun zevk alinarak yapilan
etkinliklerden geldigini ifade eden goéristnu temel alan Etkinlik Kurami, bireyin
amagclarina ulagmada yaptigi etkinliklerin haz ve mutluluk duygusu verdigi
gérusundedir. Diger bir ifadeyle bu kurama gore, mutlulugun getirecegi
sonugtan ¢ok bu slregte yapilan etkinliklerin vermis oldugu haz daha énemlidir
(Aydogdu, 2020; Diener vd., 1999; Malkog, 2011).

Etkinlik kuraminda akigin onemli bir yeri vardir. Akis ile birey benligini
tamamen yaptigi etkinlige vermektedir (Moneta, 2004). Csikszentmihalyi (1990)
mutlulugun, bireyin etkinligi gergeklestirmede hissettigi akis duygusuyla
olustugu goérisundedir. Yapilan etkinlik birey icin fazla anlamh oldugundan birey
kendisini tamamen o etkinlige vermektedir. Yine kurama gore bireyin keyif aldidi

bagka bir durum ise bireyin yaptigi etkinlik ile sahip oldugu becerilerin
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ortismesidir. Bu ortigsme, bireyin yetenegi ile etkinliginin birbirini tamamliyor
olmasi agisindan gerekliligi kadar, yetenek ile etkinlik derecesinin de birbirlerini
tamamlamalari agisindan gereklidir. Bu nedenle bireyin yaptigi etkinligin ne ¢ok

zor ne de ¢ok kolay olmasi gerekir (Diener vd.,1999).

Uyum Kurami. Mutlulugu aciklayan diger bir kuram olan Uyum
Kuramina gore bireyin yeni durumlara uyum saglamasi mutlulugu getirmektedir.
Insanin hayatta kalabilmesi, miicadele etmesi ve gesitli cevresel sartlara uyum
saglamasiyla olabilmektedir (Moneta, 2004). Bu kurama gore birey yeni bir
olayla ilk karsilastiginda gugclu tepki verebilir, ancak zamanla birey bu olaya
uyum saglayarak verecegi tepki de azalmaktadir (Diener vd., 1999). Bireyin yeni
duruma uyum saglayip alismasi igin belli bir zamanin ge¢gmesi gerekir. Bu
zamanin ne kadar olmasi gerektigiyle ilgili Suh, Diener ve Fujita’ya (1996) gore
bireylerin karsilagtiklari yeni durumlara ortalama u¢ aydan kisa bir surede uyum
sagladiklarini ifade etmislerdir. Ancak bu slre bireyin Kkisilik yapisi ve
kargilastigi olayin niteligine goére de degismektedir. Dolayisiyla bazi olaylara
uyum saglanmasi biraz daha zaman alabilmektedir. Yeni bir olayla karsilasan
birey olayin kendisindeki yaratacadi etkiye gére ya mutlu ya da mutsuz
olmaktadir. Zaman gectikge de birey bu olaya uyum saglayip basa ¢ikmasiyla

mutlu ya da mutsuzluk duygusu azalmaktadir (Aydogdu, 2020; Diener, 1984).

Yapilan cgalismalarda uyum slrecinin G¢ 6nemli iglevi oldugu ifade
edilmigtir (Luchas, 2007). Bunlardan birincisi uyum sureci, iyi ya da kotu olaylar
kargisinda bireyin duygusal yogunlugunun uzun sureli olmasini engelleyerek
bireyin ruhsal sagligini korumasini amagclar. ikincisi, uyum siirecinde bireyin
dikkatinin gevresinde meydana gelen diger uyaricilara yonelmesiyle, ilk olayin
bireyin dikkatinden c¢ikmasini kolaylastirir. Sonuncusu ise bireyin olaylara
verecedi duygusal tepki miktari zamanla azalarak, bireyin basarabilme ihtimali
olmayan amaglardan vaz gegmesine yardimci olur (Lucas, 2007).

Sosyal Karsilastirma Kurami. Sosyal karsilastirma kuramina gore
mutluluk, bireyin kendisini toplum igindeki diger insanlarla kiyaslamasiyla
olugsmaktadir. Bireyin iginde bulundugu kosullar ve kendisine ol¢ut aldigi kisiler
bireyin mutlulugu igin belirleyici unsurlardir. Birey toplum iginde kendinden

disuk ya da kendinden ylksek duzeyde olanlara kiyaslayarak kendi
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mutlulugunu degerlendirir. Diger bir deyisle birey eger toplum icinde kendisine
Olcut aldigi kisilere gore daha iyi hissederse mutlu olur, tersi durumdaysa yani
kendisine dlgut aldigi bu kigilere goére kendisini daha koétu bir durumda

hissederse mutsuz olur (Diener vd., 1999).

Sosyal karsilastirma kuraminda birey, kendisinin sahip olduklariyla yakin
cevresinin sahip olduklarini kiyaslar. Kiyaslama neticesinde birey, diger kisilere
gore kendisini daha iyi bir konumda oldugunu hissederse hayatindan doyum alir
ve bu da bireye mutluluk verir (Diener, 1984). Lyubomirsky ve Ross (1997)
mutlu bireylerin kendilerinden daha kotu kosullarda olanlarla kiyaslayarak mutlu
olduklarini, mutsuz bireylerin ise kendilerinden daha iyi konumda olanlarla
kiyaslayarak mutsuz olduklarini ifade etmektedirler. McFarland ve Miller (1994)
bireyin kendisini bagkalariyla kiyaslamasinda sahip oldugu kisilik yapisinin etkili
bir faktér oldugunu belirtmektedirler. iyimser bireylerin kendilerinden daha kéti
sartlarda olanlarla kiyaslama yaparken, karamsar bireylerin ise kendilerinden
daha iyi sartlarda olan kigilerle kiyaslama yaptiklarini ifade etmektedirler.
Dolayisiyla McFarland ve Miller (1994) iyimser bireylerin karamsar bireylere

gore daha mutlu olduklari goragundedirler.

Mutlulugu Anlamlandirma Kurami. Lyubomirsky (2001) tarafindan
olusturulan mutlulugu anlamlandirma kurami, Tavandan Tabana (Yukaridan
Asaglya) ve Tabandan Tavana (Asagidan Yukariya) kurmalarinin
butinlegtirmesini temel almaktadir (Malkog, 2011). Kurama gotre bireyin
mutlulugu egitim durumu, cinsiyet, yas, ekonomik durum gibi yasam sartlarinin
algilama, yorumlama ve baska durumlarla karsilastirma sekline baglidir.
Kisacasi bireyin sahip oldugu kosullari algilama ve yorumlama durumu
mutlulugunu etkilemektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2020). Ornegin bireyin
icinde bulundugu kosullari olumlu olarak algilamasi ve bundan tatmin olmasi
mutlulugu getirmektedir. iginde bulululan kosullarin olumsuz olarak algilamasi

ise bireyde mutsuzluk yaratacaktir.

Teknolojik gelismelerle birlikte her gegen giin yasam sartlari biraz daha
lyiye gitmektedir. Ancak tim bu olumlu gelismelere ragmen, vyapilan
arastirmalarda insanlarin gittikge mutsuz olduklari sonucuna ulasiimistir (Faller,

2001). Yapilan bu arastirmalarda gunimuz insanlarin ge¢gmis nesillere gore
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daha mutsuz olmalarinin nedenlerinden birinin ise gelisen teknolojik imkanlarla
insanlarin sadece yakin gevrelerinin degil neredeyse tum topluluklarin yagsam
sartlarini gorebilmeleri ve kendi yasam sartlarini bu insanlarin yagsam sartlarina
gore kiyaslamalarindandir. Bu bireylerin baska topluluklarin kendilerinden daha
iyi sartlarda yasadiklari disincesi kendilerinde mutsuzluga neden olmaktadir.
(Easterbrook, 2003). Kurama goére yasam kosullarini olumlu olarak algilayan
bireylerin bu kosullar ne kadar kotu olsa dahi mutlu olduklarini gorast hakimdir
(Diener vd., 1999; Malkog, 2011).

Ryff’in Psikolojik lyi Olus Kurami. Uzun yillar boyunca herhangi bir
psikolojik rahatsizligi olmayan bireylerin, ruhsal olarak saglikli olduklari
dusuncesi, psikolojide iyilik hali, iyi olus, mutluluk gibi kavramlarin ihmal
edilmesine neden olmustur (Ryff, 1995). Ryff (1995) ruh saghgdinin sadece
psikolojik rahatsizliklarin olmamasiyla olmadigi, ayni zamanda bireyde olumlu
psikolojik 6zelliklerin de olmasi gerektigi goristindedir. Dolayisiyla Ryff (1995)
psikolojik olarak iyi olmanin ne olabilecegi Uzerine g¢alismalar yapmis ve gesitli
kuramlardan aldigi bilgileri sentezleyerek psikolojik iyi olus kuramini

olusturmustur.

Psikolojik iyi olus kuramina gore psikolojik iyi olugu saglayan alti tane
temel boyut bulunmaktadir. Bu alti boyut kendini kabul, olumlu iligkiler, ¢evresel
hakimiyet, anlamli yasam, kigisel gelisim ve Oozerklik olarak siralanmistir
(Ryff,1995; Ryff, 1998). Psikolojik iyi olusa ait alti temel bilesen ile bu

bilesenlere ait kuramsal temeller Sekil 2'de verilmigtir.
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kisiligin vinetsel siirecleri
(Neugarten)

tam olarak islevsel birev
(Rogers)

temel vasam egilimleri
(Buhler)

kendini gerceklestirme
(Maslow)

] olemils
Bzerklilkc iligliler

kisisel gelisim
(Erikson)

bireylesme
(Jung}

vashhkta ruh saghs
(Birren)

Sekil 2. Psikolojik iyi olusun temel bilesenleri ve kuramsal temelleri (Ryff, 1995).

Sekil 2’de goéruldugu gibi psikolojik iyi olusa ait altt boyut ve bu alti
boyutun temel dayanagi olan kuramlar goértlmektedir. Bu boyutlarin tanimlarina

asagida yer verilmistir.

Kendini Kabul: Kendini kabulde birey kendisini, gecmis yasantilarini,
tutumlarini ve davraniglarini olumlu olarak degerlendirmesidir (Ryff ve Keyes,
1995). Kendini kabul, bireyin sadece olumlu 6zelliklerini degil, ayni zamanda
olumsuz 6zelliklerini de kabul etmesini icermektedir. Gelisim kuramcilarina gére
ruh saghginin onemli Olgutlerinden biri de bireyin kendisini ve gecmis
yasantilarini oldugu gibi kabul etmesi ve kendisine yonelik olumlu bir tutum
icinde olmasidir (Ryff, 1989).

Olumlu fliskiler: Pozitif iligskiler bireyin gevresiyle saglikli sosyal iligkiler
kurmasidir. Yine bireyin ¢evresine karsi guven, durustlik, sevgi ve empati gibi
olumlu iligkilerle iletisim kurmasidir (Ryff ve Keyes, 1995). Kendini
gerceklestirmis bireyin en dnemli 6zelliklerinden biri de saglikli ve pozitif iligkileri
kurabilmesidir (Malkog, 2011). Diger bireylerle gtvenli, i¢ten, tatmin edici ve
sefkatli iliskiler kurmak ve Kkigilerarasi iliskilerde karsi tarafin ihtiyaclarini da

gorebilmek pozitif iliski kurabilen bireylerin 6zelliklerindendir (Ryff, 1995).
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Cevresel Hakimiyet: Bireyin kendi yasamini ve gevresini yonetebilecek
bilgi ve beceriye sahip olmasi olarak bilinir (Ryff ve Keyes, 1995). Ryff (1989)
hayatini yonetebilen, dizenleyen ve karmasik durumlari yonetebilen bireyin
icinde bulundugu ortama uyum saglamada basarili oldugunu ifade etmektedir.
Yine Ryff (1995) cevresini yoneten, c¢evresel olanaklari uygun bir sekilde
kullanan, etkilesimde oldugu ortamlari kontrol edebilen bireylerin cevresel

hakimiyetinin oldugunu ifade etmigtir.

Anlamli Yagsam: Ryff (1989) go6re olumlu ruh sagliginin onemli
Olcutlerinden biri de, bireyin hayatini anlamli olarak algilamasi ve hayatinda bir
amacinin olmasidir. Bireyin yasam amagclarinin olmasi ve bu amagclar

dogrultusunda calismasi bireyi hayata baglamaktadir (Ryff, 1995).

Kigisel Geligsim: Bireyin kendi gelisimi i¢in kapasitesini olumlu yonde
artirma ve degisim icinde olmasidir (Ryff ve Keyes, 1995). Bireyin
potansiyelinin farkinda olmasi ve bunu kendini gelistirmek icin kullanmasi kisisel
gelisim agisindan dnemli bir etkendir. Maslow kendini gergeklestiren bireyleri
tanimlarken, bu kisilerin dogal, yaratici olduklarini, kendilerini ve bagkalarini
oldugu gibi kabul eden, gercekci problemlere odaklanan, sosyal iligkilerde

basarili ve 6zguvenli bireyler olarak tanimlamaktadir (Ryff, 1995).

Ozerklik: Bagimsizlik ve 6zbelirleme ile iliskilendiriimekte olan 6zerklikte,
bireyin sosyal ¢evrenin baskilari ve dayatmalarina bagl kalmadan, kendi i¢sel

motivasyonu ile hareket etmesidir (Ryff ve Keyes, 1995).

ilgili Arastirmalar
Bu bélimde calismanin degiskenlerine yonelik daha 6nce yurt ici ve yurt
disinda yapilmis arastirmalara yer verilmistir. Ayrica c¢alismada olusturulan

araci modele ait dogrudan ve dolayl olarak iligkili galismalara da yer verilmigtir.
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Psikolojik Dayaniklilikla ilgili Yapilan Arastirmalar. Bu bélimde
arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik dayaniklilikla ilgili yurt iginde ve
yurt disinda yapilan arastirmalar hakkinda bilgi verilmigtir. Yapilan
arastirmalarin geneline bakildiginda psikolojik dayanikhligin basa ¢ikma
stratejileri, benlik saygisi, mutluluk, yasam doyumu, sosyal destek gibi

kavramlarla iligskisinin incelendigi arastirmalarin agirlikta oldugu gorilmektedir.

Terzi (2005) tarafindan Universite 6grencileriyle yapilan 6znel iyi olma
iliskin psikolojik dayaniklilik modeli adli ¢calismasinda, psikolojik dayanikhligin
bilissel degerlendirme ve basa cikma stratejileri araciligiyla 6znel iyi olus
Uzerinde etkisinin oldugu sonucuna ulasiimistir. Karatas (2016) tarafindan 6zel
egitim okullarinda ¢alismakta olan 6gretmenlerle yapilan ¢alismada ise Terzi'nin
(2005) calismasindan elde edilen bulgulari destekler nitelikte psikolojik
dayanikliikla basa c¢ikma stratejileri arasinda anlamli iligkiler oldugu
bulunmustur.

Terzi (2008b) tarafindan yapilan bagka bir c¢alismada Universite
ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklariyla sosyal destek algilan arasinda
anlaml duzeyde iligkinin oldugu sonucuna variimigtir.

