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Girig: Son yébhilragyian ve topl umun psi kaojléorj itka ysaat] |

Kartlmnajemapre-1 ere et kin bir uyum g°o°sterildi
-al exémal sayécdahaar tt ap kEa gl ze -ar p,npaziit adeéer .
psi kol ojinin altéenda i ncel enen ol uml u d¢ K¢
konul ardandeéer . Bireyin genel anl amda ol uml
ol mamasé ve karkél akthajka o lekensaldyjaawapnm!| ar | a
b¢teéen yakamsal s¢re-lerinde be¢yeék °nem ar
de¢kenebil di H-ae dadiral ukt Rrn b a&lkaa rsergéeknesia davr
karkél aktéjé olumsuz durumlarla baka -ékték
geli ktireceji tatemilrer edi lod wimll jur .d kBagnkmd akacai i

probl emleriyaderti gk eatrmes énda pozitif y°nlg¢ et ki

Amacg: Ol uml u d¢k¢gnme beceryetérleirjii veal idrsagknal a-kékki mao
ol ma deerfiegcutisebu i | i Kk ki nidne] idkekneong rearfliek bi rl i kt e
farkl enalsléar cdarki |l endi Jini incel emek.

Gere¢gve Yontem: Bu ar a daogromeot i v ve teknoloji sekt?Oor
hayaté profesyonel:] ar adsagynadnaamr ak® rkealt@Pplégk ses
-al ekxkan @gEkzemiundd¢ikegnme beceyetell @ f i Pthtbikie & k & r § ¢
edi | nkikdl teint s sosyademografiever i | eri i -erecek kekil de

form tasarlanarak t o p| an m@k © & malde iedilen veriler s o nlar-SPSS

(Statistical Package for Social Sciences) 1 1, 5 wi ndows paket progra
bilgisayara nak!| evd istatistikki K| eml er e t abSionuwuwdnaiz mukt ur
ediirken t anéml ayécé mesbadpasti k¢zde, ortal ama, <
kKul |l ané&ll mekt &@&r. arasénda anlamlé bir ilikkini

-ékteéelaren kar kRdarkstcérr éd amaesléa siyloen iklifaggelaiy é s &

kat el anl aréen ol ulerivebaga ¢, nmk malggetyd relriij iar as é
gel ir d¢zeyl erine, yaklaréna ve ejitim dur
ol madéjéenée belirlemek i KainéIlAéAnNOaVIAor éknu | d lanmll
becerilerivebaka - ékma¢ygetyérfrias&In@dél an poda syon,

bek ©ol wikdiyetleriz,e f i zi klierg® rk¢omnéuns unglarke armlilg&mlag éf

~

farjkdmebwaurp ol madéj éné belirlemek i-in At tes

Bulgular: Ar akt ér maad®bhi | isodleil @ir ®d1le r mikyag mwétél ay an
1496u (%72, 33) kadenewlekb 7dlsma k( W2Zerweg t opl a
-al exél mexkt ér . Bireyl el8iila 65ypak oat al @aimap & 3



ger ¢l mKatt &d emc él ar én boelcuemliul ed § K ¢vneme b a kK a - él

d¢zeyleri arasénda anlamlé bir ilikki olup o
anal i zi sonucunda anlaml é bir ilikKki ol duju
d¢kegnme becerileri we ab@waa- plomatyét gPinidjei ve
ol duju g°r¢l mektedir (r= .32, p < .01). Ol un
baka -ékma yeterliklerinin de gelikkin ol duj
Sonug:Ol umlu d¢g¢kegnme becerileri ke lpaowa t-idgk ma ny
il i kki .f@¢wand tut Wdrg K ¢ nme becer.i tbp leayyi | ayr¢ék sfear
Kekilde algélarlargnegel eotul ebmer ke r ©° d¢g me y©°nl
g¢ - | sayesinde, ol ums uz duruml arllonbbaanéndak mavan
durumdadynmd ak,ebkaklade- ékma yeter |l i feiolungsezl i Kkki n

durumlara karké deneyi ml edsorkutueda gelbiaktai r-cdeikkras

potansiyelinin farkéndakoldmygudargesven ums u’zz
felak e t ol aryakneddfjlielbi |l i r dejrumleadi omalraki ni
bireylerin g e n e | ol arak karkeélaréena -ékan duruml ar

sonucuna ul akél mékter.

Anahtar Kelimeler: Ol u ml u D¢kennikey i Bres®earkiakit,éektrmear 1Y ] i,
Baka ¢ékma Stratejileri,



SUMMARY

Entrance: Recent years, it's been noticed that studies on coping capability has
increased. Today positive pyschology studies positive thinking ability and coping
capability. Having positive thinking ability and coping capability is very important in a
person's lively processes. It can be estimated that, as a person thinks positively and
demonstrates coping capability he/she will have positive feelings about life. It can be
expected to have a positive correlation between positive thinking ability and coping
capability.

Purpose: To investigate the relationship between positive thinking ability and coping
capability and how this relationship is influenced by demographic differences.

Tools and Methodology: This research has been done on 206 randomly selected
employees using positive thinking ability and coping capability scales. The data has
been gathered through a questionnaire which included socio demographic
information. The data has been computerized with SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 11,5 Windows and processed statistically. While evaluating the data
descriptive statistical methods has been used (number, ratio, average, standard
deviation). Pearson Korelation co-efficient has been used in order to determine if there
is a meaningful relationship between the two scales. "T Test" has been used to
determine if there is a meaningful difference between positive thinking ability and
coping capability levels in means of sex, marital status, position at work and physical
appearance. "ANOVA" has been used to determine if there is a meaningful difference
between positive thinking ability and coping capability levels in means of age, income

level and education.

Outcomes: 206 people of whom 57 (27,67%) male and 149 (72,3%) female has
participated in this research via filling the questionnaire. It's been seen that the age
average of the people is 36,40 (between 18 and 65). After the correlation analysis,
which has been done to determine if there is a meaningful relation between positive
thinking ability and coping capability levels of the attendees, it's been determined that
there is. When the data have been examined it can be seen that there is a positive
correlatién bet we e nangapging tapabikty (t=h32,p k .i0L). ¢'s
been established that people who have positive thinking ability have high coping

capability.

Result: There is a positive correlation between positive thinking ability and coping

capability. Because people who have high positive thinking ability also have a different

abi



way of perceiving things, they can monitor their thoughts and direct them to results,
they are advantageous when coping. Likewise people with high level of coping
capability use past experience to be aware of their potential, self confidence, self
sustainability and to see incidents as manageable occurences instead of disasters,
thus in general they have the tendency to think positively.

Key Words: Positive Thinking Ability, Optimism, Coping Capability, Coping
Strategies
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GiRiS

Mut |l u ol mak, gelikimin ve bakar énén décK:¢

olarak kendilerinden bak|l ayacaj énée fark etmgheei minl am]

kel mak, bireylerin yakamlar éndaki verimlil ]
al madan, hatta kazanémlar el devedeneRngml ms
bunl ar én hepsi mauygui aggbhnl meakiamésenj ly@&rmdlar d a
psi kol ojinin °nemli - al é wazdif pskbl@inkl aarr kéénndéazna b
-ékmaklt ader

Bu -al pemat i f psi kol ojininlyuaml @k ndag Ka hae
becerileriveb a Kk a - & k mkonuJaggtner Idii jkik at - eker ek, ol umlu
bakék abierseéyléesmr i n baka - é&kma yne-tiefrtl iyj®inlasr aocsleée
i ncel emeyi ama-I|amaktader

Kavramsal o amédand kagmanei;l ecek ol uml u bir
durumdavar ol dujinamma, ol umsuzl uk| ar e, bkegilbywd K aenh é&medyaekni
be¢téen s glunmdu-ve gerimliy ° nade ki |l eyen bir d glumunce t al
d¢kKegnme becerisi, biliksel s¢re-lerimizi y°

kullanabilme becerisidir.3

Kavramsa | a-adan -@kbiareyin zorl ayéceée i-sel
kar kél amtingja&kmdadna kaynak!| aréndan fazl aajlarna i hti
araseéndaki -atékmal aré gahetvme kdaivs iaemdE&rs.al K s ¢
Baka - &k maiseygeetneerlIliijkil e zor | u yakaunsuodrdary | ar é v
kaynaklanan uyumsuziuk | ar ve Dbhbzuéwyséhreél arak bertaraf

ol ar ak nmawn*® el a

¢tal ekxma konusu olarak ©°zelli bbheaolekima c
yetenmkizprinde dur ul masénémormati doenalitutmayjaeep | um o |

nor mal i bir adem il erfinyeol mak@mayyaakiallteij ¥ e &

'Dil ek¥Pvedail mik Kyimserlik Ejitim Progsealiménén 9. ve 1
D¢zeylerine Etkisi, ,BhiEt vefsited iAdkaran20@9r sil, (Bapimlanmamigs ¢