Konu ile ilgili Karairmak ve Cetinkaya (2011) tarafindan 1999 depremini
yasayan Dlzce, Bolu, Sakarya, Yalova ve Kocaeli illerinden yasayan bireyler ile
yapilan c¢alismada, benlik saygisi ile denetim odaginin olumlu ve olumsuz
duygular tzerinden psikolojik dayanikhligi yordadigi sonucuna ulasmislardir.
Eryilmaz (2012) tarafindan Universite o6grencileriyle yapilan c¢alismada ise
yasam doyumu, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odaginin psikolojik
dayanikliigi anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir. Yine Onder ve Giilay
(2008) tarafindan ilkokul sekizinci sinif 6grencileriyle yapilan c¢alismada
psikolojik dayaniklilik ile benlik saygisi arasinda pozitif yonli ve anlamli iligki
oldugu bulunmustur.

Psikolojik dayanikhligin  mutlulukla iligkisini inceleyen c¢alismalara
bakildiginda ise, Agikgbz (2016) tarafindan Universite 6grencileriyle yapilan
calismada; psikolojik dayaniklilik ile mutluluk arasinda anlamli iligki bulunmus
ve psikolojik dayanikllik ile mutlulugun mizah tarzlarinin alt boyutu olan kendini

geligtirici mizah ve katilimci mizah tarzlarinin pozitif yonli orta dizeyde
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yordadiklari sonucuna ulasiimistir (A¢ikgdz, 2016). Toprak (2014) tarafindan
lise dgrencileriyle yapilan calismada ise psikolojik dayanikhligin mutluluk ve
yasam doyumunu anlamli dizeyde yordadigi sonucuna varimistir. Arslan
(2018) tarafindan psikolojik danismanlarda psikolojik dayaniklilik ile mutluluk
arasindaki iligkiyi inceleyen calismada psikolojik dayaniklilik ile mutluluk
arasinda orta dizeyde pozitif yonll anlamli iligki bulunmustur.

Psikolojik dayaniklihgin bilissel esneklik ile iligkisini ele alan ¢aligmalar
incelendiginde; Bozkurt (2019) tarafindan yaglar 12 ile 16 arasinda degisen
sekizinci sinif 6grencileriyle yapilan calismada, psikolojik dayaniklilikla biligsel
esneklik arasinda pozitif yonld ve anlamh iligkinin oldugu gorGimustar.
Universite Ogrencileriyle yapilan galismada da (Kog, 2020) benzer olarak
psikolojik dayanikhlik ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde anlaml iligki
oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Psikolojik dayanikhlik ile duygusal zeka arasindaki iligkileri inceleyen
calismalar da alan yazinda mevcuttur. Ozer ve Deniz (2014) tarafindan
universite ogrencileriyle yapilan calismada psikolojik dayanikhlik ile duygusal
zeka alt boyutlarn arasinda pozitif yonli ve anlamh iliskiler bulunmustur.
Duygusal zekaya ait iyi olus ve sosyallik alt boyutlarinin psikolojik dayaniklihgi
onemli bir sekilde yordadigi saptanmistir. Yine, psikolojik dayaniklilik ile
duygusal zeka arasindaki iligskinin incelendigi baska calismalarda da (Burt,
2007; Sandel, 2007), bu iki degisken arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Bu
bulgulardan hareketle, duygusal zekanin psikolojik dayanikhligi arttiran bir giic

oldugu sonucuna varilmistir.

Biligsel Esneklikle ilgili Yapilan Aragtirmalar. Alan yazinda bilissel
esneklik ile yapilan aragtirmalara bakildiginda, daha cok biligsel esneklik ile
stres arasindaki iligkinin, biligsel esnekligin farkli tirdeki zorluklari kolaylastirici
yonunun, yakin iligkilerdeki islevinin ve iyi olustaki katkisinin galismalara konu

oldugu izlenmektedir.

Biligssel esnekligin stresle iligkisini inceleyen caligmalara bakildiginda,
Shields, Trainor, Lam ve Yonelinas (2016) tarafindan yapilan galismada, stresin
erkeklerde bilissel esnekligi azalttigi, kadinlarda ise herhangi bir farkhlik

yaratmadigi sonucuna ulagiimistir. Bilissel esnekligin cinsiyet degiskenine gore
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incelendigi baska bir galismada (Grafe, Cornfeld, Luz, Valentino ve Bhatnagar,
2017) ise; stres altinda birakilan disi farelerin oreksin hormonunu erkek farelere
gére daha fazla salgiladiklari ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu, stres altinda bilissel
esnekligin cinsiyete gore degisiminin oreksin hormonunun farkli miktarlarda
salinimiyla ilgili olabilecegi Uzerine tartisiimaktadir. Yurticinde yapilan
calismalara bakildiginda, universite ogrencilerinin biligsel esneklikleri ile stres
duzeyleri arasinda negatif yonde anlamh iliski oldugu bulunmustur (Altinoluk,
2011). Universite dgrencileri ile yapilan bagka bir caligmada (Kémiir, 2018),
bilissel esneklik ile stresle bas etme becerilerinin alt boyutlarindan olan kendine
guvenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama arasinda pozitif
yonla ve anlaml iligskiler bulunmusgtur. Tutus (2019) tarafindan ergenlerle
yapilan galismada ise, biligssel esneklik ile stresle bas etmenin alt boyutlarindan
biri olan 6zguvenli yaklasim arasinda pozitif yonli ve anlamh iligki oldugu
bulunmustur.

Sacharin (2009) biligsel esnekligin duygularla olan iligkisini inceleyen
deneysel bir galismada, olumlu duygularin bilissel esnekligi pozitif yonde
yordadigi sonucuna ulasiimigtir.

Alan yazinda bilissel esnekligin basa ¢ikma becerilerini gticlendirdigine
yonelik yapilan ¢alismalar da mevcuttur. Bedel ve Ulubey (2015) tarafindan lise
ogrencileriyle yapilan ¢alismada, biligsel esnekligin aktif basa ¢ikma becerilerini
pozitif yonde yordadigi sonucuna ulagiimistir. Johnson (2016) tarafindan
Universite ogrencileriyle yapilan calismada ise bilissel esneklik ile problem
cbzme ve basa cikma becerileri arasinda pozitif yonli ve gugla bir iligkinin
oldugu sonucu elde edilmistir. Asici ve Ikiz (2015) tarafindan universite
ogrencileriyle yapilan ¢galismada ise bilissel esneklik ile mutluluk arasinda pozitif
yonde anlamli iliski oldugu saptanmistir.

Bilissel esnekligin olumsuz durumlar Gzerindeki etkilerine yonelik yapilan
calismalara bakildiginda ise, biligsel esneklikle travma ve travma sonrasi stresle
basa cilkma arasinda negatif yonlu ve anlamli iligkilerin oldugu goérulmastar
(Keith, Velezmoro ve O'Brien, 2015). Yine bilissel esnekligin bazi psikolojik
rahatsizliklarin ¢ozimunde de etkili olduguna dair alan yazinda caligmalar
bulunmaktadir. Gulim ve Dag (2014) tarafindan Universite o6grencileriyle

yapilan caligmada, biligsel esnekligin kaygi, depresyon ve olumsuz iligkilerle
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negatif yonde ve anlamli iligkiler sergiledigi oldugu saptanmigstir. Biligsel
esnekligin danisma strecine olumlu yénde katki sagladigina dair ¢calismalar da
bulunmaktadir. Cardom (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, biligsel esnekligin
terapistlerin farkl toplumlarla ¢alisimalarinda terapistlerin etkili ve kolay iletigim
kurmalarini kolaylastirdigini, ayrica iyi olus iligkisine de aracilik ettigi sonucuna
ulasiimistir.

Alan yazinda bilissel esnekligin ebeveyn ve gocuk arasindaki iligkisinin
surddrdlmesi Gzerine de 6nemli calismalar bulunmaktadir. Curran ve Anderson
(2017) tarafindan yapilan calismada, annenin bilissel esnekligi ile bebedin
biligssel esnekligi arasinda anneden algilanan bakimin aracilik rolindn oldugu
sonucuna ulasiimistir. Yine biligsel esnekligin yetiskinler arasinda da surdirilen
iligkilerin 6nemi ile ilgili Gundiz (2013) tarafindan Universite oOgrencileriyle
yapilan calismada, bilissel esnekligin kaygi, saplantili baglanma ve akilci
olmayan inanclarla negatif yonla ve anlamli iligkilerinin oldugu goraimustar.

Biligsel esnekligin mizah ile iligkisini inceleyen ¢alismalara bakildiginda,
Kolburan, Eker ve Akdeniz (2019) tarafindan universite 6grencileriyle yapilan
calismada, bilissel esneklik ile olumlu mizah stilleri arasinda pozitif yonlu
anlamli iliski bulunmustur. Son olarak ergenlerde biligssel esnekligin mizah
kavramiyla olan iligkisini inceleyen calismada (Ereyi, 2016), bilissel esneklik ile

mizah kavrami arasinda dusuk dizeyde pozitif yonllu anlamli iliski bulunmustur.

Mizahla ilgili Yapilan Arastirmalar. Mizaha yénelik yapilan
arastirmalara bakildiginda agirlikli olarak mizahin farkli kisilik 6runtuleriyle
iligkilerine, stres ve depresyon durumlarinda kullanimina, duygu duzenlemedeki
etkisine, olumlu ve saglikh benlik yapisiyla ve kigilerle iligkilerdeki rolu ile ilgili

calismalarin agirlikta oldugu gorulmektedir.

Oncelikle mizahin stres durumlarinda kullanimina iligkin  yapilan
calismalara bakildiginda, Universite 6grencileriyle yapilan ¢alismada (Yerlikaya,
2009) mizah tazlarinin olumlu alt boyutlari olan katiimci mizah ve kendini
geligtirici mizah tarzlar ile algilanan stres, kaygl ve depresyon arasinda negatif
yonli anlamli iliski bulmustur. Martin ve Lefcourt (1983) tarafindan Universite
ogrencileriyle yapilan U¢ asamali bir galismada ise mizahin stresin etkisini

azaltici rolunin olduguna dair bulgular elde etmislerdir. Mizah ile stres ve
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stresle basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla Albel
(2002) tarafindan yapilan g¢alismada, yuksek dizeyde mizah duygusuna sahip
bireylerin, dusuk duzeyde mizah duygusuna sahip bireylere gére yagsami daha
az stresli algiladiklari sonucuna ulagiimigtir.

Mizahin kisilik drtinttleriyle olan iligkisi alan yazinda cgesitli degiskenlerle
incelenmigtir. Ozsaygi ile mizahin iligkisini inceleyen c¢alismalarda yiksek
dizeyde ve istikrarli bir 6zsaygiya sahip bireylerin hayatlarinda mizahi daha
fazla kullandiklari gorulmustar (Vaughan, Zeigler-Hill ve Arnau, 2014). Yine
mizah ile 06zgunligin konu alindigi baska bir c¢alismada, Universite
ogrencilerinde olumlu mizah kullanimi ile 6zglnlik arasinda pozitif yonla ve
anlamli iligki bulunmustur (Barnett ve Deutsch, 2016). Basak ve Can (2014)
tarafindan yapilan ¢alismada Universite 6grencilerinde kendini gelistirici mizah
tarzlar ile utangacglk ve umutsuzluk dizeyleri arasinda negatif yonla iligkinin
oldugu saptanmistir.

Mizahin  olumlu psikolojik yapilari  yordamasiyla ilgili yapilan
arastirmalarda ise kendini geligtirici mizah tarzinin 6znel iyi olusu olumlu yénde
yordadi§i sonucuna ulagiimistir (Jovanovic, 2011). Yine Turkiye'de Ozbay,
Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) tarafindan universite égrencileriyle yapilan
calismada katilimci mizah tarzinin 6znel iyi olugsu anlamli duzeyde yordadigi
saptanmigtir. Saricali (2018) tarafindan universite o6grencileriyle yapilan
¢alismada ise, olumlu mizah kullanimi ile 6zgunlik arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu ve bilissel esneklik ile psikolojik kirllganligin da bu iliskide araci rolinun
oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Samson ve Gross (2012) tarafindan mizahin duygu dizenlemdeki
islevine yonelik yapilan deneysel bir calismada, olumlu mizahin olumsuz
duygulari azaltmada etkili oldugu ve olumlu mizah kullaniminin olumlu duygulari
gelistirmede olumsuz mizaha gore daha iglevsel oldugu goralmastur. Farkli bir
calismada ise topluluk dntiinde konusma yapacak kisilere konugsmay! yapmadan
once komik videolar izletilmis ve komik video izletilen kisilerin video izlemeyen
kisilere gore, topluluk 6ninde daha az kaygi yasadiklari ve daha fazla 6z
yeterlilige sahip olduklari gézlemlenmistir (Smies, 2013).

Kuiper, Martin ve Dance (1992) tarafindan mizah duygusu ile yasam

kalitesi arasindaki iligkiyi inceleyen galismada mizahin stres azaltici etkisi ile
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yasam Kkalitesinin artmasi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Yine ayni
calismada yuksek diizeyde mizah duygusuna sahip bireylerin olumsuz yasam
olaylar karsisinda pozitif duygulanim duizeylerini koruyabildikleri goralmuagtur.
Kuiper, Martin ve Olinger (1993) tarafindan yapilan ¢alismada ise mizahin etkili
kullanimi ile olumlu ve saglikli benlik yapisina sahip olma arasinda anlamli iligki
bulunmustur.

Psikolojik danigsma alaninda mizah kullanimina iligkin  yapilan
calismalarda mizahin terapotik iligki ile danigsan ve danisman arasindaki iyi
olusa katkisi oldugu goérulmastir (Courtney, 2014). Yine vyapilan nitel
arastirmalarda mizahin, iletisimi kolaylastirmaya, ictenlik ve terapotik iligkiler
arasi denge saglamaya yonelik olumlu katkilari oldugu gorulmustar (Wolf-
Wasylowich, 2011).

Kulaber Demirci (2019) tarafindan evli bireylerle yapilan c¢alismada
olumlu mizah tarzlarinin psikolojik ihtiyagc doyumunu ve evlilik uyumunu pozitif
yonde yordadigi ve olumsuz mizah tarzinin ise psikolojik ihtiyag doyumunu ve

evlilik uyumu negatif ydonde yordadigi sinucuna ulasiimistir.

Mutlulukla ilgili Yapilan Arastirmalar. Bu arastirmada mutlulugun
biligsel esneklik ve psikolojik dayanikhlik iliskisinde araci rolu beklenilmektedir.
Mutlulukla ilgili yapilan calismalara bakildiginda mutlulugun agirhkh olarak
yasam doyumu, iyimserlik, iyi olus, olumlu duygulanim, 6zgunluk gibi
kavramlarla iliskisine deginilmigtir.