Yiiksek Lisans Tezi)

2Davibtr aki nml®¢ziuti f D¢ K¢ n c@http/ewwBpsikoenarji.cBrp/makaleler/pozitif-

dusunce-ve-beyin-gucu-davut-ibrahimoglu,( Er i ki m Tari hi: 14.12.2016)

SAyke Dilek ¥jretir, Pozitif D¢k¢egnmeye Dayalé Grup EJi
Ekl erine ve ¢ocukl aréna Y°nelik Tutumlaré ile Kendini
i zerinde EtkisEnsEjittem, BAhkar arZ00d,isd,e(¥ayimlapnsamis Ankar a,

Doktora Tezi)

4 Susan Folkman, fPositive Psychological States And Coping With Severe Stresso Social Science &
Medicine, 1997, s.45

5 Connie Hollingsworth, vd., fiThe Literature of Resilienciy A Historical Perspectived Journal of
Educational Opportunity, 2001, Vol.19, No.2, p.17



zamanén ruhuna uygun ve °neml:i konul ar ol mas
i K hayateéel pepfesgygose-ilmik olmasé -ok geniK
sayeéeda olumsuz dveulmbadumumEhbakanbaka - é&kma
et kin bir °rnekl em o0 I¥u mtekrl ®@amd jné gL ayédll tgd &
dayandeér él ar a&kbaslkei-iilsnesolhuml|l 8¢ °z tanétéem eng

sami mi cevaplar vermesine destek ol makteér.

Al anyazeén incelendijinde baka -ékma ile
i kol oji k s¢r e kaviamhimilgti;8 h a es & e methragyvgmayyl laa viea K

©
(7]

maerinde yojunl akéldée] é ,bakal mgktmar .y eBe

> X

usuna hayatta bireyin karkéséna -ékan str

—

er |l iJ i modeamszaizy asdaey étl adlud e mke & b @ kear Ivééjkima vy e
a -eékma yeterlijine¢grekinededuPunlemayafabl
€ kKkekilde alanyazénda olumlu d¢kegnme 01 e

rinde dubwl mak&emada ol uml u d ik glavtake bece

& > T K x
O N < 9 ®d O M
=

X @ S

| akél maya -al éxkeél acakter.

<

Olumlu d¢kéegnmeden tarih boyunca varl ejé L

bir kavram ol arak bahsedilebilir. 19.yy da
adendakoibl eml er e s¢rekli ol umk a anbdnmamE baka
ardendan gpsikopjiktemplede kullané |l an lyé@mzeml er cben bi ri
-ocuk kit ab &rollyannasTe k néadéee ar i | Bha k¢ i r @glaik, @en

kadar k¢ - ¢ k loet durusidan, oldydam hatta felaketten i vy i bir sonu

-ékarmayBu idekdince yapeéel and@lruas uszi sdyekmi mltaarbé
saymayad@za Kk¢-¢msememi z andlaahnaé p-doskadef ah dduor uml

~

dahager - ek - ia |l kyeeK ialnthené zifadeeedee®k | i | i J i n

Bireyleryakam kigiloil uenl @ d¢i;degnegi mleer i ni ol uml
becerilerinige | i Kkt i r ebidrdti &rl &biil Mdktcadeve psi kol oj ik

ol mayé baxkarabil mektedirler.

Bireyler olumsuz durumlarla s élk ar kéelkakak agwda, umut suzl
mutsuzluk gibi birt a k%mc ¢ duygul ar a kpsiRoiksaymlardmanua b ¢y ¢ k
kalabiliyorlar. Ancak, ol uml u d¢kegnenl er ol arak tanémlana

duruml ar | a baywkadahi loilywanrs,uz | hlezhéeema ,adogpamnda

6 Nicky Hayes, Psikolojiyi Anlamak, tev. F. karOptimhk.tHelaiyramjelvu ,, BRstanbul ,

7 Leif Wenglert and Anne-So f i e  Ruveasaring, Optimism-Pessimism From Beliefs About Future
Eventsa Personality and Individual Differences, 2003, Vol.28, s.717-728



olukan yeni cawdrawpmeae hdmepn yar att éj & oNausnesluz | ul
oluyordai nsanl abandubopml ar da pskozlvainevrozla«teslimk e n ,

olurken, baz e i nsanl|l ag® sdtigretridkeld@rnian éed aviéearcékhear é

sergilemiyor?® Budurumuoluml u d¢k¢nme beceril eri il e a-ek

Ket¢ yakam kokull aréna rajmen pozitif psi
sajlek ile ilgil.@i bakarélée s¢re- y°neten ve
sayesé da artméekteegk énBuel €aldéukrnuamtlaarrddaa ol u ml

edebil en, aktif -°29z¢:;m ¢retme ve uyuwmparasaj | ame
al madan -éekakbeheinnki xkabeketoparl ayabilen, el
anl am&mnd a frasiient@kelimesi, ki ki | i k ©°zel | i ] ol arak Db:
i yi |l ekme g¢ ckn ga niesienéen ki@l i mesi nin kull aneél déj
Yur t i -inde yapédsibenceokalve mma| artyee | mpgi R&boj |
sajl afloakloT¢sr k-eye - ekvulillaméBunéxaléék mada ol u

d¢kéenmenhark ave ékma weetraralyiéjciérsién ol ar ak psi ko
kelimesitercih edilecekveolumlud ¢ Kk ¢ nmé ki | eyen bir fakt°r ol a
¢al ékmada ol uml ul edr¢ikngin noel ubnmescuezr iet ki |l eyen f ak

d¢kegnceler ve risk faktorleri czerinde dur ul

Herinsanf ar k1 &€ ©° 1 - ¢y avkea nteenrdeac eodeu msuz dur uml a
Saj | ékdngelibvier dy a kbarada? A e ml i ol wwlmsu;z d uortadaml ar € n

tamamen yok edilmesinden ziyade, bireyino | u ms u z dyaratan wlaykarta etkin

bir kekilde baka -ékmayé °jJrenebil mesidir.
Bireyl erin kendil eri hakkénda -heaylatldivar € boy
olumsuz deneyimlerininsonucun da aofF dkj u, @elniedt iyrediejril i k al g

yakaménda |lolamskzaduranrkytaérjaét an yakam ol ayl ar énén
kapasitesini etkileyecektir. Ba K k a b i ;r biregleri@ dl@ansuz durum yaratan

vakal arl a et kil bir ; K&klkinlddd ebakdaké&lkeadinkme
olumlu y°nde etkileyecek Maint &€ k n uladamdak a bha k L

8Emre Konuk, Ky i mser | i k, Kar ams aiSabahkGazetesi,B & da Ae ajl E&r 206 9)

°Sel ahatti mBirKikig | mkk¥zellijil . OllWlrakalYédaomwk éke ,Su- Semp
Nedenl er ve ¥nl eAnkarat2801,e(R9r3a Maat)y 112

10 Cem Ali Gizir, Akademic resilience: An investigation of protective factors contributing to the

academic achievement of eighth grade students in poverty, Ankar a: Sosyal ,Bilimler Ens:/
Ortadoj u Tekn,jAkkarp 2004, €2 (Yayimlaramamis Doktora Tezi)
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bireyin baka - &k ma kemtiletiglioj umil bed¢iklpemcat asénda a

dojruletywdea& bir il i keknebliith varl éjé bekl
Fol kman, Lazarus ve ar kadakblreglerie salip g°r e ¢
ol duj u gé¢cé¢ akan -ywar dhbetzioirll eagiami, ni ol umsuz

ol gul arBh&re kaffbaké&ar @ B mab sk r eytod@uios i oi,lbaka - €
y o | alagak telaffuzedlenfibaka - ékma (esebpeegkayhneaekl mrg t
uyar @&l an bireyl eri n b uazatiha yasadirenraetskeirleecriin dyeo k
geliktirip, g¢° sdtaevrrdainpepkilsdil?yy gusal ve

Géenegmegzde art é kk éhkag/md aésns dgog tad h eaolumsuzy ar at t «
kokue ol umsuz odtrmdminarkéal d,ébireyia baana -ekabil m
y et e rbudujuinlar® z e | arieéabiémek® nem kazanfnaktadér .

Hem ol umlu d¢keégnmeyi hem de batwthieyere k ma ye
bir bakka kavram daRkseskuyacdafalbt?ujendiet ki ¢
da ortadan kal dér an, bireyin yeterliklerin
koruyucu faktahmmdkt adar ak

Bireyi n i -inde bul wredujiu elykine ¢ dzeekdonuyacié nd a
faktorleri,mlvuamftuodmagaebi |l meniany,a o |éukmmsaudzal nu J°l
°nl ememsiomunar bir felakéin clagdl alyégECsdmeme . B ak

dakoruyucu olakms®urzlleurk, | aaltarak, bieeyirkfiziksel ve ipsikalgjik
iyilik durumunu artéer ac aldndlerivg @a-nléed diirréme sti in

yardémc&oallawrkdkara karké bak efme yeterlifji ¢

¢tal exmal ara b¢t fsmrejgmeklé|l théhadda yakama
motivasyonuys, k s ek ol an bir ubidrpyinrt ehédmmoldiemlbaka -
yar at ac,&kja& r gimisial olarak birbirinden farkl e
olumlu d¢kegnme beceril erini ol urimharedeyseya ol u

t a ma mbenzermiteliktef akt 8k il ejfu ortaya -ékmaktader.

USebahat ®zzEmkililik. Yeterlik ¥l-eginin T¢grk-e For mtu
Ge-er |l il iigki.:Yeezt.eErtlkiiki il e Stresl e Bak®&t &eélegrmitgsi Ahgesée Ar a
Hemkirelik Yg¢kselo@kQillut .Cee,r gSasyie,. 1, s. 37

12 Raymond Flemingvd. Tofvard And Kntegrative AppdJormmof To The Stu
Personality and Social Psychology, 1984, Vol.46, s.839-852

13 Vesile Oktan, Psi kol oj i k Sajlaml é&j én Gel i «’jimérmatioeal Bi r Moder at
Journal of Human Sciences, 2012,Vol:9/2, s.2

“John L. Romano and Sally M. Hag@eunselin®Psgchdagisti on, A Cal |
2000, Vol.28/6, s.854-856
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BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI
1.1. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

Pozitif ps, kbt eyi erakmémédo] uvwethayat bayet i r di k
gel i ktggdli k| peonldaurjéeumnéun di kkat eamllgeerlGaik th u mey-e
odakl anmahésajl éjéné korumada ve uyum bozukl

°nl eybn&l akéml ar dan bgul ayoalnduinader nv uBui r y ak

yakl akéemla birlikte ollwmsubzi rlkegHdwelrlianr abemdri kz
koruyabil mel erini vV e psi kol oj ik ol ar ak gé -
araktérmak giderek daha ok ilgi -ekmeye back

Psikolojik sorunlar, bireylerinver i ml i I i k|l er i ni azaitnt mak ve
zedelemekle birlikte, s aj | ék mal i yetlekimidearkto@mromalkt a,i r
0l u K tktad éama. Sajl éekla ilgild.@i °nl eyi ci -al exma

psi kol ojik rahatseéezldiégdahagr & e®° ¢ Imas és alltéjcen
ile i1 gili yap&lhas gim@ikmxeamralliak ave mutl ul uk hal

kot¢e¢mserl i k ve varkepYresmbden hladn nzamam d aiha az

Buradan hareketle konu il eolidhbgiilldac @jnilreeg ik
°zellikle son d°nemde - al éolmianlau daglubrdyoménket € r .
d¢kéenme beceri si, baka -ékma ve baka - é&kma

yapél mék -al eékmal ar én ysoekb edkeinyelcee k- deki@diama adzi kok

Toplum sajl éejénén bireyden bakl amasé, hem
sajl ejeé i -in bireylerin o lbulamlau - d&kuran mee t kee d
durumunun anal iz edi | mesi Ve hatta geli«kti
karkém@&zdakt adér. Konu ile ilgili belirleyic
°neml i bir adém sayélabilir.

Bu araktérmaneén utmé meld s;xmpaeon® deceril eri
yeterl i J i araseéendakbu ii i ikkkaktiénld&rda8ziiakr seenl gor ¢én
memnuni yeti, @ijngiiynetdicggeyarw gruly, b veedeni C
Bkerife Terzi, ¥znel Kyi Ol maya KIlikkin PsiGkhzol oji k Day
I ni v er Ankatag2805, s.15 (Yayimlanmamig Doktora Tezi),

BAynur G¢lcan ve Bemvi weNe kikmnBalrde Kyimserlijin Mutl

i zerindeki Et kiodAisryian ¥Ened li, @01MH&aigé 4125 s.
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hayat éeéndaki pozi syonlCazléderindgni mias édemedgkaf iekhd

incelemektir.

Baka -yet&rimaj i ile olumlu d¢k ammes Emaae mpiag ian
bir 111 kKKki varder . yetBrg mng m¢g ¥xede obamd u- elgmg n me |
olan bireyler, i K vV e °czel hayatl|l ar énda pek -0k zor
demografik bil gil er eB@&¥eODRS | darbaiarindkeant & [oemcf éalr akrl
ol abilir. Bu durum bireylerin hayat standart
psi kol ojik m&ag | &lkdak €a ¢etekiil i ol abilir.

Bireyler her zaman kontr ol edilebilir proble
edi |l emeyen ya da kontr ol ¢ilgiizee Il iak @ioneuzl celna n (
d ¢ K ¢ n chieelyidri r késeéer d°nge¢negn i -ine sokarak h
hayatgenlemasine,- ar esi z| k&p @l ssssshmeem ol u;rY.et¥ rkrkd jni n
bir birey ikten -ékareéldéjénda ejer olumsuz
S¢re i K aradéekbancasjoénr a| unksaurzk € d U katama s onuc
-abaséndan vazge-inpij dufl @amuvne eatrkkial dear ki i ikl
-emberinin difjer dilimlermnéesuwz, yhaya&t &mpdag
alamayan bir insan haline gelebilr. Bak ar e &dm- 1| ar el de et meye b
°Jrenci bu kadymafeme kendi yaesd, k sonucu kI er i n

dej i ktir mey e c e yetersizlilghissiyle biikstie v-eal € Kk ma udunb é r a k a «
sonucu olarak bak @s ézI| ékl a devini msel ol arak kar kel
keseér d°ng¢de hemg ke auwdusueu kaybegedek jham de bu
durumaokul hayateéeyla ilgili dahdad’” fazla probl em e
Buradan hareket ivelkRawd uméhima ;xegmerl i i ar

l ¢ bir d°ng¢ ol duju s°ylpernoebblielnmlre.r eOlfuantlkul

o
=

1
M

Igetirerek, - © z¢ml er i nde daha bakar el e ol up, b a
e

mlu duygu ve d¢kegnce yapéseée il hayat én

1
M

|l aré sergileyecektir. Bireyolhurmled i &kd e sme

< 9 O 9 X<
c

e baka -ékmeyyeaterbijektigzbir yéigkselik tren

Sajduyulu ol abil mek, gel eceje ilikkin ge:
cesur ol mak, sorumluluk bilincine sahip ol mq
genell i kle i hmal edel mekéeedbirreBigch¢mapat ai ¢z
sahiptir. Bireylerin yakaumukgagkiihesiyrei ny°wynek:t

“Yasemin Karag®°z, Ol umlu D¢kéegnme Ejitim Programénén |
Depresyon Ve Bilzegbkberitme pEt kna sBEPitni nKnBciellienmml neersii ,Enst it
Eyl ¢ i n,iKz enB041i, & 3¢(¥ayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)
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gel enek, g °biregselecke j vea kb pV gk ° néemm k t addyatr .
kendilijinden dejerlidir.n Bduddjuemivel bkl ce]
gelinemez. Aksi durumlar, bireylerde depresyon, olumsuzot omat i k d¢k¢ncel er
giri kKimi gi bi t-aeyka t-léik nsacsilzuBmedylanregdreyrak am kal i t el
artérép daha sajl ékl & Ilvaer ému th auy aotléanb i a knéekyd n dbac
ol ayl ara kaolunkidnpg & ¢ % korrpla deneyim hissig e | i kdiklerinee b i |
bajl®deéer .