Mutlulugun sosyal iligkiler, olumlu duygulanim ve sosyal becerilerdeki
roli Uzerine yapilan calismalara bakildiginda, Diener ve Seligman (2002)
tarafindan yapilan c¢alismada mutluluk ile sosyal beceri ve sosyal iligkiler
arasinda anlamli iliski bulunmustur. Diener ve Seligman’a (2002) gore aile ve
arkadaslarla zaman gecirmenin ve iyi iligkiler kurmanin mutlu olmak i¢in dnemli
bir etken oldugunu ifade edilmigtir. Canbay’in (2010) lise 6grencileriyle yapmig
oldugu galismasinda mutluluk ile sosyal beceri arasinda pozitif yonllu ve anlamli
iligski bulmustur. Park, Park ve Peterson’nun (2010) yapmis olduklari ¢alismada
mutluluk ile olumlu duygulanim ve var olan anlam arasinda pozitif yonlu bir
iligkinin oldugu saptanmistir. Aydogdu (2020) tarafindan Mus ilinde calismakta

olan &gretmenlerle yapilan c¢alismada ¢o6zim odakh disunme ile mutluluk
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arasinda anlamh iligki bulunmus ve bu iligkide surekli umut ile yasam
doyumunun araci rollerinin oldugu sonucuna ulasiimistir.

Mutlulugun sosyal iligkilerdeki rolunin yaninda iyimserlik ve yagsam
doyumu ile olan ilgisi arastirmacilarin dikkatini ¢cekmistir. Konu ile ilgili Demir ve
Murat (2017) tarafindan yapilan galismada yasam doyumu, iyimserlik ve yasam
anlaminin mutlulugu pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadiklari sonucuna
varmiglardir. Gulcan ve Bal'in (2014) mutlulugun iyimserlik ve yagsam doyumu
uzerindeki etkisini inceleyen calismalarinda ise, mutlulugun iyimserligi ve yagsam
doyumunu olumlu ydénde yordadidi sonucuna ulasiimistir. Sapmaz ve Dogan
(2012) tarafindan Universite oOgrencileriyle yapilan c¢alismada mutluluk ile
iyimserlik arasinda pozitif yonde ve anlamh iligki bulunmustur. Yine Sahin,
Aydin, Sari, Kaya ve Pala (2012) tarafindan Universite 6grencileriyle yapilan
calismada mutluluk ile yagsam anlami ve umut arasindaki iligki aragtiriimistir.
Calisma neticesinde umut ve yasamda anlaminin alt boyutlari olan anlam
varligi ve anlam arayisi ile mutluluk arasinda pozitif yonlt ve anlaml iligkiler
bulunmustur.

Mutlulugun 6zgunlik, 6zsaygl ve gelecek beklentisi iligkisini inceleyen
calismalarda ise; Demir (2017) tarafindan Universite 6grencileriyle yapmis
oldugu calismada Ozgunligun mutlulugu anlamli dizeyde yordadigi ve
0zgunlik ile mutluluk arasindaki iliskide yasamin var olan anlam dizeyinin araci
rol oynadidi sonucuna varilmigtir. Eryilmaz ve Atak’in (2011) ergenlerle
yaptiklari calismada mutlulukla 6zsaygi arasinda pozitif yonde orta dizeyde bir
iliski, mutlulukla iyimserlik arasinda ise pozitif yonde yuksek dizeyde bir iligki
bulunmustur. Yine Eryilmaz (2011) ergenlerde mutluluk ile olumlu gelecek
beklentisi arasindaki iligkileri incelemis ve mutluluk ile olumlu gelecek beklentisi
arasinda pozitif yonli ve anlaml iliski bulunmustur. Balta (2020) tarafindan
geng yetiskin bireylerle yapilan calismada ise mutluluk ile bilissel esneklik
arasinda pozitif ydonde anlamli iliski bulunmustur.

Dilma¢ ve Bozgeyikli (2009) tarafindan 6gretmen adaylariyla yapilan
calismada ise mutluluk ile karar verme stilleri arasinda pozitif yénde anlaml
iligkiler bulunmustur. Aypay ve Eryillmaz (2011) tarafindan yapilan g¢alismada
ergenlerde mutluluk ile kimlik statisu arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen

sonuclara goére ergenlerde basarili ve ipotekli kimlik statliisine sahip olma ile
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mutluluk arasinda pozitif yonli ve anlamli iliski bulunmustur. Cihangir Cankaya
ve Maydan (2018) tarafinindan mutluluk ile umudun iligkisini inceleyen
calismada ergenlerde mutlulugun umudu anlamli dizeyde yordadigi sonucuna

ulasiimistir.
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Bolum 3

Yontem

Bu boliumde arastirmanin modeli, evreni ve orneklemi, veri toplama
araclari, verilerin toplanmasi ve verilerin ¢ozimlenmesi ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

Arastirma Modeli

lliskisel arastirma modeli kullanilarak yapilan bu ¢alismada,
ogretmenlerin bilissel esneklik ile psikolojik dayanikhlik arasindaki iligkide
olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun araci roliint incelenmistir. Karasar (2011)
iliskisel tarama modelini, iki veya ikiden fazla degisken arasinda birlikte
degisimin varligini veya derecesini belirlemeyi amaglayan tarama modeli olarak

tanimlamistir.

Belirtilen modelin 6gretmen ornekleminde igleyip islemedigi yapisal esitlik
modeli ile test edilmistir. Yapisal esitlik modeli dogrudan olgulen ve dogrudan
Olcilemeyen degiskenlerin nedensel ve iligskisel olarak tanimlanmasina dayali
istatistiksel bir yaklasim modelidir (Wothke, 2010). Yapisal esitlik modeli,
regresyon gibi istatistiksel yontemlere gore, bircok bagimli ve bagimsiz
degisken arasindaki iligkileri karmasik bir arastirma problemini tek bir analiz
yontemiyle kapsamli ve sistematik bir sekilde ele almaktadir (Anderson ve
Gerbing, 1988). Yapisal esitlik modelleme c¢alismalarinin amaci, 6nceden
belirlenmis iligki oruntulerinin elde edilen verilerle dogrulanip dogrulanmadigini
ortaya cikarmaktir. En dnemli 6zelliklerinden biri de gozlenemeyen degiskenleri
gozler onune sermesidir. Verilerle test edilmeden 6nce modelin teorik temeli

kesin olarak olusturulmalidir (Simsek, 2007).
Baron ve Kenny’e (1986) gore araci modelin olusabilmesi igin;

1. Bagimsiz degiskenin bagimli degisken Uzerinde etkisinin olmasi

gerekmektedir.

2. Bagimsiz dediskenin araci degiskenler (zerinde etkisinin olmasi

gerekmektedir.
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3. Son olarak araci degiskenin bagimli degiskenler Uzerinde etkisinin

olmasi gerekmektedir.

Yine Baron ve Kenny'e (1986) gore bagimsiz, bagimh ve araci
degiskenler birlikte analiz edildiklerinde, araci degisken; bagimsiz degigkenin
bagimh degisken Uzerindeki etkisini azaltirsa kismi araciliktan, anlamsizlastirir

ise de tam araciliktan s6z edilebilecedini belirtmektedirler.

Arastirmanin Galisma Grubu

Aragtirma grubu 2021 yilinda Milli Egitim Bakanligina bagh cesitli okul ve
kurumlarda calismakta olan o6gretmenlerden olusmaktadir. Uygun ornekleme
(convenience sampling) yoéntemi ile arastirma oOrneklemine ulasiimistir.
Isgliciinde tasarruf saglamakta olan uygun érnekleme yéntemi ayni zamanda
ekonomik oldugundan ve zaman kaybini oOnlediginden tercih edilmistir
(Buyukoézturk, Kilig, Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2012). Yapisal esitlik
modelinde yapilacak bir calismada 6rneklem sayisinin 200’den az olmamasi
onerilmektedir (Kelloway ve Santor, 1999). Yine orneklem buyuklugu modeldeki
degiskenler ve faktor sayisi ile iliskisinden dolayr orneklemin toplam soru
sayisinin en az 10 kati olmasi Onerilir (Tanaka, 1987). Uygun o&rnekleme
yontemi ile 613 6gretmene (322 kadin, 291 erkek) ulasiimistir. Dolayisiyla bu
sayl yukarida verilen her iki kogulu da saglamaktadir. Katilimcilara ait

demografik bilgiler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi

Demografik Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 322 52.2
Erkek 291 475
Yas 23-28 270 44
29-34 211 34.4
35-40 92 15
41-46 20 3.3
47-52 12 2
53-58 4 7
59-63 4 7
Medeni Durum Bekar 347 56.6
Evli 266 43.4
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Egitim Dlzeyi Lisans 525 85,6

Yiksek Lisans 86 14
Doktora 2 3
Brans Sinif 105 17.1
Ozel Egitim 87 14.2
Okul Oncesi 70 11.4
Tirkce 57 9,3
ingilizce 45 7.3
Din Kultlr ve Ahlak Bilgisi 41 6.7
Matematik 38 6.2
Fen Bilimleri 23 3.8
Trk Dili ve Edebiyati 23 3.8
Felsefe 19 3.1
Sosyal Bilgiler 19 31
Beden Egitimi 16 2.6
Kimya 9 15
Cografya 8 1.3
Bilisim Teknolojileri ve Yazilim 7 1.1
Cocuk Geligimi 6 1
Gorsel Sanatlar 5 8
Tarih 5 8
Fizik 4 7
Biyoloji 4 7
Mizik 4 7
Elektrik ve Elektronik 3 5
Yiyecek ve igecek Hizmetleri 3 5
Teknoloji ve Tasarim 3 5
Motorlu Ara¢ Teknolojisi 3 5
Mobilya ve ic Mekan Tasarimi 3 5
Sag¢ Bakim ve Guizellik 3 3
Almanca 1 2
Okul/Kurumdaki Gérev Ogretmen 515 84
Yonetici 98 16
Okul Kademesi Okul Oncesi 83 13.5
ilkokul 118 19.2
Ortaokul 232 37.8
Lise 135 22
Diger 45 7,3
Mesleki Hizmet Yili 1-7 yil 447 72.9
8-14 yil 111 18.1
15-21 yil 35 5.7
22-28 yil 10 1.6
29-35 vyl 6 1
36-41 yil 4 7

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan toplam 613 katihmcinin
%52.2’i (N:322) kadin ve %47.5’i (N:291) erkeklerden olustugu goértlmektedir.
Katilimclarin yas ortalamalari 30.98 olarak (Ss: 6.35) saptanmis olup, buyuk
cogunlugu (%44, N:270) 23-28 yas araliginda bulunmaktadir. Katilimcilarin
%56.6’s1 (N:347) bekar ve %43.4 (N: 266) ise evli olduklarini ifade etmiglerdir.
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Egitim dlzeylerine bakildiginda ise genel agirhgin (%85.6, N:525) lisans
mezunu olduklari gorulmektedir. Arastirmaya katilan katilimcilarin branslari
incelendiginde de ise agirlikli olarak sinif 6gretmenligi (%17.1, N:105), ozel
egitim ogretmenligi (%14.2, N:87), okul oncesi 6gretmenligi (%11.4, N:70) ve
turkce oOgretmenligi (%9.3, N:57) branslarinda olduklari goértulmektedir. Yine
katihmcilarin bayuk ¢ogunlugu ortaokul (%37.8, N:232) ve lise (%22, N:135)
kademelerinde calismakta olduklarini ifade etmistirler. Meslekteki hizmet
yillarina bakildiginda katilimcilarin buyudk ¢ogunlugu 1 ile 7 yil arasinda hizmet
verdikleri (%72.9, N: 447) ve toplam hizmet yili ortalamasi ise 6.22 olarak

(Ss:6.10) saptanmistir.

Veri Toplama Sireci

Arastirmayla ilgili veri toplama slrecine baglamadan 6nce Ylzuncu Yil
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Yayin Etik Kurulundan 30/12/2020 tarihli
ve 2020/15-54 karar numarasi ile gerekli etik kurul izni alinmistir. Etik kurul izni
EK-A’da verilmistir. Yine katiimcilara gonderilen mesajda arastirmanin amaci,
kapsami, gonullulik ilkesi ve ortalama cevaplama suresi gibi konularda gerekli
bilgilendirmeler yapilmistir. Arastirma kapsaminda toplam 643 katilimcidan
yanit alinmig, ancak bazi katiimcilar eksik ve hatali yanit verdiklerinden

analizlere 613 katiimcinin verileri ile devam edilmigtir.

Veri Toplama Araglari

Bu calismada 6gretmenlerin psikolojik dayanikhlik duzeylerini belirlemek
icin “Psikolojik Dayaniklihk Olgegi”, bilissel esneklik diizeylerini belirlemek igin
“Bilissel Esneklik Olgegdi”, olumlu mizah kullanimini belirlemek icin “Mizah
Tarzlan Olgeginin Kendini Geligtirici Mizah ve Katilimci Mizah” alt 8lgekleri,
mutluluk diizeylerini belirlemek igin ise “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu”
kullanilmigtir. Katilimcilarin demografik bilgileri ise “Kigisel Bilgi Formu” araciligi

ile elde edilmigtir.

Psikolojik Dayaniklilk Olgegi (The Psychological Hardiness Scale).
Isik (2016) tarafindan gelistirilen Psikolojik Dayanikliik Olgedi 21 madde ve 3
alt boyuttan olusmaktadir. Besli likert tipli (1-kesinlikle katilmiyorum, 5-kesinlikle

katiliyorum) olarak hazirlanmis olan olgekte, her bir madde O ile 4 arasinda
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puanlanmaktadir. Olgegin 2. ve 5. maddeleri ters puanlanmakta ve Olgekte
alinabilecek puan araliklari ise 0 ile 84 arasinda degismektedir. Psikolojik
dayanikliik Olgeginin yapi gegerliliginin  belirlenmesi igin ag¢imlayici ve
dogrulayici faktor analizleri yapilmig olup, agimlayici faktor analizi sonucunda,
Olcedin Ug¢ alt boyuttan olustugu saptanmistir. Bu alt boyutlar “Kendini Adama,
Kontrol ve Meydan Okuma” olarak adlandiriimistir. Olgegin tamami igin
Cronbach’s Alpha guvenirlik katsayisi .76 olarak bulunmus, i¢ tutarlik katsayisi
.80 olarak hesaplanmigtir (Isik, 2016). Mevcut galigsmada Psikolojik Dayaniklilik
Olgegine ait yapi gegcerliliginin belirlenmesi igin yapilan dogrulayici faktér analizi
sonucunda olgegin Ug alt boyutu dogrulanmig olup, model uyum degerlerinin iyi
uyum sagladigi goralmustar. Model uyum degerleri Tablo 2’de verilmistir. Ayrica
Olgcegin tamami icin yapilan guvenirlilik analizi sonucinda Cronbach’s Alpha
katsayisinin .79 oldugu ve madde toplam korelasyonlarinin ise .36 ile .74

araliginda bulunmustur. Psikolojik Dayaniklilik Olgegi EK-D’de verilmistir.

Tablo 2
Psikolojik Dayanikhilik Olgegi Dogrulayici Faktér Analizinde Elde Edilen Model

Uyum Degerleri

Model ¥2/df RMSEA SRMR GFI AGFI CFlI IFI Faktor
Uyum Yuku
Deger 2.03 .05 .03 .98 .94 .96 .96 .69/.89

Bilissel Esneklik Olcegi (Cognitive Flexibility Scale). Martin ve Rubin
(1995) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik Olgeginin Tirkge uyarlamasi
Celikkaleli (2014) tarafindan yapilmigtir. 12 madde ve tek boyuttan olusan
bilissel esneklik Olgcegi altili likert tipli (1-kesinlikle katilmiyorum, 6-kesinlikle
katillyorum) olarak dlzenlenmigtir. Olcek maddelerinden 2., 3., 6. ve 10.
maddeler ters puanlanmaktadir. TlUrkgeye yapilan uyarlama c¢alismalarinda
Cronbach’s Alpha katsayisi .80 ve test tekrar test glvenirlik katsayisi ise .83
olarak bulunmustur. Olgekten alinabilecek puan araliklari ise ise 10 ile 60
arasinda degismektedir. YUksek puan biligsel esnekligin de yuksek oldugunu
g6stermektedir (Celikkaleli, 2014). Mevcut ¢alismada Bilissel Esneklik Olgegine
ait yapi gecerliliginin belirlenmesi icin yapilan dogrulayici faktor analizi
sonucunda Olgegin tek faktorli yapisi dogrulanmis olup, model uyum
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degerlerinin iyi uyum verdigi goriimustir. Model uyum degerleri Tablo 3'te
verilmistir. Yine mevcut ¢alisma igin yapilan guvenirlilik analizi sonucunda
Cronbach’s Alpha katsayisi .77 ve madde toplam korelasyonlari ise .34 ile .73

araliginda oldugu saptanmistir. Biligsel Esneklik Olgegi EK-E’de verilmigtir.

Bilissel Esneklik Olgegi icin yapilan dogrulayici faktér analizi neticesinde
model uyum degerlerinin iyi uyum vermediginden modifikasyon degerleri yiksek
olan maddelerden (m4-m9 ve m3-m10) yapilan kovaryans baglantilariyla model
uyum degerlerinin kabul edilebilir duzeye (Karagoz, 2016;Medyan ve Sesen,
2015) geldigi gértlmustir. Modele ait kovaryans baglantilari yapilmadan énceki

ve yapildiktan sonraki uyum degerleri ve faktor yuki araliklari Tablo 3'te

verilmigtir.

Tablo 3

Bilissel Esneklik Olgedi Dogrulayici Faktér Analizinde Elde Edilen Model Uyum
Degerleri

Model X2/df RMSEA SRMR GFlI AGFI CFI IFI Faktor
Uyum Yuku

ik Deger 5,52 .08 .06 91 .83 .82 .82 43/.70
Son Deger  4.62 .07 .05 .93 .90 .86 .86 41/.70

Mizah Tarzlarni Olgegi (The Humor Styles Questionnaire). Martin ve
arkadaglar (2003) tarafindan gelistirilen Mizah Tarzlari Olgeginin Tirkge'ye
uyarlamasi Yerlikaya (2003) tarafindan yapilmistir. iki olumlu (Kendini Gelistirici
Mizah ve Katilimci Mizah) ve iki olumsuz (Kendini Yikici Mizah ve Saldirgan
Mizah) olmak Uzere dort alt dlgekten olugsmaktadir. Toplam 32 maddeden
olusan 6lcegin her alt dlcegi 8 maddeden olugsmaktadir. Olgedin tamami birlikte
kullanilacag! gibi her bir alt dlgek ayri ayri da kullanilabilmektedir. Yedili likert
tipli (1-kesinlikle katilmiyorum ve 7-tamamiyla katiliyorum) olarak hazirlanan
Mizah Tarzlari Olgeginin 10 maddesi ters puanlanmaktadir. Mizah Tarzlari
Olgegine ait her bir alt olgekten alinabilecek puanlar ise 7 ile 56 arasinda
degismektedir. Olgegin Tirkge'ye uyarlama galismalarinda Katimci Mizah,
Kendini Geligtirici Mizah, Saldirgan Mizah ve Kendini Yikici Mizah alt
Olceklerine ait Cronbach’s Alpha katsayilari sirasi ile .74, .78, .69 ve .67 olarak
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bulunmustur. Test tekrar test guvenirliginde ise yine Katilimci Mizah, Kendini
Gelistirici Mizah, Saldirgan Mizah ve Kendini Yikici Mizah alt 6lceklerinden
siras! ile .85, .81, .80 ve .82 olarak bulunmustur (Yerlikaya, 2003). Mevcut
calismada Mizah Trazlarn Olgegine ait Kendini Gelistirici Mizah ve Katilimci
Mizah alt dlcekleri icin yapilan guvenirlilik analizi sonucinda Cronbach’s Alpha
katsayisinin Katilimci Mizah alt dlgegdi icin .80 ve Kendini Geligtirici Mizah alt
Olcegdi igin ise .85 olarak saptanmistir. Madde toplam korelasyonlari ise .36 ile
.64 araliinda bulunmustur. Mizah Tarazlari Olgegine ait ‘Kendini Geligtirici

Mizah’ ve ‘Katilmci Mizah’ alt dlgeklerin maddeleri EK-F’te verilmisgtir.

Tablo 4

Mizah Tarzlari Olgegi Dogrulayici Faktér Analizinde Elde Edilen Model Uyum
Degerleri

Model  xdf RMSEA SRMR  GFI AGFI CFI IFI Faktor
Uyum Yuku
Deger  4.29 .07 .06 .92 .89 .90 .90 53/.71

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (Short Form of The Oxford
Happiness Questionnaire). Hills ve Argrly (2002) tarafindan mutlulugu élgmek
icin gelistirilmis olan 6lgedin, Turkgeye uyarlanmasi Dogan ve Cotok (2016)
tarafindan yapilmistir. 8 madde ve altili likert tipten olusan Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu Tirkce’'ye uyarlama calismalari sirasinda madde
analizlerinde 4. maddenin o6l¢egi temsil glctinin yetersiz oldugu icin bu madde
Dogan ve Cotak (2016) tarafindan oOlgekten cikartilmigtir. Toplam 7 madde
halini alan olgek besli likert tipli (1-hi¢ katilmiyorum, 5-tamamen katiliyorum)
olarak tekrardan diizenlenmistir. Olcekten alinabilecek puan araliklari ise 7 ile
35 arasinda degismektedir. Dodan ve Coétok (2016) tarafindan yapilan
calismalarda o6lgegin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .74, test tekrar test
yontemi ile elde edilen givenirlik katsayisi .85 olarak hasaplanmistir. Mevcut
calismada O6lgede ait yapi gecerliliginin belirlenmesi i¢in yapilan dogrulayici
faktor analizi sonucunda olcegin tek faktorli boyutu dogrulanmis olup, model
uyum degerlerinin iyi uyum saglamisgtir. Model uyum degerleri Tablo 5Te
verilmigtir. Ayrica 6lgegin tamami ic¢in yapilan guvenirlilik analizi sonucunda

Cronbach’s Alpha katsayisinin .81 ve madde toplam korelasyonlarinin ise .35
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ile .58 araliginda bulunmustur. Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu EK-G'de

verilmigtir.

Tablo 5
Oxford Mutluluk Olgedi Dogrulayici Faktér Analizinde Elde Edilen Model Uyum

Degerleri

Model  x%df RMSEA SRMR  GFI AGFI CFI IFI Faktor
Uyum Y uku
Deger 3.04 .05 .03 .98 .96 .98 .98 .56/.79

Kisisel Bilgi Formu. Kisisel Bilgi Formunda katihmcilarin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim duzeyi, brang, okul/kurumdaki gorevi, ¢ahgtiklari okul
kademesi ve meslekteki hizmet vyillarini iceren demografik bilgilere yer

verilmigtir. Kisisel Bilgi Formu EK-F’de verilmigtir.

Verilerin Analizi

Veriler, SPSS 23.0 (Statistical Package for the Social Sciences) ve SPSS
AMOS (Analysis of Moment Structures) 24.0 paket programlari kullanilarak
analiz edilmistir. Katihmcilardan 643 kisi anket formlarina yanit vermistir.
Arastirmaci tarafindan bu 643 veride yapilan incelemelerde 12 veride eksik ve
hatal girislerin oldugu gorulmustiur. Dolayisiyla bu 12 veri, veri kaybi olarak
gorulmas olup veri setinden silinmigtir. Analizlere geriye kalan 631 veri ile
devam edilmigtir. Daha sonra analizlerde yapilan ikinci kontrollerde ise 18
verinin ise aykiri deger oldugu saptanmistir. Yapilan kontrollerde bu verilerin
katilimcilar tarafindan rastgele doldurulmus olabileceginden bu 18 veri, analiz
sonuglarini etkilememesi adina veri setinden c¢ikartiimigtir. Sonug¢ olarak

analizler geriye kalan 613 veri ile devam edilmigtir.

Verilerin analizinde ilk adimi olarak veri setinin frekans degerleri kontrol
edilmistir. Daha sonra tim olceklerin basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir.
Ardindan betimleyici istatistiklerden minimum, maksimum, ortalama, standart
sapma degerleri incelenmitir. Arastirmada kullanilan tUm oOlgme araglarinin
guvenirlik degerlerine, dogrusallik ve es varyanslilik degerlerine bakilmigtir.
Model kurmak icin gerekli olan degigkenler arasi iligkiler, Pearson Momentler

Carpimi Korelasyonu katsayilariyla incelenmistir. Bu analizlerde kabul edilebilir
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anlamhlik duzeyi .05 ve .01 olarak belirlenmigtir. Elde edilen bulgularda tium
degiskenlerin  birbirleriyle anlamh duzeyde bir iliskiye sahip olduklar

goraimustar.

Olgme araglarinin  6lgme modelleri dogrulayici faktor analizleriyle
dogrulandiktan sonra, hipotetik model de 6lcme modeliyle test edilmis ve 6lgim
degerlerinin kabul edilebilir oldugu goérulmastir. Arastirmanin son bdliminde
ise Onerilen model Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) ile analizleri yapilmis ve

bu sonugclarin degerlendiriimesi yapiimistir.

Yapisal galismalarinin degerlendiriimesinde en o6nemli Olgutler model
uyum degerleridir. Dolayisiyla 6lgim modelinde dnce model uyum degerleri
incelenmelidir. Modelin gegerliligini degerlendirmek icin Karagéz (2016),
Meydan ve Sesen (2015) tarafindan belirtilen model uyum Oolgutleri referans

alinmigtir. Bu olgutler Tablo 6’da verilmigtir.

Tablo 6

Model Uyum Kriterleri Tablosu

Model Uyum Kriteri Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
X2 .05<p=1 .01<p=.05

¥2/df ¥2/df<3 ¥2/df<5

RMSEA RMSEA<.05 RMSEA<.08

SRMR 0<SRMR<.05 0<SRMR<.08

GFlI .90=<GFI .85<GFl

AGFI .90<AGFI .89<AGFI<.85

CFlI .90=CFI .85<CFI

IFI .95<IFI .94<|F1<.90

Karag6z, (2016); Meydan ve Sesen (2015)
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Bulgular bélimunde arastirmaya ait kayip veriler, érneklem buyudkluga,
normallige iligkin bulgular, betimleyici istatistikler, korelasyon iligkileri ve son
olarak araci modele iliskin bulgulara yer verilmistir. ilk olarak 6n analizler
yapilmis ardindan degiskenler arasi korelasyonlarlar incelenmis ve coklu
dogrusal baglantilarin olup olmadigina yoénelik kontroller yapilmistir. On
analizlerde eksik ve kayip veriler incelenmis, yapisal esitlik modeli
varsayimlarindan olan bagimsiz gozlemci, orneklem hacmi, aykiri degerler,

normallik varsayimlari, dogrusallik ve es varyanslilik degerleri kontrol edilmigtir.

Eksik Veriler

Tabachnick ve Fidell (2015), veri setinde %5’ten fazla eksik verinin
olmasi halinde veri setinde problemlere neden olabilecedini belirtmistirler. 643
veride yapilan kontrollerde 12 veride eksik ya da hatali girislerin oldugu
gérilmus ve bu 12 veri tum verilerin %5’'inden az oldugu igin veri setinden

silinmistir.
Aykiri Degerler

Veri setinde aykiri degerlerin olmasi analizlerde, modelin anlamliligini
etkileyebilmektedir (Bayram, 2013). Dolayisiyla analizler yapilmadan &nce
verilerde aykiri degerlerin olup olmadigi, SPSS programinda histogram ve
boxplot kutu grafiklerinden yararlanilarak bakilmistir. Ayrica Mahalanobis
uzaklik testi ile yapilan kontrollerde 18 verinin aykiri deger oldugu gorulmustar.
Bu 18 veri uzerinde yapilan kontrollerde katilimcilar tarafindan rastgele
doldurulmus oldugu kanisina varildigindan bu 18 veri, veri setinden silinmistir.

Analizlere griye kalan 613 veri ile devam edilmigtir.

Orneklem Biiyiikliigii

Literatirde o6rneklemin buayUkligtu ile ilgili birden fazla goris
bulunmaktadir. 100’den az Orneklemin olmasi kucuk, 100 ile 200 arasi
orneklemin olmasi orta ve 200’den fazla Orneklemin olmasi ise buylk

orneklemler olarak ifade edilmektedir (Bayram, 2013). Kuguk oOrneklemlerde
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basit modeller uygulanabilinirken karmagsik modeller icin buyuk orneklemlerin
olmasi gerekmektedir. Kline (2015) yapisal esitlik modelinin yapilabilmesi icin
orneklem sayisinin 200'den fazla olmasi gerektigini ifade etmistir. Bu
arastirmada ise 613 verinin olmasi yapisal esitlik modellemesinin denenmesi

icin yeterli oldugu dusunulmektedir.

Normallige iliskin Bulgular

Yapisal Esitlik Modellemesi test edilmeden 0©6nce, modelin
varsayimlarindan biri olan ¢ok degiskenli veri analizinde tek degiskenlerin
normal dagihm varsayiminin saglanmasi gerekmektedir (Kline, 2015).
Normalligin en onemli iki unsuru ise ¢arpiklik ve basiklik katsayilaridir. Normal
dagilimlarda, carpiklik katsayisinin -1 ile +1 arasinda ve basiklik degerinin ise
sifira yakin olmasi beklenilir (Buyukozturk, 2019). Yine Tabachnick ve Fidell'a
(2015) gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 ile -3 araliginda olmasi
durumunda verilerin normal dagildigi kabul edilmektedir. Arastirmaya ait
Olceklerden ve bu Olceklerin alt boyutlarina ait garpiklik ve basiklik degerleri
Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7
Degiskenlerin Normalligine lliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Degiskenler Carpiklik Basiklik
Psikolojik Dayanikhlik -.015 .046
Kendini Adama -.058 -.129
Kontrol .081 A72
Meydan Okuma -.029 -.001
Biligsel Esneklik -.144 -.101
Mizah Tarzlar -.426 -.195
Kendini Gelistirici Mizah -.409 -.237
Katilimci Mizah -.596 -.202
Mutluluk -.250 -.078
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Tablo 7 incelendiginde tim o&lgekler ve bu Olgeklerin alt boyutlarina ait
carpiklik ve basiklik degerleri -1 ile +1 arasinda oldugundan verilerin normal

dagildigi kabul edilmistir.