Sonu- alamal yapél mék -al ékmahbhéan-akéwrmama:
leol umlu d¢ke¢egnme becerileri ve baka -é&kma yet
ortaya koymanén, bu yolla demografik °zellik
ilerideODB veiBeYilgili yapélacak -al ékmdgiara ka

1.2. Problem

Olumlu d¢kéegnme becerisinsnyeatel i wakn gouine
d¢zeyi, gel ir d¢ezeyi, medeni dur um, fizi kse
pozisyonlar gibi bireysel© z e | Idiek Ig€rz °n¢ndebtwyautyétdrljrajnid a
ilei | irgidar? | i

1.3. Alt Problemler
1- Ol umlu d¢kegnnmnde, zldlggber ey berin ekkd&n oyanadar
il i mider? |
2- Baka -yétdimdj¢iz e yii rielyd er i ne rkkaedké no lyma ldaar € nd a n
midir?

3- Ol uml u d¢ K¢ nohe z desbueylerin dvieyadab e k ©r ol mal ar é i

midir?
4- Bak a -yétdlmd]¢iz e yireylérihevliyadab e k ©r ol marida?r € i | i K
5- Ol uml u d¢ K¢ nmeyg zbeeycieirnidyelrer in fizi ksel g°
memnun ol up ol maiMal aré& il i kkil./

6- Baka - gelemaddgzeybiridyel erin f iinderkmseedhun g°r ¢ n ¢

olup ol mammidi@r e il i kKki .
7- Ol umlu d¢kegnndeg zegliiemélyeleerni n y°netici ya ¢
i K haywywatyen al madirar e il i kkili

8- Baka -ywterimbddizeeghbireyl erin y°netircak yiak da

hayat énda yermérmal arée il ikkil:@

By ] r eagiers.30



1.4.

9- Ol uml u d¢ K¢ nnde zleeyd é riidlyed eir e i Qleinn , yay da
ol mal armadird | i kki |l

10-Baka -yeterimiad ¢z eyldi rielyel er i n genyalkéy etlimal iarmr €
i i meider? i

11-O1l uml u d¢ K¢ nnoeg zbeeyde miidlyed reir i n gel i ya d¢gzeyi
d¢kKek ol maidire il i kki |l

12-Baka -yetkrimad dzeybiridwl erin gelir déezeyinir
olmas é& imidir?k ki | i

13-O1l uml u d¢ K¢ nnte¢ zbeeyieeyldrih ekumu Kk | uk sevi yesi

midir?

14-Ba k a -yét&rimial ¢iz e ybireylérihakumu K | uk s ev mgies i i Ii KKk
Hipotezler

Ol umlu d¢k¢gnmebalkeac eréiklmar iyewer | i ] araseéend
y°nl ¢ bir ilikki bekl enmektedir. Ol umlu d
yeterliji de artacakter.

Bireylerin cinsiyetleri il e olumlu d¢Kgénme

ol mayacakter .

Bireylerin medeni dur umu riil earoa suémnl dua da¢nkl ¢an
farkl el ek bekl enmektedir. EvIi bireylerin
ol acakt ér.

Bireylerin fiziki ger¢negml eoliumd eun  dmexngmumei
beceril eri arasénda anl aml é& gBrgngdgnmygmkkean ¢
me mn un ol an bireyl erin ol uml u d¢é¢ K¢ nme be

ol acakteéer.

Olumlu d¢kéegnme beceril eri ile bireylerin i
bir il imekaktedr.e k| en
Olumlu d¢k¢egnme beceril graiséinldda Bind eyl €r ibn

ol mayacakter.
Bireylerin gelir d¢gzeyl eri il e ol umlu d¢Kk:¢
ol acakter. Gelir d¢zeyi yé¢ksel di k- e ol um
yé¢kselecektir.
Bireylerin ejitimi,nmeaeelyecerdiel eriumdmua d&rmnxda
var dér . Bireylerin ejitim d¢gzeyl eri y ¢ ks

d¢kecektir.,



9. Baka - ék ma yeter !l iji il e bireylerin cin
ol mayacakteéer .

10.Bak a
bekl enmektedir. EvIi bireylerin baka -é&km

éekma yetemkedehii derbmobeprasénda anl

yéksek ol masé bekl enmektedir.

11.Baka -ékma yeterlif]Ji ile bireylerin fiziki
araséenda adli «rkliée bleikdh enmektedir. Fizi ki g°
bireylerinrbaka - ékma yeterliji d¢gzeyl eri daha vy¢
l22Baka -ékma vyeterlifji ile bireylerin ik ye
i i kki bekl enmekt edi rolmaydPbireyleré raiararoba&m bi r e
-ékma yeterlifi déezeyl eri daha y¢ksek ol ac
13.Bak a - @€k ma yeterl iji il e bireylerin y a
beki enmektedir. Yaké y¢ksek ol an bireylerin

ol acakt éer.
l4.Baka -ékma petreylefinibelir déezeyl eri ar
beklenmemektedir.
15.Baka -ékma yeterlif7j.i ile bireylerin ejit
beklenmemektedir.

1.5. Sayiltilar

1-Arakt érmanén °rneklem grubunun evreni temsi
2- Arakt érmaya kateéelan bireylerin Kikisel Bi l
¥1 -eji ve Baka ¢ékma Yeterliji ¥l -ejinde vy
yansétacak kekil de dojru cevapladékl aré vars

3-Ar akt ér mada kul IFomréluaru nK ikiait £d 1é nRiéll ggir én de mo
Ol umlu D¢gkéegnme Becerileri ¥l -eji, Ol uml u Dg

Yeterliji ¥I|-ejinin Baka ¢ékma Yeterliji dg¢z
1.6.  Sirhhliklar

1-Bu arakxtérma 20n&stygelée isetiilsemdiearkl e sek

206 - diregiklaem senérl edeéer .
2- Ar akt érmada el de edil en bul gul ar, Ol uml u [
¢cékma YeterlijJi ¥l-ejinde yer alan sorul ara

s érnleedeéer .



3-Bireylerdeol uml u d¢karme-gkma yeterlik d¢gzeyine

et mesine raj men, bubakaktekmadyesadeécei il e
beceril eri aerl aes an deankmeé kitleirk kK i

4-Bu ar akt ér ma, g °rresnk ¢\ eeme tk avt éérl ceimicléd rai zaman
al ge vV e d¢kencel erini yansét maktadeér vV e Z

deji kimleri belirleme olanajéna sahip dejild
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IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
2.1. OLUMLU DUSUNME VE OLUMLU DUSUNME BECERISi KAVRAMI

Edebiyattan felsefeye, dinden sanata, hayat én sosyokg¢lterel
par-a par-a da ol sa, g¢nemhalea np oaliumlfu pdsd Kk
kavraméendan mgrlegn dar makeaerdri n H.PoR oratnenrad aidnd &

eseri ana dilinde 1913 éyamalkblamesbdalsaadnmé k bi r
psikolojial any ag & nmMahatinaGand i AiD¢kegnceceleriniz ol ur
d¢kencelerini oz s°zleriniz ol ur . So°zlerini
davranékl ar énez ol ur . Davranéxkl arénez ol u
al éexkanl ekl aréenéz ol ur . Al ékkaxnkakl akkEagan:d

dejlairni z ollarrni Dedlewuml u olleiumi,z -k,ankegreigneikze ro |
ile olumlu d¢kégncenin bireyin hayateénén yO°ng
ol dujunu vebiol uymakwéam] iel sef esi ol prakzbenhnmms

dur muktur .