Dogrusallik ve Es Varyanslilik

Dogrusallik varsayimi grafiksel yontemlerle ya da korelasyon matrisleri
ile incelenmektedir. Dogrusallik varsayimin ihlal edilmesi halinde standart
hatalarda ve model uyum degerlerinde yanlishda neden olabilmektedir (Bayram,
2013). Degigkenler arasi dogrusallik ve es varyanslilik varsayimi sacgiima
diyagrami (scatter plot) ile incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda ikili
degiskenler arasindaki dogrusallik varsayiminin saglandigi sonucuna

ulasiimistir.

Betimleyici istatistikler

Arastirmaya katilan katilimcilarin Bilissel Esneklik Olgegi, Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi, Mizah Tarzlari (Kendini Gelistirici Mizah, Katimci Mizah)
Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formundan almis olduklari puanlara
iliskin minimum, maksimum, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8
Katilimcilarin Bilissel Esneklik, Psikolojik Dayaniklilik, Mizah Tarzlari ve Oxford
Mutluluk Olgeklerinden Aldiklari Puanlara Ait Minimum, Maksimum, Aritmetik

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler Madde X Min. Max. SS
Sayisi

Psikolojik Dayaniklilik 21 62.13 42 82 7.27
Kendini Adama 7 20.36 12 27 2.76
Kontrol 7 19.72 10 28 29
Meydan Okuma 7 22.04 12 28 3.07

Biligsel Esneklik 12 57.04 41 72 6.49

Mizah Tarzlari 16 77.18 46 104 12.32
Kendini Gelistirici 8 38.49 19 56 7.4
Katilimci Mizah 8 38.68 16 51 7.1
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Oxford Mutluluk Olgegi Kisa 7 24.55 13 36 4,52
Formu

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya katilmis olan 613 &gdretmenlerin
Psikolojik Dayanikhlik Olgeginden almis olduklari puan ortalamalari 62.13+7.27
olarak hesaplanmistir. Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden ortalama alinabilecek
puanin 42 oldugu ve bu deger sabit alinarak yapilan tek 6rneklem t-Testi
sonucuna gore arastirmaya katilmis olan ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik
duzeylerinin belirlenen sabit degerden istatistiksel olarak anlamli dizeyde daha
fazladir (t(611) =68.54; df.612; p<.05).

Tablo 8de katilimcilarin Bilissel Esneklik Olgeginden almis olduklari
puan ortalamalari 57.0416.49 oldugu gorulmektedir. Bilissel Esneklik
Olgeginden alinabilecek ortalama puanin 36 oldugu ve bu sabit olarak kullanilan
tek Orneklem t-Testi sonucuna gore, arastirmaya katilmis olan 6gretmenlerin
bilissel esneklik duzeylerinin belirlenen sabit degerden istatistiksel olarak
anlamli dizeyde yuksek oldugu goérilmektedir (t(e11) =80.27; df:612; p<.05).
Dolayisiyla arastirmaya katilmig olan o6gretmenlerin  bilissel esneklik

diizeylerinin ortalamanin tzerinde oldugu soylenebilir.

Yine Tablo 8'de katilimcilarin Mizah Tarzlari Olgegi alt boyutlarindan olan
Kendini Gelistirici Mizah ve Katilimci Mizah Olgeklerin toplamindan almig
olduklari puan ortalamalari 77.18+12.32 oldugu gorulmektedir. Mizah Tarzlari
Olgegi Kendini Gelistirici ve Katiimci Mizah alt 6lgeklerinin  toplaminda
alinabilecek ortalama puanin 56 oldugu ve bu deger sabit alinarak kullanilan tek
orneklem t-Testi sonucuna goére, arastirmaya katilmis olan 6gretmenlerin olumlu
mizah duUzeylerinin belirlenen sabit degerden istatistiksel olarak anlaml

dizeyde yuksek oldugu sdylenebilir (t(s11) =42.58; df:612; p<.05).

Son olarak Tablo 8de Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formundan
katihmcilarin aldiklari puan ortalamalarinin 24.55+4.52 oldugu gorulmektedir.
Oxford Mutluluk Olcegdi Kisa Formundan alinabilecek ortalama puanin 17.5
oldugu ve bu deger sabit alinarak yapilan tek érneklem t-Testi sonucuna gore,

calismaya katillan o6gretmenlerin mutluluk dizeyleri belirlenen sabit degerden
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istatistiksel olarak anlamli dizeyde yuksek oldugu goérulmustar (t(ei1) =38.6;
df:612; p<.05).

Korelasyon Analizi ve Coklu Baglantililik

Aragtirmada veriler arasinda c¢oklu baglantiiligin olup olmadiginin
belirlenmesi icin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayilari
incelenmigtir. Yapisal egitlik modellemesi kullanilabilmesi i¢in bagimli, bagimsiz
ve aracl degiskenler arasinda anlamli iligkilerin olmasi gerekmektedir (Baron ve
Kenny, 1986; Kline, 2015). Degigkenler arasinda korelasyon katsayisinin +.10
ile -.10 arasinda olmasi zayif bir iligki, +.30 ile -.30 arasinda olmasi orta
duzeyde bir iliski ve +.50 ile -.50 araliginda olmasi ise yuksek duzeyde bir
iligkinin oldugunu gostermektedir (Field, 2009). Degiskenler arasindaki iligkiler
Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9
Katilimcilarin - Bilissel Esneklik, Psikolojik Dayaniklik, Mizah Tarzlari ve

Mutluluklari Arasindaki lliskilere Ait Korelasyon Analizi Sonuglari

PD KEN-A KON MEY BE OM CEN-G KAT MUT
PD 1
KEN-A  .848" 1
KON .813" .564** 1
MEY .829** 571 A466** 1
BE .533** 379%* 397 540%* 1
OM .381** .251%* 296**  392**  350** 1

KEN-G  .381* 274%* 276%*  .389** .301** .842** 1
KAT .264** 149** 226 274%% 294 .856** .442** 1

MUT .504** 375%* A29%*%  462**  513** A24%*%  A35** 282** 1

**p< .01 *p<.05 N:613 PD: Psikolojik Dayanikhlik, KEN-A: Kendini Adama, KON: Kontrol, MEY:
Meydan Okuma, BE: Biligssel Esneklik, OM: Olumlu Mizah, KEN-G: Kendini Gelistirici, KAT:
Katilimci, MUT: Mutluluk.

Veri setindeki degiskenler arasinda yuksek duzeyde iliskilerin olmasi
coklu bagdlantilar probleminin olmasina igaret etmektedir. Field’e (2009) go6re
degiskenler arasinda c¢ok yuksek duzeyde iligkinin olmasi durumunda buna

72



neden olan degiskenlerin modelden c¢ikariimasi gerektigi dustnulmektedir.
Yapilan galismada korelasyon sonuglarina bakildiginda korelasyon katsayilari
.90 kritik degerini asmadigindan (Kline, 2015), verilerin analizinde ¢oklu baglanti

probleminin olmadigl sonucuna variimigtir.

Tablo 9 yer alan korelasyon sonuglari incelendiginde, tim degiskenler
arasindaki ikili iligkilerin anlamli oldugu gorulmektedir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni bilissel esneklik puanlari ile bagimh degiskeni olan psikolojik
dayaniklilik arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmustur (r=.533, p<.01).
Arastirmanin bagimsiz degiskeni biligssel esneklik ile araci degiskenleri olan
olumlu mizah (r=.350, p<.01) ve mutluluk (r=.513, p<.01) arasinda pozitif yonlu
ve anlamh iligki bulunmustur. Arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik
dayaniklilik ile araci degiskenleri olan olumlu mizah (r=.381, p<.01) ve mutluluk
(r=.504, p<.01) arasinda pozitif yonli ve anlaml iliski bulunmustur. Dolayisiyla
Yapisal esitlik modeli uygulanmasi igin gerekli olan degiskenler arasinda

anlamli iligkilerin olmasi hipotezi kabul edilmektedir.

Olgme Modelinin Sinanmasi

Yapisal esitik modellemelerinde degiskenler arasi varyansinin
aciklanmasi onemlidir. Ortiik degiskenli yapisal modeller élgcim modeli ve
yapisal model olmak Uzere iki adiml bir sistemden olugsmaktadir. Bu iki adimli
sistem iki farkl yontemle analiz edilebilmektedir. Bunlardan birincisi dlgme
modeli ile yapisal modelin birlikte analize dahil edildigi yontemdir. Ancak bazen
bu ybdntemin yorumlanmasinda zaman zaman karigikliklara neden
olabilmektedir. Diger bir yontem ise dlgum modeli ile yapisal modelin ayri ayri
analizleri yapilmaktadir. Bu yontemde ilk dnce 6lgciim modeli analiz edilmektedir.
Olciim modelinde modeli ya da model uyum degerlerini bozan veriler varsa
gerekli iyilegtirmeler yapildiktan sonra yapisal modelin test edildigi agsamaya
gecilmektedir (Kline,2015; Simsek, 2007). Bu c¢alismanin analizleri de ikinci
yontemin daha anlasilir olmasindan dolayi tercih edilmis ve 6¢lim modeli ile

yapisal model ayri ayri analiz edilmistir.
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Olciim modeline ait analiz sonucu Sekil 3'te verilmistir.

Biligsel Esneklik
Madde 1

Biligsel Esneklik
Madde 2

Biligsel Esneklik
Madde 3

Biligsel Esneklik
Madde 4

Biligsel Esneklik
Madde 5
Biligsel Esneklik
Madde 6
Biligsel Esneklik
Madde 7
Biligsel Esneklik
Madde 8
Biligsel Esneklik
Madde 9
Biligsel Esneklik
Madde 10
Biligsel Esneklik
Madde 11

Biligsel Esneklik
Madde 12

BILISSEL
ESNEKLIK

Kendini Adama

Kontrol : iBHN*

Meydan Okuma

Katihmei Mizah |« ..
.54

OLUMLU

MizAH

Gelistirici Mizah [<— 83"

Mutluluk Madde 1 [\

Mutluluk Madde 2

Mutluluk Madde 3 [S— 74"

Mutluluk Madde 4 [<— .76

Mutluluk Madde 5 [& 657

27
Mutluluk Madde 6 [~ 35+

Mutluluk Madde 7

Sekil 3. Modelde yer alan degiskenlere ait 6lgim modelinin standardize edilmis

yol katsayilari.
*p<.01, *p<.05, N:613
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Olgme modeline ait uyum degerleri ise Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10
Olgme Modeline Ait Uyum Degerleri

Model Uyum Kriteri Deger Uyum

X2/df 2.82 Iyi uyum

RMSEA .05 Kabul edilebilir uyum
SRMR .05 Iyi uyum

GFI 91 fyi Uyum

AGFI .89 Kabul edilebilir uyum
CFI .95 Iyi uyum

IFI .90 Iyi uyum

Tablo 10 incelendiginde arastirmanin 6lgme modelinde test edilen uyum
degerleri x?/df 2.82, hata karelerinin ortalamasinin karekokii RMSEA .055,
standartlastiriimis ortalama hatalarin karekdoki (SRMR) degeri .05, uyum
indeksinin iyiligi (GFIl) degeri .91, duzeltiimis uyum iyiligi (AGFI) degeri .89,
kargilastirmali uyum (CFI) degeri .95 ve artan uyum indeksi (IFI) degeri .90,
olarak bulunmustur. llgili uyum degerleri incelendiginde modelin iyi uyum

sergiledigi gorulmektedir.

Olgme modeline ait uyum degerleri incelendiginde arastirmaya ait
gozlenen degigkenlerin, ortuk degiskenlerin guvenilir birer gostergeleri olduklari
sonucuna varilmaktadir. Modele ait uyum degerleri ile ortik ve gozlenen
degiskenler arasindaki iligskilerin yeterli seviyede oldugu, dolayisiyla
arastirmanin  son asamasi olan yapisal modelin test edilebilirligini

goOstermektedir.

Onerilen Modele Ait Yapisal Esitlik Modeli Testine iligkin Sonuglar

Degigkenler arasinda aracilik rolinun incelenmesi i¢c ice gegmis
modellerin kurulmasiyla yapilmaktadir. i¢ ice gecen modellerin analizi traglama
veya model inga etme olarak bilinen yontemlerle yapilmaktadir. Traslama
yonteminde tum model kurulup analizle yapildiktan sonra, modeldeki bazi yollar
silinerek model basitlestiriimis haline getirimektedir. insa etme ydnteminde ise
model basit sekilde tanimlandiktan sonra modele yeni yollarin eklenmesiyle

araciligi incelenmektedir. Model inga etme ydonteminde model tam araci olacak
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sekilde olusturulmakta, uyum degerleri incelendikten sonra yeni yollar
eklenilerek  modelin  veri uyumunda iyilesmenin  olup  olmadigi
gozlemlenmektedir (Kline, 2015; Simsek, 2007). Bu arastirmada model inga

etme yontemi kullaniimigtir.

Bu arastirmada, oOnerilen aracilik modeli test edilmeden Once
arastirmanin bagimsiz degigkeni olan biligsel esnekligin bagimli degisken olan
psikolojik dayanikhligi anlaml bir sekilde yordamakta midir? Sorusuna yonelik
degiskenler arasindaki iliskiye bakilmistir.

Arastirmanin son adimi olarak biligsel esneklik ve psikolojik dayanikhlik
arasindaki iliskide mizah kullanimi ile mutlulugun araci rolinin olup olmadigina
yonelik kurulan model test edilmistir. Bu analize iliskin sonuglar Sekil 4’te

verilmigtir.
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Katilimci Mizah Gelisgtirici Mizah

Biligsel Esneklik
Madde 1
Biligsel Esneklik
Madde 2
Biligsel Esneklik
Madde 3
Biligsel Esneklik
Madde 4
Biligsel Esneklik
Madde 5
Biligsel Esneklik PSIKOLOJIK K
X ontrol
Madde 6 : B B\ DAYANIKLILIK
Biligsel Esneklik
Madde 7
Biligsel Esneklik
Madde 8
Biligsel Esneklik
Madde 9
Biligsel Esneklik
Madde 10
Biligsel Esneklik
Madde 11
Biligsel Esneklik
Madde 12

Kendini Adama

Meydan Okuma

/.59** i ga o Y W .39“\
Mutluluk Mutluluk Mutluluk Mutluluk Mutluluk Mutluluk Mutluluk
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5 Madde 6 Madde 7

Sekil 4 . Biligsel esneklik ile psikolojik dayanikhlik arasindaki iligkide mizahin ve mutlulugun araci roline ydnelik analiz modeli.
**p<.01, *p<.05, N:613



Sekil 4’te verilen bulgular incelendiginde, biligssel esnekligin olumlu
mizahi dogrudan, pozitif yonde ve anlamh dizeyde yordadigi (B=.53,
p<.01), olumlu mizahin ise psikolojik dayanikhhgi pozitif yonde ve anlamh
dizeyde yordadidi (B=.21, p<.01) saptanmistir. Yine Sekil 4’teki bulgulara gore,
biligsel esnekligin mutlulugu pozitif yonde ve anlamli dizeyde yordadigi (B=.67,
p<.01), mutlulugun ise psikolojik dayaniklihg pozitif yonde ve anlamh dizeyde

yordadigi (B=.25, p<.01) sonucuna ulasiimistir.