Son yéllarda hézla geliken pozitheiddnli psi kol
°nemli kdbdwlj uedi |l mi k bir .geKneknlkarldrhe °gel Mi
bakék a-l&K aw edaskélkairlé k © zreel | d &jlier menket egd®i r .
oumlut ar af éndan b akkalrikléd res driarkdlyelreern (st esi nder
gelebilirken,o |l ayl ar én ol umsuz t a olanislzbirbéankaé ko daa-ké saényal
tartarak bakanlaré ngenellikle s or unl ar én .St esidcharan ajedre me d
olumsuz etkilendikleri g° z| e ml e rBireylarih i gt.r e s kaynaj e ol u
durumlardan et kil enme bi-imlerinde genealle nwrd wa ge

beklentiler ° nem ar.zBue dkeirr ey i n g e n e lile ildilgik OQlurole y ap € s

d¢kegnmeye durumlaré al gél ama bi - igenellnein ndii ke k
beklentlerdenen °neml i s diyebiliriz
ODB, biliksel odaumé-ul ebyi°milmednedi r ebi | me y et

kullanabilme becerisidir. Bil yarglt eaamaz yapil gi ni ndadoj r ul
yanl ekl éjée Bliéeibmbgk éenmenzs € é k dggezr - gk dad € K €
makul | ¢ ¢ s or gbuillainbé karuthiés rauhadlemede bulunamaz. Bu
durumun neti cesi nd delkiniegikisigibisserkitelrarlanandokimiu b i r

19 MustafaKutluvd., /K1 et i ki m Beceri EJjitiminin ¥Jrencilerin Kend
Etkisio XIll. Ulu s a | Ejitim BilEjmiltirm Kakall ttayié,, Mal atya | niver s
s.2
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dekéenceounlkékemsuz akkbgkceli nin hayagoemu-al aorl um

dojurur . ¢enke tekrarl@dnan degkegnceler k°k sa
Mevl anardéemiinKaen d¢ K¢ naiye dalametve kemiksent sin, ¢
Ge | dée¢Keéenegrseén, gi¢ckleins t d ok ¢onl gurrss¢gunn ,dde dgkiemil i k1 e

anl atmak istedi]iyegiskhihioplolkoning bdywhhae a r azeée
her durumda y a pkeil lae ¢ e kl ebriirn «koelyd uj ,uhnaay aibreaargrhais éy ° nd e
etkileyebilecekbi r d¢k¢gnce tarlzémlai Ssiami pbaktmas ésona ¢
kikilik °zellmhagé nkdursamagur diyebiliriz.

Genl ¢k ymsaglamd B | i n - s i hissetilderi stres§ anda ya da
el eceje y°nelik ol umakwzojuhyimr¢ mca tdgjdark apél a
ndi Ke dauéyraé& rAlkeark.t ér mac el ar depresi f y ¢kl eme
i Kilerin -ojunlukla kronik ol ar ak depresyc
ordayécéeseée olarak bu y¢kl eme erbiri ¥4 kmi emmenl eroir
arkéelaktejémez durwak d@ndfo;r uNedean viewwdli &i mi z

erek-eler ol ar a¥¢ ktl aemeem| maizy geibaldit, ékmaiir x .61 akt €] ém

o Q XK X 00 «©

emen her konuyl aabit i gi, | ihewy gwlrarmdyag udSamé& z{f o
Kontrol edilemezdir, bilin-1lilijimizden bajeé

Hayat herk e s i - i mamaneolunhiieMve ol umsuz ol ayBuar bt
durum bir nevi peBkirn akabswlz ;ognedree kdteinriilrd.i J i gi |
bazenamaol maz b°yl e bir «kKey ohkear gz anmaenyoe nmabnitré jod e
dej il °zelherl dujgman ol abil me ihti mberanni n ol
tekrar e tantaekyve anegk i - er i ko mkiu weyl er i fark etm
g°r ¢ |. Bbsayederbireydaha i yi mser Dbir by&kkad éaj-ee st rke
mi kt acahéér

Bireyleri n f i zi ki ve ruhsal a-édan yhlwlam kal.
d¢kKeéence vdee modyuinmhlue roi geliktire®dil melerinden
Birey,gel ecejlii iklaer kiéllgaik acaj] € duruml arén ol ur
olacajé ile il gibunui kiahmi hu wheaimdtég elkehidd nde vy

Ol aylarén olumlu ve olumsuz olukuna g°re de

V¥jretiers2sa. g.

2SibelTegr kigmr esl e Baka ¢ ékAmaa dvoel uKylinmsveerrlisjlBO®e si Yayénl ar é
S a y1@98, s.57

22 Wenglertand Ro s yam.e., s.717-728
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y°nhyreyingenel i tibari ile olumlu d¢gk¢egnme bece

ol duju ile il&ili kxekillenecektir.

Ol uml u d¢é¢ K¢ nme davranékéneée b e n il masyel nai rké, I
kontrol edebilmeninyolunun- aba g° syadar m&k - abédmaknu d¢gkene
insanlar, o |l ums uz|l uklaarkd écklgk e théd i mi gesterirler.

bireyler i-inde bulundukl aré durumla al akal é
kontrol odajéna sahip oluklaréndan, rideur umdan
i nandéekl aréndan i-inde bulundukl aré ol umsuz
i htimalil eri daha y¢ksekdahaddpbekyahakghnt me
odaj éna sahip i nsanl ar i se bakar éna gel e
etkileyemeyecek | er i ne i nandékl aréndan depres®f y¢kl

KOi nhet akkierybi r i ni kar kBledlkehé vel ai dak netakials
bu et kil exkiOh ummd wuc wltétkuwrn.cel er f i zyol dayatak s aj | é
pozitif bakan mutlu bireylerin beyinleri, mut | ul uk , c a n $emtorgnkya dai s s i vV
endorfin g i b i maddel er i daha ef eHodoifif b iorl a-reakki ts ad aj

morfindir. Bu morfink i my a s a | ol arak ¢r et i ldearh amagref-il neddesnr
Fiziksel travmalar da dahi ol uml u d¢ K¢ nme beceri si g
yar atWcluatrt.a ¢retilen n°r opept ipozitfbeeylerdeen pr ot

daha etkin g°r¢l mebieeyeebiu thahamdmb Etk@EKIl & kt

si st emi niimekiedir->*l e nd

"Pygmalion etkisi" olarak da leorlsindeke n kend
gibi bir dur umun kot ¢ sbekl enanasaj] & b¢ghPke ol as
sonu-lanmakt adgenelBlui lsledbeydm®mél mayan ve hayal

k°t ¢ nbgeglerolur. E] edrur uml ar hakkéndai pil uméyl @gkegha
beklenirse, elde edilens o nlaroelumus onu-1 ar ol acakt ér . Bakar é
ar as éebdpas onu - i i Kki s beklentaly idré r geeel@iktiu il m k ¢

y ak gerfor manséndanhi slia«kdémrr davranék!| ara hemen
Kekill en@liumsuzsidiglxkgllcent il er davranék ve tu

budurumdaolumsuzsonu-1l aré da beraberinde getirmekt

BTsrke¢m,sadbg .

24 Hayes, a.g.e., S.79

SKbrahi moj,$u, a.g. e.
®¥]retiers24a. g
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2.1.1. OLUMLU DUSUNMEYE ETKi EDEN FAKTORLER

Ol uml u d¢ K¢ mbireyinhtaymat @adaki her duruma ivyi
berakmanén olumlu dejikiklikleri -ektifji ve
felsefesi diyebiliriz. Bu tutum genradani k f akt
kazaneldekgelai kti Birehkmokuloll abeéni ayrénteéel ar éna
sonu-lar el de etmenin yollaréné aramaya, bul
bir sonu- bulmaya devam eden bir ziheki yet hea
negatiflik, yenilgi ve umutsuzluja karkéttéer

Genel °l -ekte ¢zeé¢gceée ruh hal i, daha ol um

ol ayl ar én hat ér anerpkrréunhé hyaa nlseétiérrkwetnl u anél ar é
duygul areder?t exkvi k

Olumlu d¢ K ¢ n lmeeerisine etk i e d e n psikolojik f mlk t © r bul unmalk
birlikte, bu - al ékmada ©°ne -ékmal aré netyimsedilgi nde e

otomati k d¢kenadgll earmiisefakinll oll @jriik istcel enmi kKtir

2.1.1.1. IYIMSERLIK

Kyi mserl ik kgpthegsme mbmeéauemiusi nin gerek xkar
d¢kKeéek odank®tag mser ol arak adlandér él abil ecek
karkésénda olumlu d¢kegnceler yaratabil mesi ni
Bur ada czerinde dur uil mameerderjeknenvekolmaj !l é

K¢nmenin ger-ek-i ve sajlékl é temell ere da
araktérmacekddmagnmdguinsileskk bakaré ve olumlu duyg
d

ol dujunu de¢kE nmekl erdir

Bir olayda parar dlpey oeéaaycnaé dur umda Kk°t ¢
al acajéeneée birgyjeghee daha iyi bir performans g°
iy hi sseder . ¥rnejin; bir araktér mada k al
beklentil eri sor ul muokn lastalar, @lumsun Ibeklentisedah e nt i s i
has

yakama -o0ok 1iyimser gzl e bakanlar ve -0k k°

talara g°re ameliyattan sonra yakama dah

s¢rekl il ijin i -1 ne, bye rblaekkéxir €adddaini rb.i r Kms$ a nblear

27 James A. Shepperd v d .Exploringthe Causes of Compar BlychelegicOetgicani s mo ,
2002, Vol.42, p.65-98
28 Jerry M. Burger, Ki k j¢leivk Knan Deni z Ergunan S&séaBM®@s32aknegs Ya
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konusunda tutarl e bir yakl akéem i-inde ol d

dejikkenine iyim®erlik ejilimi derl er .