Araci degiskenlerin modeldeki aracilik rollerini belirlemek icin araci
degiskenler analize dahil edildiklerinde, biligssel esneklikle psikolojik dayaniklilik
arasindaki regresyon katsayisi .71’den .43’e (p<.01) dusmustir. Biligsel
esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide araci degiskenlerin modele
dahil edilmesiyle birlikte regresyon katsayisi anlaml bir sekilde azaldigindan
(Baron ve Kenney, 1986) olumlu mizahin ve mutlulugun bu iligkide kismi araci
rollerinin oldugu sonucuna ulasiimistir. Sekil 4’e ait model uyum degerleri ise

Tablo 11°de verilmisgtir.

Tablo 11
Yapisal Modele Ait Model Uyum Degerleri

Model Uyum Kriteri Deger Uyum

x2/df 2.84 Iyi uyum

RMSEA .05 Kabul edilebilir uyum
SRMR .04 Iyi uyum

GFI 91 Iyi Uyum

AGFI .89 Kabul edilebilir uyum
CFI .90 fyi uyum

IFI .90 Iyi uyum

Tablo 11 incelendiginde arastirmanin 6lgme modelinde test edilen uyum
degerleri x?/df: 2.84, hata karelerinin ortalamasinin karekokii RMSEA .055,
standartlastinimis ortalama hatalarin karekéki (SRMR) degeri .04, uyum
indeksinin iyiligi (GFIl) degeri .91, duzeltiimis uyum iyiligi (AGFI) degeri .89,
karsilastirmali uyum (CFl) degeri .90 ve artan uyum indeksi (IFl) degeri .90,

olarak saptanmistir.
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Sekil 4’e ait modelde bagimh dediskenlerdeki degisimi ne kadarinin
bagimsiz degiskenler tarafindan aciklandigini gosteren R? degerleri ise Sekil

5’te verilmigtir.

/' PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIK

R2=.46

Sekil 5. Bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide mizah ve

mutlulugun araci rolu.
**p<.01, *p<.05, N:613

Sekil 5'te verilen R? degerleri incelendiginde mizah Uizerindeki toplam
degisimin %25’lik kismi bilissel esneklik tarafindan, mutluluk Gzerindeki toplam
degisimin %46’s1 biligsel esneklik tarafindan ve psikolojik dayaniklilik Uzerindeki
toplam degisimin %59’u biligsel esneklik, mizah ve mutluluk tarafindan
aciklanmaktadir.

Modelde saptanan kismi araciliga yonelik dolayli etkilerin anlamh olup
olmadiklarina iligkin 5.000 yeniden drnekleme yontemiyle bootstrapping iglemi

gerceklestirilmis olup, bootstrap sonuglari Tabla 12'de verilmistir.

Tablo 12
Bilissel Esneklik ile Psikolojik Dayaniklilik Arainda Olumlu Mizah ve Mutlulugun

Araciligina Yoénelik Bootstrapping Sonuglari

Bootstrap %95 Guven Araliginda
Dolayh Etkiler Katsayisi SH Alt Limit Ust Limit R2 F
BE-OM—PD .26 .029 126 .346
BE—-MUT—PD .31 .038 201 412 59  73.76™

Not. Bootsrap 5.000 érnekleme lzerinden yapilmistir. **p<.01, *p<.05, SH: Standart Hata, BE:
Bilissel Esneklik, OM: Olumlu Mizah, PD: Psikolojik Dayaniklilik, MUT: Mutluluk
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Tablo 12 incelendiginde olumlu mizahin biligsel esneklik ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki dolayli etkisinin anlamli oldugu (Bootstrap katsayisi=.26,
%95 glven araligi=.126-.346) gorulmektedir. Benzer sekilde, mutlulugun biligsel
esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki dolayh etkisinin de anlamli oldugu
(Bootstrap katsayisi=.31, %95 guven arahdi=.201-.412) sonucuna ulagiimistir.
Bootstrapping Sonuglari %95 glven araliginda alt ve Ust limitleri sifir degerini
icermediginden istatistiksel olarak anlamli bulunmuslardir. Tium bu bulgulara
dayanarak bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik iligkisinde olumlu mizahin

ve mutlulugun kismi araci rollerinin oldugu ifade edilebilir.
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Bolum 5

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirmada kapsaminda ogretmenlerde biligsel esneklikle psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskide olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun araci rolin
yapisal esitlik modellemesi ile incelenmistir. Bu baglamdan arastirmanin
orneklemi Turkiye’'nin farkli illerinden MEB’e bagh cesitli okul ve kurumlarda
calismakta olan 322 kadin (%52.2) ve 291 erkek (%47.5) olmak Uzere toplam
613 ogretmenden olugmaktadir. Arastirma ornekleminde yer alan 6getmenlerin
yas ortalamalari 30.98+6.35 meslekteki hizmet yili ortalamalari ise 6.22+6.10

olarak bulgulanmistir (Tablo 1).

llgili model test edilmeden énce gozlenen degiskenler arasindaki iliskiler
Person momentler carpimi korelasyonu ile incelenmis olup, tim gozlenen
degiskenler arasinda pozitif yonli anlaml iligkiler bulunmustur. Daha sonra
yapisal esitlik modellemesi varsayimlarindan olan 6lgme modeli test edilmis ve
model uyum degerlerinin kabul edilebilir sinirlar icerisinde oldugu saptanmistir.
Arastirmanin son adimi olarak yapilan aracilik testi neticesinde biligsel esneklik
ile psikolojik dayanikllik arasinda olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun kismi
araci etkisinin oldugu sonucuna ulasiimistir. Diger bir deyisle bilissel esnekligin
hem dogrudan hem de mizah kullanimi ve mutluluk Gzerinden psikolojik
dayanikhihgr agikladigi goértlmastir. Calismanin bu bdéliminde olusturulan

model alan yazin gergevesinde tartisilmakta ve oneriler sunulmaktadir.

Biligsel Esnekligin Psikolojik Dayaniklik Uzerindeki Etkisi

Aragtirmada kapsaminda ilk ele alinan hipotez olan biligsel esneklik ile
psikolojik dayanikliik arasinda anlamh iliski var midir? Biligsel esneklik
psikolojik dayaniklihgi yordamakta midir? Sorularina yonelik olarak, bilissel
esneklik ile psikolojik dayaniklihk arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayrica biligsel esnekligin psikolojik dayaniklihdr dogrudan ve
anlaml bir sekilde yordadigi sonucuna ulasiimigtir. Alan yazida bilissel esneklik
ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkiyi inceleyen sinirli sayida ¢aligsma olsa
da bu calismalarin genelinde biligsel esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasinda
pozitif yonlt anlamli iligkilerin oldugu yonindedir. Bozkurt (2019) tarafindan 8.
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sinif 6grencileriyle yapilan g¢alismada biligssel esneklik ile psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmustir. Koc¢’un (2020) Universite
ogrencileriyle yaptidi calismada, Bozkurt'un (2019) bulgularini destekler
nitelikte, bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlu yiksek
dizeyde anlamh iligkinin oldugunu saptamistir. Benzer olarak, Gulec (2020)
tarafindan lise 6grencileriyle yapilan c¢alismada bilissel esneklik ile pisikolojik
dayaniklilik arasinda anlamli iligki bulunmus ve biligsel esnekligin psikolojik
dayanikhihgr pozitif yonli yordamakta oldugu sonucuna ulasmigtir. Yelpaze
(2020) tarafindan universite 6grencileriyle yapilan calismada bilissel esnekligin
psikolojik dayaniklihgin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasiimigtir.
Son olarak Yavuz'un (2019) engelli sporcularla yaptigi ¢alismada biligsel
esneklik ile psikolojik dayaniklihk arasinda orta duzeyde pozitif iligki

bulunmustur.

Alan yazinda bilissel esnekligin psikolojik dayaniklilikla iligkilerinin
olmadigini gosteren sinirl da olsa c¢aligmalar mevcuttur. Acevedo (2010)
tarafindan yapilan galismada orta ve duslk duzeyde bilissel esneklie sahip
bireylerin dayanikhlik dizeylerinde anlamh bir farklilasmanin olmadigin
sonucuna ulasiimistir. Bunu nedeni olarak psikolojik dayaniklihdin ic ice gegmis
ve cok cesitli faktorlerden oldugundan baska faktorlerin de etki edebilecegi

tahmin edilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik kavrami ve insanlar Uzerindeki etki glicu her gecen
gln biraz daha 6nem kazanmaktadir. Modern dinyada artik sadece fiziksel
gucun yeterli olmadigi, bireylerin mutlu olabilmeleri i¢cin psikolojik olarak da
gucli olmalari gerektigi dusunulmektedir (Kavi ve Karakale, 2018). Bunun
yaninda saglikli bir birey olmanin énemli bilesenlerinden biri de bilissel
esneklige sahip olma olarak kabul edilmektedir (lonescu, 2012). Bilissel
esneklige sahip bireylerin yeni ve farkli durumlara uyum saglayarak alternatif
secenekleri gorebilmektedirler (Guleg, 2020; Yelpaze, 2020). Boylece zorluklar
karsisinda daha kolay bas ederek yeni ¢dzum yollariyla daha kolay uyum
sag@ladiklari sdylenebilir. Dolayisiyla bilissel esnekligin yuksek olmasi psikolojik
dayanikhligi pozitif ydnde etkiledigi sdylenebilir.
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Bilissel esnekligin zorlu yasam sartlari karsisinda alernatif secenekleri
goérerek gucliklerle bas etmede farkli ¢6zim yollari Uretebilme imkani
saglamaktadir. Biligsel esnekligin zorlayici durumlarda disunceleri daha dengeli
bir sekilde degistirebilmekte, zorluklarla basacikabilme konusunda bireyin
kendisini daha yetkin hissetmesini saglamaktadir (Dennis ve Vander Wall,
2010; Deveney ve Deldin, 2006). Psikolojik dayanikhligin dissal koruyucu
faktorleri arasinda problem ¢ozme becerileri, sosyal yeterlilik, olumlu akran
destegdi ve guvenli iligkiler gibi olgular yer almatadir (Olsson vd., 2003). Benzer
olarak biligsel esnekligi sahip bireylerin iletisim kurma becerileri gelismis, atilgan
ve uyum saglayabildikleri bilinmektedir (Martin ve Anderson, 1998). Psikolojik
dayaniklihdin igsel koruyuca faktorlerinde ise iyimserlik, benlik saygisi, i¢ kontrol
odagi, umut gibi 6zellikler yer almaktadir (Friborg vd., 2005). Yasam amaglarina
sahip olunmasi bireyin yasam uyumunu ve umudunu olumlu yonde etkilemekte
oldugu bilinmektedir. Hatta yasam amaclarinin olmasi, bireye psikopatolojik
olarak koruyucu bir islev de saglmaktadir (Guleg, 2020). Dolayisiyla yasam
amaclarinin olmasi, psikolojik dayaniklihdi arttirmada olumlu bir etkisi oldugu

soylenehbilir.

Biligsel Esnekligin Olumlu Mizah Kullanimi Uzerinden Psikolojik
Dayaniklilik Uzerindeki Etkisi

Arastirma kapsaminda olumlu mizah kullaniminin bilissel esneklik ve
psikolojik dayaniklilik ile anlamli ligkisi var midir? Bilissel esneklik ve psikolojik
dayanikllik iliskisinde olumu mizah kullanimi aracilik etmekte midir? Sorularina
yonelik olarak, olumlu mizah kullaniminin bilissel esneklik ve psikolojik
dayaniklilikla pozitif yonli ve anlamli iligkisinin oldugu saptanmigtir. Ayrica
olumlu mizah kullaniminin, biligsel esneklik ile psikolojik dayanikhlik iliskisinde
kismi araci rolu oldugu yani biligsel esnekligin ise hem dogrudan hem de olumlu
mizah kullanimi Uzerinden psikolojik dayaniklihgr acgikladigi sonucuna

ulasiimigtir.

Gunlik hayatta meydana gelen tutarsizliklarin mizaha konu olunmasi
mizahin biligsel biligsel boyutunu olusturmaktadir (Aktepe, 2019). Mizahin
biligsel bilesenleri dikkate alindiginda biligsel esnekligin mizahi olumlu

yordayabilecegi 6ngorulmektedir. Yine alan yazinda mizahin psikolojik
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dayaniklihgr olumlu duzeyde yordadigina yonelik calismalar mevcuttur
(Acikgbz, 2016; Satici ve Deniz, 2017; Ozdemir, vd., 2011). Dolayisiyla bilissel
esnekligin olumlu mizah Uzerinden psikolojik dayanikhligi agiklamasi bu

Ongoruyu dogrulamaktadir.

Alan vyazina bakildiginda biligsel esnekligin mizahi pozitif yonde
yordadigi arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Bilissel esnekligin mizahin
yordamasi bulgusu ile olumlu duygularin bilissel esnekligi gelistirmesini ortaya
koyan Genigletme ve insa Etme Kurami (Fredrickson ve Losada, 2005)
arastirma bulgulariyla da tutarlilik géstermektedir. Olumlu mizahin kullanimi ile
biligssel sureclerin etkili ve amaclh kullanimi kolaylastirmaktadir. Yine Aktepe
(2019) tarafindan yapilan ¢galismada biligssel esneklik ile mizah tarzlarinin olumlu
alt boyutlan olan kendini geligtirici mizah ve katilimci mizah arasinda pozitif

yonlu anlamli iligki bulunmustur.

Bilissel esnekligin mizahi yordadigi bulgusu néroloji alaninda yapilan
cesitli calismalarla da desteklenmektedir. Mizah kullaniimasiyla bireyin
bellegindeki karmasik verileri igleyen bolumlerinin etkin olmakta oldugu ve bu
karmasik yapilarin daha kalici bir sekilde beyne kaydedildikleri sonucuna
varilmigtir (Dai vd., 2017). Yine mizahla ilgili yapilan baska bir g¢alismada
gulimsemenin yaraticihiga ve dikkati genisletmeye katkisi oldugu gorulmustur
(Johnson, Waugh ve Fredrickson, 2010). Bilissel esnekligin dikkat, bellek ve
algi sureclerinin kullaniimasiyla gelismekte oldugundan (Dennis ve Vander Wal,
2010), mizah kullanimiyla ilgili bulgularla paralel olarak bu c¢alismada bilissel

esneklige katkisi oldugu gorulmagtur.

Bilissel esnekligin sosyal iliskilerde dnemli rolinin oldugu bilinmektedir
(Aktepe, 2019). Yine bilissel esneklik ile uyum (Oz, 2012) ve karsilikli iliskilerde
baghlik (Martin ve Rubin,1995) arasinda anlamli iligkilerin oldugu alan yazin
tarafindan desteklenmektedir. Mizah tarzinin alt boyutu olan katilimci mizahin
da sosyal iligkileri gelistirdigi ve pozitif duygular olan neseli olma, disa donuk
olma, benlik saygisi ve iliskisel doyum ile aralarinda pozitif iligkiler
bulunmaktadir (Martin vd., 2003). Dolayisiyla katilimci mizah tarzina sahip
bireylerin sosyal iligkilerinde uyumlu olmasi ve bilissel esneklige sahip olmalari

beklenilen bir durumdur. Olumlu mizahin diger alt boyutu olan kendin geligtirini
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mizahin olumsuz durumlarla bag etmede kullanilmaka ve kaygi ve uzuntu gibi
olumsuz durumlarla negatif yonlu; psikolojik iyi hali, benlik saygisi gibi olumlu
duygularla da pozitif yonla iligkisi bulunmaktadir (Aktepe, 2019; Martin vd.,
2003). Yerlikaya (2009) tarafindan yapilan ¢alismada katilimci mizah tarzi ile
algilanan stres, kaygi ve depresyon arasinda negatif yonlu iliski bulunmustur.
Biligssel esnekligin de katilimci mizaha benzer sekilde kaygiyla aralarinda
negatif yonld iligkilerinin oldugu alan yazinda mevcuttur (Oz, 2012). Yine mizah
duygusuna sahip bireylerin olumlu bas etme becerilerini daha iyi kullandiklari
bilinmektedir (Abel, 2002). Tim bu bulgular neticesinde bilissel esneklik ile
mizah tarzinin alt boyutlari olan kendini geligtirici ve katiimci mizah arasinda

pozitif yonlu ve anlamli iligkilerin oldugu soylenebilir.

Mizahin ortaya ¢ikmasinda topluma ve bireye ait deger yargilar 6nemli
bir yer edinmektedir. Birey beklenilmeyen bir durumla karsilasinca biligsel ve
duyussal semalarini kullanarak olaya uygun tepki vermeye calisir. Bu tepki
verme semasl bazen mizah kullanilarak da yapiimaktadir (Aktepe, 2019). Ereyi
(2016) tarafindan yapilan calismada biligssel degiskenlerin mizah ve mizah
kavramlariyla onemli duzeyde iligkilerinin oldugu sonucuna variimistir. Bireyin
sahip oldugu bilissel yapi kullanmakta oldugu mizah tarzi ile de
iliskilendirilmistir. islevsiz ve mantiksiz diisiincelere sahip bireyin bilissel katiliga
sahip oldugu ve bu bireylerin olumsuz mizah tarzlarini kullaniyor olabilecegi,
tersi durum olan biligsel esneklige sahip bireyin ise olumlu mizah tarzlarini

kullaniyor olabilecegi distinulmektedir (Aktepe, 2019).

Mizahin stresli durumlarda koruyucu bir 6zelliginin oldugu (Wolin ve
Wolin, 2010) ve psikolojik dayanikhlik ile pozitif yonlu anlamli iligkilerinin oldugu
alan yazin tarafindan da desteklenmektedir. Satici ve Deniz (2017) tarafindan
universite ogrencileriyle yapilan c¢alismada mizahla basa c¢ikma ile psikolojik
dayanikhlik arasinda anlamli iligki bulunmustur. Agikgdéz (2016) tarafindan
universite 6grencileriyle yapilan g¢alismada mizah tarzlarinin alt boyutlari olan
katilmci mizah ve kendini gelistirici mizah ile psikolojik dayanikliik arasinda
orta dizeyde pozitif yonli anlamh bir iliski bulunmustur. Mizah, ginlik hayatta
gerilimi azaltarak hoggoruye dayali ve saldirgan olmayan bir tavirla kisiler arasi
iliskileri kolaylastirmak icin kullaniimaktadir (Ozdemir vd., 2011). Katilimci
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mizah da disadodnik ve olumlu duygularla pozitif yonde iliskisi olmasi beklenilen
bir durumdur. Dolayisiyla mizah ve mizah duygusunun saglikli ve etkili basa
clkma yontemleriyle pozitif yonde (Erickson ve Feldstein, 2007), depresyon,
korku ve kaygi ile negatif yonde ve psikolojik saglik ile de pozitif yonde (Martin

vd., 2003) iligkilerinin olmasi arastirma bulgularini destekler niteliktedir.

Mizah duygusu yuksek bireylerin olaylarin komik taraflarini gérebilme
yetenekleri bulunmaktadir (Ruch, 1998). Dolayisiyla bu bireyler kotu durumlarin
icindeki iyi durumu da gorebilirler (Satici ve Deniz, 2017). Psikolojik dayaniklilik
da zorluklar kargisinda birey guglu ve direngli kaldigindan, mizah ile psikolojik
dayanikliik arasinda pozitif yonli anlamh iligkinin varligindan séz edilebilir.
Eorvolino-Ramirez’e (2007) gére mizah koruyucu bir faktor olarak psikolojik
dayanikhliga olumlu katkisi olmaktadir. Satici ve Deniz (2017) bireyin mizah
duygusuna sahip olmasinin hayatta karsilastigi sikintilara karsi bir savunma
mekanizmasli olarak gormekte olup, bunun da psikolojik dayaniklihiga olumlu

yonde etki ettigi gorustundedirler.

Biligsel Esnekligin Mutluluk Uzerinden Psikolojik Dayanikhlik Uzerindeki
Etkisi

Arasgtirma kapsaminda mutlulugun biligsel esneklik ve psikolojik
dayaniklilk ile anlamli igigkisi var midir? Bilissel esneklik ve psikolojik
dayanikhlik iligkisinde mutluluk aracilik etmekte midir? Sorularina yodnelik
olarak, mutlulugun biligsel esneklik ve psikolojik dayanikhlik ile pozitif yonlu
anlaml ve iligkisi bulunmustur. Ayrica mutlulugun, bilissel esneklik ile psikolojik
dayaniklilik iligkisinde kismi araci rolu oldugu sonucuna ulasiimistir. Diger bir
deyigle biligsel esneklik hem dogrudan hem de mutluluk Gzerinden psikolojik

dayaniklhihgi agiklamaktadir.

Biligsel esneklik ile birey farkli ¢ézimler Uretebildiginden ihtiyaglarini da
karsilayabilecek miicadele giiciine de sahiptir. ihtiyaglarini kargilayan bireylerin
de yasamdan daha fazla doyum alip ve daha mutlu olduklari disunuldigtnde
(ilhan ve Ozbay, 2010) bilissel esneklige sahip bireylerin intiyaclarini saglayarak
yasamdan doyum almalari ve mutlu olmalari beklenilen bir durumdur. Bilissel
esnekligin mutlulugu arttirdigina yonelik alan yazinda yapilan c¢aligsmalar
arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Balta (2020) tarafindan geng yetiskin
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bireylerle yapilan arastirmada bilissel esnekligin mutlulugu pozitif yoénde
yordadigi sonucuna ulasiimistir. Asici ve ikiz (2015) universite dgrencileriyle
yaptiklari ¢galismada bilissel esneklik ile mutluluk arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve orta duzeyde pozitif yonlu iliski bulunmugtur. Satan (2014) tarafindan
ergenlerle yapilan g¢alismada bilissel esneklik ile mutluluk arasinda istatistiksel

olarak guglu ve anlamli iliski bulunmustur.

Alan yazina bakildiginda mutlulugun psikolojik dayanikhh@r arttirdigina
yonelik farkli ¢aligmalar mevcuttur. A¢ikgoz (2016), Altuntas ve Geng¢ (2020),
Kabakas (2016), Kaya ve Demir (2016), Sasmaz (2016) ve Toprak’'in (2014)
yaptiklari calismalarda arastirma sonucuna benzer olarak mutluluk ile psikolojik
dayaniklilik arasinda pozitif yonde ve anlamli iligkiler bulmuslardir. Yine Terzi
(2005) tarafindan 6znel iyi olmaya iligkin psikolojik dayanikliik modelinin
incelendigi calismsinda mutluluk ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlu
anlamli iligski bulmustur. Diener, (1984) bireyin hayatinda duyussal ve biligsel
degerlendirmeleri temellendiren mutlulugun, olumsuz duygularin az, olumlu
duygularin ise ¢ok yasanmasi ve yasamin genelinden yiksek diizeyde doyum
alinmasi olarak tanimlanmigtir. Psikolojik dayaniklilik ise yapisi geregi olumsuz
olaylar ve neticesinde yasanacak olumsuz duygularla bas edebilmeyi
kolaylastirmaktadir. Bu da mutlulukla iligkili olan duyugssal ve bilissel
degerlendirmeleri guglendirmektedir. Bu baglamda psikolojik dayanikhilik
olumsuz durumlarin kotu etkisini atlatmayi kolaylastirmakta ve sosyal ve
davranissal uyum becerilerini igeren pozitif uyumu da arttirmaktadir (Altuntas ve
Geng, 2020). Dolayisiyla mutlulugun psikolojik dayaniklihgr koruyan ve

arttirmakta olan bir etken oldugu soylenebilir.

Psikolojik dayaniklihda ait koruyucu faktorlerin olmasi, yasamda
zorluklarin olusmasini onleyerek bireyin mutlulugunu surdirmesini devam
ettirmektedir. Nitekim topluma bakildiginda mutlu bireylerin olasi risk faktorlerin
kargisinda koruyucu faktorlerini devreye sokarak yasanmakta olan kotu olayin
etkisini kolayca atlatmaktadirlar (Toprak, 2014). Masten (1994) koruyucu
faktorleri ve risk faktorleri birbirlerinin zitti olan iki kavram olarak gérmekte olup,
psikolojik dayaniklihgin artmasinin bireyde mutlulugu da getirmekte oldugunu

ifade etmektedir. Yine psikolojik dayanikhlikla ilgili yapilan c¢alismalarda,

87



psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin daha iyimser olduklari, problem ¢6zme
becerileri gelismis, mizah anlayislari olan ve 6zguvenli bireyler olarak
siralanmigtir (Penick ve Jersen, 1992). Bu 6zelliklerin birgogu ayni zamanda
bireyleri mutlu da etmektedir. Sonu¢ olarak mutlu bireylerin psikolojik olarak

daha dayanikh olduklari sdylenebilir.

Bilissel Esneklik ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Mizahin ve

Mutlulugun Araci Rollerini Tanimlayan Modele Yonelik Genel Tartigsma

Aragtirmanin son hipotezi olan bilissel esneklik ile psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskide olumlu mizah kullanimi ve mutluluk aracilik etmekte midir?
Sorusu dogrultusunda, bilissel esneklikle psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskisinde olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun kismi aracilik rolinin oldugu
saptanmigtir. Bilissel esnekligin artmasi hem dogrudan hem de olumlu mizah
kullanimi ve mutluluk araciligiyla psikolojik dayaniklihgin gelisimine katkisinin

oldugu gorulmusgtur.

Alan yazinda bu dort iligkiyi dogrudan inceleyen herhangi bir galismaya
rastlanmamistir. Ancak yapilan literatir taramasinda alan yazinin bu iligkiler
agini destekler nitelikte oldugu gorulmektedir. Bilissel esnekligin beklenmeyen
olaylara karsi farkli ve yeni alternatif segenekleri Uretebilmeyi sagladigindan
(Curran ve Andersen, 2017; Celikkaleli 2014; Guleg, 2020) zorluklar karsisinda
direnmeyi ve uyum saglamayi da kolaylastiracaktir. Ayrica bireyde biligsel
esnekligin yuksek olmasi, zorluklar karsisinda alternatif seceneklerinin farkinda
olunmasi ve bu sayede zorluklarla bas etmede daha fazla ¢6zim Uretebilme
imkani saglayacagi dustnulmektedir. Calisma bulgularina dayanarak bilissel
esneklige sahip bireylerin psikolojik olarak da dayanikh olduklari sonucu
cikarilmaktadir.  Nitekim bilissel esneklik zorluklar kargisinda bireyin
dusuUncelerini daha dengeli bir sekilde degistirmesini ve gugcluklerle bas
etmesinde bireyin kendisini daha yetkin hissetmesini saglamaktadir (Balta,
2020; Moore vd., 2017).

Biligsel esnekligin psikolojik dayanikhligi yordamasi, bilissel esnekligin
psikolojik dayaniklilik algisini gelistirmesine yonelik ipucu da saglamaktadir.
Bunun yaninda olumlu mizah kullanimi ve mutlulugun psikolojik dayaniklihgi
yordamasi, psikolojik dayanikliik algisinin gelistirimesinde mizah ve
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mutlulugun belirleyici olabildigine yonelik o6ngorl saglamaktadir. Bilissel
esnekligin psikolojik dayaniklilik igin bir belirleyici olarak kabul edilmesinin
yaninda psikolojik dayaniklihdin gelisiminde sadece biligsel esnekligin referans
alinmasi elestiriimektedir. Bu arastirmada ortaya c¢ikan, biligsel esnekligin
yaninda olumlu mizah kullaniminin ve mutlulugun da psikolojik dayaniklilik igin
onemli oldugu bulgusu, ilgili elestirilere agiklayici olabilecedi dusunulmektedir.
Cunkul psikolojik dayanikliigin hem mizah ile (Eorvalino-Ramirez, 2007; Satici
ve Deniz, 2017) hem de mutluluk ile (A¢ikgoz, 2016; Altintas ve Geng, 2020;
Kaya ve Demir, 2017) anlamli iligkileri bulunmakta ve gelisimi bu iki kavramla da

aciklanabilmektedir.

Zihinsel bir 6dullendirme mekanizmasi olan mizah kullanimi (Cheng ve
Wang, 2015) bilissel sureglerin etkili kullanilmasinda énemli bir kolaylastirici
yontemdir. Olumlu mizahin, zihinsel bir édillendirme sistemine sahip olmasi
bireyin hem kendisine hem de hayata karsi bakisini degistirebilmektedir
(Saricali, 2018; Yerlikaya, 2009). Bireyin boyle bir bakis agisina sahip olmasi,
potansiyelini gergeklestirme yolunda buyuyebilmesi igin etkili bir yol olmaktadir.
Bireyin gunlik hayatta sorunlarla bas etmede egosunu ciddiye almayarak
kendiside mizaha katarak kullanmasi kisisel gelisim yolunda kolaylastirici bir
etken olarak gorulmektedir (Dozois, 2018). Dolayisiyla bireyin 6z halini tanimasi
ve yansitmasinda mizahi kullaniyor olmasi pratik bir yol olarak goérulebilir. Alan
yazinda mizahin biligssel yapilanmayi sagladigi ve duygu duzenlemeleriyle
bilissel degerlendirmeye katki sagladigina yonelik c¢alismalar mevcuttur
(Kolburan vd., 2019; Saricali, 2018). Bu arastirmada da benzer sekilde bilissel

esnekligin mizah kullanimina olumlu katkisi oldugu sonucuna varilmistir.