Kyi msekéedil eri ni y ¢ ksek hedefl er bel i
ul akabil ecekl erini d ¢ K bireyinr |kendi. yetedekleximet € r ma c €
géeévenmebawanénén anahtarée ol dujunu bildirir.
bakarésézl ékl ar én mamealér?®eri bozmaséna izin v

Bireyin yakaménda s¢bjektif ol arak, sg¢rek
zaman durum ve kokullardan bajémséez ol arak d
ol acaj éna i naymealk @epilebiliri Arsi Inéenda | yé jmisleirdmii § n b u
d¢keéenme bi-iminin ylapenobdabak ##ackidikknebeldi
ol umsuz Kekil de yapélander él méexk bekl entil er
aksiyonu, durumu el e al ék bi-imini, lebiin ki | er i
¥rnejin iyimser bireyler k°t¢gmserlere g°re o
daha planl é dawypmodemaerkekibakti - ékenayé k&l |l anmal

Budurumda baka -ékmada yeterlik d¢gzeyini ve bal

Ky i msiemr | i e nhbeeyin malyeat t aki ol agi améaybaenl i-jé
olani nawaae Kyi mserlodmumsezbkjijdlabbakrvnbaloyabil:i
Kendil erine ge¢veol ummeuwz{ ookul dsaazgbeatedérde j a l
olarak daha az etkilenirler. Bi r i y illmsjeir &lzar ak kendi dejerl e
dejersiz oldukl aragan g adk agoegkmnelz | ee y | @r bekl em
zaten ufak kKeylerden zevk al maséneé yada ané y:
gésvensi oz ol madeéekl aréendan, a-éek ilixkki kur ab

iyimserleri,t avér verihmderkeitdmen tan®mak m¢gmkender .

Kyimserlik,vemohhawaey me davranéekeéeneée et kil
ol ukmaséna aracél ék eden °nemli bir miza- °z
sonucu alacajéna dair 3hKyi nmisnearnlciék yzainhsiéntsnealk t!
Kyi mser ol mak,anK almémd mai,n hteirphiakngi bir dur umd:

sonucu bekl emek ol arak tanémlaneéer. Buna ger

2% Burger, a.g.e,. s.328-329

30 Burger, a.g.e., s.328-329.

31 Michael F. Scheier ve Charles S. Carver, fEffects Of Optimism On Psychological And Physical Well

Being: Theorical Overview Andemprical Updated Cognitive Therapy and Research, 1992, s.201-228

32 Kutlu, a.g.e., s.2

BBurcuK¢ mb ¢l vEHa md i EYreekk a m OMe mnuni yneitki Braek aArkéaddae Ky i mser | i
B.D. E.|]. K. K2B0B., 23alp®lids i
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denir. Ky i mbireyinlyiakk aenjéinl iznoir,l ukl ar eyl a baka - €

iyimser ya da k°t¢i mser bir*yaklakeéem belirlem
Kyimserlikle i gili yapél méecx -al exmal ar
al @énmasé gereken birden fazl a kavr ameéal a -

°reni |l mik -aresizI|lijin &Jteninghitmsker |oilkaor,a kg ed

ile ilgili biry ¢ k| eme bi - i mi ol arak nGeleceje Y©°neli
Ol arak Kyimserliko ve ol umsu@l mdykinsediKk 0de b a
ol arak séralayabiliriz. Bu kavramlareée daha vy

Ogrenilmis iyimserlik;

Seligmani | k °fhfeéemri mi kK - ar e denamkniakr aok taé rameée kboti 4
ve i | gi -ekici sonu-1ar e | dbeaméentdmsamiar iEm. bAr a K
°7T renidlgmigmnce ve al ex&kwmélekwd ayohdamn i yi msetl
ge-tijinijyimsanl|l a@ar&gnce bi-imlerini °fTrenm
bul gul amékt eruzwmankbtr otaragil erinde hastal al
bi-imleddjni ktir mek adéna ol anenll iuk tyi gkmeeynee -hail -
Yakanan durumlarén kontrol edilemez, hastaya
tam tersi hemen hemen her durumun genel, dej i Kke
telkinleriile k ok ul I arén -ok daha ol umlu blar-Bumde de
psi kol ojik a-é&dan - ok daha udaladtadatablemlubir r d ¢ K ¢
eylemlilik hissi verir; b° vy kdehilider.yakaml ar éneé

¥Trenil miikk i°irmsneirllmi Kk -aresizIlijin tersi
ol acaj é&n ek yerigekeniyisid umut etimekve ol ayl ar e i yi taraf
°frenilebi®ir bir keydir.

Bireyi felakete s¢rekleyebilecek kekil de
edi lbdiir] it esljimérwielt miik ei Yi mser | i k Ikeaw @&rka £& 21 ark
korkusuyla durmak yerine bakaré g¢dese 11 e e
ve zorl ukl ar a kar K &, ésrar |l makalremlbmwysédloharca
kusurdajriein, ¢stesinden gelinebilecek kokull a
dekeneglmel i dir .

34 Burger, a.g.e., s.697
35 Hayes, a.g.e., 5.84-85
%Karag®z, a.g e., s.21
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Gelecege Yonelik iyimserlik;

Seligmanéa ait °Jreni Bmhei earesi Chrkehi p:q
yeniden g°zdenogetainilam@seimegmand ahjreni |l mi kK
modeliveSel i gman a- @éa&daymmaa birlnodeldirmi

Model e ggelreec e] e iyimdenlie lii-ki ndenélarvwa kokul Y

deji kkenl erden baj énzsecldn. Bajlieryal lgied elciegiel iyl ne
beklentilerige |l ecej ei wi°msdrn kki kil ik ©°zellifini i fad
iy Key ya da dmelkal dmedia ke lkedctagjems eyrP niek i Kz e | |
ol ar ak ntm&néa ralr a

Agiklama Bigimi Olarak lyimserlik;

Bu model de de ilpin°nzseelollliakkakbidliexksal enméexkt é
olumsuz bir durumu nasél a-ékladéekl areée il e i
duruml arén nedenl erini a-ékl ama-&kémmanibé k li a

model i n; ki kasall ekekr me, yaygéentlkkemd abiaki m
boyutubul unmakdara-deekl.ekGmi Kk ol ayl ara ilikkin a-#é&k

eleal éndgd €amldlaa ma b i yinmsenlik; biceyleaim aldmsuz bir durumu

déksal, dejPeréakinlkier il e a-éekdtamaseeiterdds,ir ueny d u r
olumsuz olayé i-sel, dejikmez 3ve genel neden

Ger - ekl ekmi K bir ol ayeén déksall éj e, b i
geli kmasiemdjarkel®i | ir ol madagrandklrawyémdamt etmk i

farkl e boyutlar kaoOhagkrel mdéadiaxkiankandamljakkenl
tek seferlik bir d u Kama lotl aurkiusntui kt eanlsa rl a ke dleeu  t

y a k | aiyingsen bireylerin® zlef i dem- ekl eeamayxa bi r s;ehylabak mak

i lgili kendin,i d&ajrivgwhhiazilts dtlimayaéd a i |cel deutjkui | en
dekéencegasnali ,0l uku da bu ve benzer.i ol ayl ar |l a
eder ki karakteristik olkame&k kPu ¢tmasrezll bjiim ey &
olarak ele alénmaktadeér. Birenméar bbhbu aodryms é

yé¢kl eme efildr®mi go°sterir

87 Scheier and Carver, a.g.e., s.201-228

38Avceée,sdldg.

®Serap A. ¢epni vieniRwerisiSt.e T¥jbra&knciiil eri ni n Besl enme Al
ve Kyi mseorSlaijd ekl iviek2Ddil, usBay é. 3,
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Gergekgi Olmayan iyimserlik;

Ger - ek-i ol mayan Wegnstainst earrlaifke nikd@ainmadred ii rk.t i r
kavr ama ger e, glhumeabi |od casyld aalr &8rné n é n bakeéna

ol aséel éj enkeenndbi rbgagkienmea ol asél éj eéndan daha y

durumudur . Bu y¢kl eme bi-iminde bireyin keni
°czel hi sset mesiyrmadedm ddluansuz duruml ar é kendi
Ot ¢er ¢ drndlesrii |l er ol ma ma s & rolamsuzlakjana eazarabh a K € n a
dahaivyok keyl erd Kk greheiemjveal bir i yimserl ik h
durumudur. Ger - ek - i ol mekyameryekserloil mayan bir bi
-exkitli férsatlar ve az sayéed?® olumsuz ol ayl

Ger - ek-i ol may abireyin d/ii jmesrelrd riiknebikeyasl a ol
yakama riski daha az ol dujuna®nyammgasdema Kegd

°nydartgpfumdaol duk-a yaypygémdér al égenad ek ai gé8lrmay
iyimserlik, cinsiye t ,,gét kr durumu, yak gig°%r a edmifgirkarhe x«.
Bir bireyini yi mser ol arak ©°nyargél e ol maoslénya amrecdcen
sonucuna kambiregelbiekileaneli mekani zmal ar, bakkal
yar gél aigley a yda uml avengenebruh-halifi

Bireyler, kendileri ile alakalé ger - ekt e nel er ol abil ece’
i stedi klerini destekleyen bilgiler:i bul maya
ile olaylaré daha olumlu algélarl ar. Asl énd
kendilerinin ortalamadan dahaiyiolduk | ar éné d¢ke¢egnmel eri dir . Bu

keyasla daha az risk alténda ol dukl aréneé hi

bireyy, gerekli t¢m i htiyati tedbirl eri al dekl ar
da filtrelenmiak salgairjae rkaur ah yas@adi Hattarkansen
ol an bakkal arénén da ayné®°nlemleri al madej é

OTerkegm,s24g . e

“0wen P. OdrsaNeurdl BasisnOf Always Looking On The Bright SideoDialogues in
Philosophy, Mental and Neuro Sciences, 2015, s.11-15

42 Shepperd vd., a.g.e., s.65-98

43 Shepperd vd., a.g.e., s.65-98
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2.1.1.2. OTOMATIK DUSUNCELER

Beck, depresyonl u hastalarla -aleéekérken, has:H
olumsuz d¢kegncel er akéeké yakadéklarénée bul m

d¢kegnceler ol arak adlandérmék ve sg¢gre-1eri
kategormget @aryrbedfinkéadi si ne kar ké,bireyptiece] e k

d¢nyaya karké olumsu*% bakmasé durumudur .

BeckdebigPrel ayén kendi si ndenyordrdahe - ok o
beklentiler bireyin k € z g &nalyégk®s ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygular
y a K a h matldler,neéiklerr Bec k bi |l i ks el depresyon model in
ol umsuz dg¢ kkéanyenealjpedrhiénk s el -¢é-klogensggri umiur bBail i r t mi |
-ékteéel ar wepesifibtegleri edeelder i nde yawaendeleye@né zor
-0k sayéda deji mkeri¢gkengnr |l et dujBu degleepli @, Ke
bakar és temi,- ékeavmreé, z or |, geleekietini de dlymsum alaylara
gebe ol arak g°re¢rler. BeckOi nlarmgbihokimsuz i ] i bi
otomati k d&k¢ncelerdir

Otomati k d¢e¢kenceler formegle edil mik somut
Problem -°zme ya da amaca y°nelik d¢gkéegnmede
izl emezl er . Nesnel ger-ekl ijsegrdymadélklar éBi
kendi si ne, gel eceje ve d¢gnyaya y°neli k ol ul

ot omati k d,cukmguntcseul zelruiijnun ve kaygénén ortaya

°nemli fakt°or olarak g°r¢ldegjeé¢ belirtil mekte

Ol uml u otomati khid¢kesrecdeldeerpriessegyon model i n
bireyin kendisine, geleceje ya da d¢gnyaya y°
algelar kKekillendirmesi ddlywmlidiotiama tBiuk addéakk,
amaca y°nelik d¢ g ndneenni gielti ekrnmeeisnlegr vy @r amhaanntaé k s
izl emiyor olukudur. Yani olumlu bir otomatik
et kil eri sorgul anmal edér .

Zorl u durumlarla etkin ve daha yapéceé back
bu sayede genel olarakyak ama daha et kin uyum g°sterebile

oo umlu otomati k dg¢k,kmnsceekl e°rjer esna Hinp kdeajapy | ¢ 1 ¢ Kk

“4paronT.Beck, i The Past and t he f ut,douenaloffPsyCrotherapy Pracece Ther apy "
and Research, 1997, Vol.6/4, s.2761 284

“Jenni fer QOoledile Selfesteem AndiPsychological Well-Being Among White, Black, And

Asian College StudentsoPersonality & Social Psychology Bulletin, 1994, Vol.20/5, p.503-513

46 Lynn O'Connorvd, iGui I t, Fear, Submissi on,oJoumal of Affepteve hy Kn Depr
Disorders, 2002, s.71
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bireyler ol duju g°r¢l mektedir. Bireylerin b
dej i | geilyyic eklt ek i daetkieyrdektin*e n é

Konu ile ilgili yapélan -al ékmalar incele
bireylerin psi kopatol oji k durumlara yatkeénl éj éné a
durumun direktn ed e n i ol albiirledyilje@rniin veel umsuz ot omati k
lekarkél akt ékleake nzamkulkldablnkenhe yke kyll | andékl a
-ékma yeberbijfinihe somamparaettéeex tiélrgi | i ol duju

Cukurova ¢ni%jerresnictielserndezaefi kddejdiembegnl! er

°n¢gne al énarak yapélan bir -alékmada ¥jrenc
-%zme becerileri ve otomati k d¢ke¢md &lkenraid agr a
probl em - % zme beceri si kadar d¢gnya vV e

dejerl endirmel er@t oynoalt i &- tdéc k& nic-eilrer i n siteml
birl ekeepreeksyonun orbteayyk -eékkd ks@anpdtaa nthiea tt u .

2.1.1.3. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ve RiSK FAKTORLERI

Yakamdaki ol umsuzl ukl ar karkésénda ayakt
akabinde toparlanabilmek olarak t an € mlpasna&m | oj i k saP kaml ekl & a
°nl eyici -al exmal ar a-éseéndan geéencel vV e °n
sajlaml ék olpgusudoltumbazkarkeée karkéya kal én
faktorlerin etkilekimi sonucu bireyin hayaté
da olumsuz bakék a-ésé ve duruma karké uyum
Konuilei | gi Il i yalpa&t ami skl fakta®r | er jtopklanmxves énda |

olumsuz durumu bertarafetmeg ¢ c4zer i ne odakl anméexkt ér .

Psi kolojik sajlamléek ile ilikkilendiriler
saygé ( Dumoastt 1999,eWetar,01989), umut ve °J reni | mi Kk i yi ms
(Seligman, 1990) , y asorg mugadley Waughwe l@arfkin, 2003),i c k
iyimserl ik (Kumpfer, 1999) , imality)l(Twgadewe duy gus
Frederickson, 2004)a | any ag®%mea a- ar pac ak ke kellkleriairelb i r - ok
olarak psikolojjk s aj |l aml ékl a i Ayké&c¢cai Rbuldaawnmar(elda 6 g K .

“Berna GdgG¢l] lAuydén Kl k°Jretim 5. Séhegt ¥ ven©Ot beat nkn

Diekeéence Bi-imi Araxsearnckaplei | Kliivekisd,t esi D73 t iSmyEalB3lLtesi
s.157-168
“Takkeén Tanrékulu, Yetiktirme Yurtlarénda ve Aile Orta

(Ol umsuz Otomati k D¢kenceler) ve Problem ¢°zme Beceril
Enstit Mag mar a |kKisitvee@l®lj $:32(¥ayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi)

“®Songe¢l aydwermly t en Kftluakzuorjolvua | ni ver sitesi Sénéef ¥jretmen
Ot omati k D¢kegnce ve Probl em tDemeg Dy fzieky | Bejiink kne rBlagzréee S®
Kncel @imeé 4. Ulusal Epngri es Bi h,dead BI4f-1bl r i
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-eékma y°ntemleri geliktiren birelydejfadmu y ¢ kse
etmektedir.>°

Baklangée-ta dayaneékl & veyagpee-llag atki rbeuy | keirrl
czelliklerini eifr kaVyaj i kok ggaufséub antnécke | pe nvmey e - a
taném hbreymkak Kk é Ik & #btg dufudun akabinde psikolojik anlamda h &€ z | &

i yi | eopanemmag ¢ ové¢e esnekl i jJi olk®rsalkotl anpeérhéerammind mtm
t ¢r |l ¢  oklouknusl ul za r abireyi@ purzernd, u r u mlgasrt&rs i nden baxkar
gelebil me ve uyum saf'Baybhjl memdpebaraj i dkma
de ilikkilendirilebilir.