Sonug

Bu arastirma sonucunda bilissel esneklik, olumlu mizah ve mutluluk
degiskenlerinin psikolojik dayaniklilik i¢cin anlamli yordayicilar oldugu sonucuna
variimigtir. Alan yazanda psikolojik dayaniklihgin biligsel esneklik, olumlu mizah
ve mutluluk ile iligkisini agiklayan bir modele rastlanmadigindan, bu arastirmada
olusturulan modelin alanda calisan uygulamacilara ve arastirmacilara yol
gostermesi umulmaktadir. Yine arastirmada verilen modelde bilissel esnekligin

psikolojik dayanikliligi yordadigi bulunmus ve psikolojik dayanikliligin sinirlayici
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kosullarda etkili bir bag etme ydntemi oldugu ¢ikarimi yapilmistir. Olumlu mizah
kullanimi ve mutlulugun psikolojik dayanikhlik ile biligsel esneklik iligkisine
aracilik rolinin olmasi bulgusu dikkate alindiginda bireyin biligsel siregler
uzerinde kontrolinu arttirarak psikolojik dayanikhligini  guglendirebileceqgi
soylenebilir. Arastirmanin  sonucunda psikolojik dayanikhligin gelisiminde
beklenildigi gibi bilissel esneklik, olumlu mizah ve mutlulugun énemli faktorler
oldugu gorulmustur. Psikolojik dayaniklilik cevresel ve bireysel faktorlerden
etkilenmektedir. Dolayisiyla psikolojik dayanikliligin insan dogasinin sabit bir

bileseni olmasinda 6tesinde degisime acik bir sure¢ olarak degerlendirilebilir.

Ogretmenlerin mesleki hayatlarinda psikolojik dayanikliiga sahip
olmalari kendilerine bilyiik bir avantaj saglar. Ogretmenlerin zamanlarinin biyik
¢ogunlugunun  okulda o6grencileriyle ve meslektaglariyla gecirdikleri
dusundldiuginde, dayanikh olma egitim 6gretime devam edebilmek icin 6nem
tasimaktadir. Ogretmenlerin isleriyle ilgili ya da diger meslektaslariyla sorun
yasamamalari 6gretim hayatlarina kolayliklar saglar. Psikolojik olarak dayanikli
bireyler sorunlar yasasa bile bu sorunlari ¢ézebilme kabiliyetine sahiptirler.
Yasanan olumsuz olay ya da durum buyumeden, yapici ve sakin bir tavirla
¢ozulup eski haline getirilebilir. Bu sekilde ogretmenler daha verimli galisabilir
ve calistiklari okul/kurumlara daha ¢ok fayda saglayabilirler. Psikolojik olarak
dayanikli bireylerin olaylar ya da durumlari daha iyi analiz edip, bu olay ya da
durumlari istendik yonde yon verebilmektedirler (Kavi ve Karakale, 2018). Bu da
ogretmenlere hem 0Ozel hayatlarinda hem de mesleki hayatlarinda kolayliklar

saglayacaktir.

Oneriler

Bu bdlimde arastirma bulgulari dogrultusunda arastirmacilara

ogretmenlere ve psikolojik danismanlara oneriler sunulmustur.

Arastirmacilara Yénelik Oneriler. Bu arastirmada bilissel esnekligin,
olumlu mizah kullanimi ve mutluluk Gzerinden psikolojik dayaniklihdi yordadigi
bulunmustur. Psikolojik dayanikhlikla ilgili degisik modeller olmasina ragmen
biligsel esneklik, olumlu mizah ve mutlulukla iligkisini inceleyen bir modele

rastlanmamis. Psikolojik dayanikliligi etkileyen birden fazla faktér oldugundan,
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gelecek arastirmalarda psikolojik dayanikliigi acgiklamaya yoénelik farkli

degiskenlerin aracilik rolu incelenebilir.

Bu arastirmanin 6gretmenlerle gerceklegtiriimesinden dogan sinirliligin
giderilebilmesi igin, ayni degiskenlerin farkli meslek gruplar ya da bireylerle

incelenerek daha kapsamli sonuglar elde edilebilir.

Arastirmaya katilmis olan ogretmenlerin yas ve yizmet yillar ranj
ortalamalari dusuk oldugundan (yas ortalama:30.9, hizmet yili ortalamasi:6.22)
yas ve hizmet yili ortalamasi daha genis bir grupla calismanin yapilmasi

onerilebilir.

Yine bu arastirma kesitsel deseninden kaynakli sinirliligini giderilebilmesi
icin benzer bir galisma boylamsal degiskenler de incelenebilir. Bdylece zaman
icerisinde psikolojik dayanikhligin bilissel esneklik, olumlu mizah kullanimi ve

mutluluk Uzerindeki etkisinin zamana gore degisimi de izlenebilir

Bu arastirma iligkisel tarama modeliyle yapildigindan, farkli calismalarda
psikolojik dayaniklihgi acgiklamada deneysel calismalar yapilabilir. Deneysel
calismalarda bilissel esneklik, olumlu mizah kullanimini ve mutlulugu

arttirabilecek etkenleri de iceren psikoegitim gruplariyla gerceklestirilebilir.

Bu calismada psikolojik dayaniklihgl yordayan degiskenler ve psikolojik
dayaniklihlk baglaminda ogretmenlerin deneyimleri incelenmigtir. Psikolojik
dayaniklihgi etkileyebilecek etmenlere yonelik daha kapsamli bilgi alabilmek igin

g06zlem ya da sdylem gibi gesitli nitel yontemlerden yararlanilabilir.

Ogretmenlere Oneriler. Ogretmenlik mesleginin énemi ve yapisi ele
alindiginda, &gretmenlere yonelik pozitif psikoloji ve bilissel psikolojik
alanlarinda vyapilacak c¢alismalarin artirlmasi gerektigi dustnulmektedir.
Ozellikle biligsel esneklik ve psikolojik dayaniklilik gibi kavramlarinin egitimine
agirhik verilmesi gerektigi disuntimektedir. Ogrtemenlerde bilissel esnekligin
arttinilmasinin hem kendilerinde hem de ogrencilerinde saglayacagi avantajlar
hakkinda bilgilendirmeler yapilabilir. Yine o6gretmenlerin 6gretim sdreglerini
yaparken bilissel esnekliklerini nasil daha fazla kullanacaklarina yonelik

calismalar yapilabilir. Biligses esneklikle ilgili ¢calismalara katilabilirler. Biligsel
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esnekligin 6nemi, farkli konularda uzmanlik bilgilerine gibi hizmetici egitim ya da

seminer tarzi ¢aligmalarla yapilabilir.

Okullarda ogretmen, 6grenci ve yoneticilerin psikolojik dayanikhliklarini
arttirmak adina okul ve rehberlik planlarina biligsel esneklik, mizah ve mutlulugu
amag edinen c¢alismalara yer verilebilir. Yine okul psikolojik danigmanlari
tarafindan bilissel esnekligi arttirmaya ydnelik calismalarin sayisi arttirilabilir.
Ogretmenlere yonelik yonetici destedi de alinarak ogretmenlerin sosyal ve

kulturel calismalara katilimlari tegvik edilebilir.

Psikolojik Danismanlara Yénelik Oneriler. Bu arastirma kapsaminda
bilissel esnekligin psikolojik dayanikhligi yordadigi sonucuna varilmistir. Bu
bulgular dogrultusunda terapétik suregte psikolojik danismanlar bilissel esnekligi
danisanlarin psikolojik dayanikhliklarinin gelistirebilmesi igin ¢esitli tekniklerle
kullanilabilir. Terapotik surecte biligssel esnekligin simdi ve burada ilkesi ile
sentezlenerek danigsanlarin esnek dusunmeye yonelik i¢ goru kazanmalarini

kolaylagtirabilir.

Yine olumlu mizah kullaniminin ve mutlulugun araci roli de olmasi
daniganlarla yapilacak calismalarda danisanlarin mizah kullanmalari ve mutlu
olabilmeleri igin g¢esgitli calismalar yapilarak psikolojik dayanikhlik gugcleri

arttinlabilir. Daniganlari mizah kullanimalar yonude igin tesvik edilebilir.

Psikolojik danigmanlarin okullarda 6gretmen ve ogrencilerin psikolojik
dayaniklilik ddzeylerini arttirmak adina bireysel ya da grup calismalarinda
bilissel esnekligi, olumlu mizahi ve mutlulugu arnirmaya yonelik c¢aligmalari

yapmalari onerilebilir.
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EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi
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Psikolojik Dayamikliliklar1 Arasindaki iliskide Mizah Kullanimi ve Mutlulugun Araci Roliiniin

Yapisal Esitlik Modellemesi ile Incelenmesi" adli galismasinda kullanilacak olan araglar incelenmis
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EK-B: Etik Beyani

Van Yuzincl Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitlist, tez yazim kurallarina
uygun olarak hazirladigim bu tez galismasinda,
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ettigimi,

Gorsel, isitsel ve yazil butun bilgi ve sonuglar bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu,
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bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin butinini kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolimund bu Universitede veya baska bir
universitede bagska bir tez ¢calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.
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EK-C: Yiuksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii
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Tez Bashg / Konusu

Ogretmenlerde Biligsel Esneklik ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iligkide Mizah Kullanimi ve Mutlulugun Araci
Roliiniin Yapisal Esitlik Modellemesi ile incelenmesi

Yukarida bashgi/konusu belirlenen tez galismamin Kapak sayfasi, Giris, Ana bélimler ve Sonug bdlimlerinden olusan toplam 127
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-Tezden ¢ikan yayinlar harig,

-7 kelimeden daha az ortlisme iceren metin kisimlari harig (Limit match size to 7 words)
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ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez calismamin herhangi bir intihal lgemedigini; aksinin tespit edilecegi
muhtemel durumda dog@abilecek her tirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.
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Ferdi YAGAN
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EK-D: Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

PDO

Kesinlikle
Katiimivorum

Katiimiyorum

Ne Katiliyorum
Ne de
Katiliyorum

Kesinlikle
Katilivorum

1. Calismaktan c¢ok keyif aliyorum.

3. Cok calisarak her zaman amacima ulasabilirim.

5. Devam ettigim isime/okuluma/meslegime yurekten

baglhyim.

7. Her yeni deneyimin yasamimi zenginlestirdigini

dusunuyorum.

9. Insan hatalarindan égrenir ve gelisir.

11. Yargilarima ve kararlarima daima guvenirim.

13. Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek benim igin

heyecan vericidir.

15. Onceden yaptigim bir programin disina ¢ikmak

zorunda kaldigimda rahatsiz olurum.

17. Yasamimda olan énemli degisikleri, kisisel gelisimim

icin bir firsat olarak goriram.

19. Yarin bana ne olacagi bugun yaptiklarima baghdir.

21. Yapacak bir seylerimin olmasi benim igin dnemlidir.
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EK-E: Biligsel Esneklik Olgegi

BEO

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katiimiyorum

Kismen
Katilmiyorum

Kismen
Katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle
Katilhyorum

1. Bir fikri/dislnceyi birgok farkh bicimde ifade

edebilirim.

3. Hicbir ~ zaman, higbir  konuda  karar
veremeyecekmisim gibi hissediyorum. (gelecekle

ilgili, ahgveris yaparken, karsi cinsle ilgili vb.)

5. Cozllemeyecek gibi gbriinen sorunlara ise yarar

¢Ozumler bulabilirim.

7. Sorunlara yaratici ¢éziumler bulabilirim.

9. Her hangi bir durum karsisinda farkh bigimlerde

davranabilirim.

12. Bir isi farkli bigimlerde yapmayi deneme

konusunda kendime guivenirim.
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EK-F: Mizah Tarzlar Olgegi

Katilimci Mizah ve Kendini Gelistirici Mizah Alt Olgekleri

Kesinlikle katilmiyorum

Katiimiyorum

Biraz Katilmiyorum

Kararsizim

Biraz Katiliyorum

Katiliyorum
Tamamiyla katiliyorum

2. Moralim bozuk oldugunda genellikle kendimi mizahla

neselendirebilirim.

4. Tek basima bile olsam c¢ogunlukla yasamin

gariplikleriyle eglenirim.

6.Uzglin ya da mutsuzsam, kendimi daha iyi hissetmek
icin genellikle o durumla ilgili gulung bir seyler dugunmeye

calisirm.

8.Yasama kargi takindigim mizahi bakis acisi, benim
olaylar karsisinda asiri derecede UuUzulmemi ya da

kederlenmemi Onler.

10.Tek basinaysam ve mutsuzsam, kendimi

neselendirecek guling seyler disunmeye calisirim.

12.Kederli ya da Uzgunsem genellikle mizahi bakig agimi

kaybederim.

14.Tecrlbelerime gore bir durumun eglendirici yanlarini
dusunmek, sorunlarla basa ¢ikmada cogunlukla etkili bir

yoldur.

16.Neselenmek icin bagkalariyla birlikte olmam gerekmez,

genellikle tek basimayken bile gllecek seyler bulabilirim.
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EK-G: Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu

Hic
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz
Katiliyorum

Katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

1. Kendimden hognut degilim.

3. Hayatimdaki her seyden olduk¢ca memnunum.

5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

7. Gecgmis ile ilgili mutlu anilara sahip degilim.
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EK-F: Kigisel Bilgi Formu

Sevqili Meslektagim

Sizleri Van Yuzinci Yil Universitesi Egitim Bilimler Enstitiisii Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik alaninda yuksek lisans yapmakta olan Ferdi
YAGANnin Dr. Ogr. Uyesi Zéhre KAYA danismanhiginda “Ogretmenlerde
Bilissel Esneklik ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskisinde Mizah
Kullaniminin ve Mutlulugun Araci Rolinu" inceleyen tez calismasina katki
sunmaya davet ediyoruz. Vereceginiz cevaplar yalnizca bilimsel amagla
kullanilacak olup, olumsuz bir etki yaratacak 6ge icermemektedir. Formu
doldurmaniz yaklasik on dakikanizi alacaktir. Katkilarinizdan dolay! simdiden

tesekkurler eder, Onerileriniz varsa formun en alt kismina yazabilirsiniz.

Yukarida yer alan bilgileri okudum. istenilen calismanin amacini ve
kapsamini anladim. Calismaya gonulli olarak katiliyorum. Formdaki sorulari
ictenlikle yanitlamam gerektigini biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amacla

kullaniimasini kabul ediyorum. [ ]

1. Cinsiyetiniz: 1. Kadin () 2. Erkek ()

2. Yasiniz: (-..... ) yaziniz.

3. Medeni durumunuz: 1L.Evli () 2. Bekar( )

4. Egitim duzeyiniz: 1.Lisans( ) 2.Yuksek Lisans

3. Doktora ( )

5. Bransiniz: (-..... ) yaziniz.

6. Okul/kurumdaki géreviniz: 1. Ogretmen () 2. idareci ()
3. Diger (........... ) belirtiniz.

7. Calismakta oldugunuz okul kademesi: 1. Okul éncesi () 2. ilkokul ( )
3. Ortaokul ()4. Lise( ) 5.Diger (....cevenni. ) belirtiniz.

8. Meslekteki hizmet yiliniz: (cenenn ) yaziniz.
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