Garmezy,Psi kol oj i kabkak aihmbhcé¢gnbi r laar&néa maere.
Ona g°re psikobhaoyd k- skajpd aynd té&kr | i | ivezatere doj r u
bireyin kendi sini ol ukturan yani zaten kenit

kekillerine d°nebiPPme g¢ce¢ ve yeterlijidir.

Fraser ve agRae@acxplsairkeonnaoj i k sajl aml ék ge

tevresel fakt°rler ve bireyin kikilik ©°zelli
sajlamléek denil mektedir. Bireyin yakaméndak
etkile r i ile bu fakt°rlerinin etkisini hafifle
kavramé i -i n Masgten verCoatsedrth iseybireyin birriskf akt °r |l eri ne
etkilerineuy um g° st egerdeiykemevyee neden ol an yed&lkkinli]j
ol arak tanewmbhadhérkpaldémsidckiorleoji Ee s¢gre-I1lerin
yakamabdaneyin Kiddet]l i travmel kratyia®d igjaid a k

y et en &JQentry ve Kobasa ise psi kol oj i kn oslaijnisaunzl €@ @r uml a
etkilerini azatanyada pat ol ojiye sebep ol abiikhveame k pr o

ol dujunu s°ylemiktir.

¥zetl e, armawngyiatzeelneindd,i ppikolojik s alja ml é k knavr amert

-ekKitl i odadaténmallod raed aokakpe kt a genel i fadel erde

0¥zl em Karfasirkmalkgj i k Sajl aml ék, RiskoOFakk°Psiekol ¥ei Kor
Danékma ve RehDb2906)|Ciltk3 De2b a3 i

"Fat maveEme | Bahad&®&RuhY&Slan&2aien@asénda ¥nemli Bir Kavr ar
Saj | agrhlbcetkt epe | ni versitesi Sald mi rBe Il ii ROORe.82eBOFxaik,s | t e s i

2Nor man Garmezy, MfAResiliency and vulnerability to adve
poverty” American Behavioral Scientist, 1991, Vol.34/4, s.416-430

Burcu ¢atalojlu, Madde Kull anan Ve Kullanmayan Ergen
A-éseéndan Karkél aktér él masé, Ejitim BilKz#8digs4d Enst it

(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)
54 Terzi, a.g.e., s.15
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Bunlar; risk f akt °bbdwer et noel uml u uyum g°%e koeuyuoue Yy et e
(protective) faktorlerdir.

Konu il e ilraqikltier ymap &sloaani --& akroénntar od ° roed,aj €,
d¢kKegnme beceri si, esnek ol abil me, geni K bak
uyuml ul uk, geler yezl ¢l ¢cBazahkiki lviek d9 nel Ibial

psi kol ojik ol ar aki ndaChzae Islaijk laenr i0in dBleayr? aele | d 9 rkd le

bireyleri kéraygan bkbim&Ekipende k ieyjcamdtaé svee
olmayang e n - lyearpléd an bi pst BbE r mak aptaufluk,y mll @le zil 1 &
hissi gibi olumsuz duygul af ile negatif bir

Psi kolojik sajlamlék kavramé geli ki msel
bireyin watzmokdujlik ©°zellikleri etkilekim

kavraméené et kiluayemuliuknima&knadeéens Bakbbaar anr e
et kil erirniska rftagkrenr i s kil ®lumsue etkilarirhafifleted yaéa
ortadank a |l dleo ramy uc u fcaaklté&krnhaenrédni rb,o | il ymegpreae n mey

et kil eri nedeni ile risk faktorl eri el e al én
Tabl o 1. de g°r¢l dej ¢ gibi alanyazénda p
belli bakleée yeterlik fakt°rleri bulunmaktadeée

Tablo 1. Psikolojik Saglamlikta Ele Alinan Yeterlik Faktorleri®’

Psikolojik Saglamlik Arastirmalarinda Ele Alinan Yeterlik Faktorleri

Akademi k bakar é

Ol umlu sosyal ili kkiler | sosyal yeter/lik

D¢kek duygusal probl eml er ypobleing) sempt gml ar (

D¢kek davranék probl emleri (externalizing pr

Psikopatolojinnv ar ol mamas é

Psikososyal wuyum bilekxenlerinin varl éj|eée

S CemAli Gizir,iPsi kol oj i k Sajlamlék, Risk Fakt°rleri Ve Koruy
¢al ékK'macsrek Psi kol oji k Danékma 2v0e0 6R e hthi el r114i3k, [Bearygéi.s2i8, s.
%Kar aé,a.ga,ks. 136

57 Gizir, a.g.e., s.117
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2.1.1.4.1. RiSK FAKTORLERI

Bireyin o

l umsuzl ukl ar |

a k a rdx éireka elarai

i htim

olumsuzluk yaratacak et ki ye s ahBirpysef ailvti °r | er e
ve- evresel ol arak ayreéexktéreéelan ol umsuz dur uml
fakt °gdreatii k, biyol oj ik, psi kaséesyal dae °dem
i -er&bilir.
Tablo2.Ri sk Fakt©o°rl eri
Bireysel Risk Faktorleri | Ailesel Risk Faktorleri | Cevresel Risk Faktorleri
Erken doj muk|Anne ve/veyalTopl um tar af ¢
Kroni k bir hjfiziksel ya da ruhsal bir déekl anan bir
olma hastal éJ a salomaAl t kK¢l t ¢
Erken yakta Bokanmék ebelvatandaxk ol m
Erken yaxkta Tek ebeveynl|Bulunulan ye
olma | veepeveyni | e ygile ilgili s
Zihinsel ya da fiziksel ¥kse¢zl ¢k [ yljter®r¢n, far
engele sahip olma Anne ve/veyalol maseé gibi)
Akademi k b ak|ak &aruyucu, otoriter Madd i sékeént
kiddet [/ t ac]|vd.olumsuztutumu Fiziksel ya da zihinsel
maruz kalma Anne ve/veyalolarakmuht a- an
Bajéemlel ék, Su- | KHagismesi|baba / karde
kul |l anéme ol uku olma
Koruyucu ail|Anne ve/veyalAl kol , Uy uxkt
evl atl ék ol arnbajémleéel éje, madde kull an
DEHBs orunu vyalkull anéme -evresine sa
Kete¢gmser bir Okulla birlikte para
yapéséna sah kazanmaa ma - | €&
¥z g¢é¢ven eks -al ékmak zor
Doj al afetl e
kalma
Akran zor bal
G° - yakama
Not: Tabl o 1, alanyazéendaki -al exmal arda ye
sonucu ol ukturul muktur .
8 Kirby, L. D. and Fraser, M.W,Ri sk And Resilience Kn Childhood: An Ec

SAGE Publicationlspndon1997, s.10-33
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Sonu- ol sakakl, aykatk®arm esr¢ireci nde birey i -in
beklenmesi ne neden ol malddraidek . f 8kid I°dnubrlelmi d g R ¢ n me
becerilerini eobkumeyerceinds®yl enebilir.

Cexkitli risk kokul |l ar & karkésoemsdwe ol uml
durumlarl a karkél akt é] énd®daa K-ad lemaallyeétnedtaleis]i
yatan mekani armall @rcéenf ind ;xlgncesi nden hareket]|

koruyucu fakt°rler ¢zerinde baka -ékma yeter
2.1.2. OLUMLU DUSUNME iLE iLGILi YAPILMIS GALISMALAR

Pegbiahm ek mad9eémdaygdeédgm ¢zerinde kateéel émce
yapél rhéak évieyd anisaermr ve kot ¢ mser tod3aserskonra K i gru

bireylere tekrar wulakeéldéejénda k°t hagateer gr up

ol madeéej é& belirl eomdunda kart.é | & dabaé hugurlumae uzin

yakamalk iadté vyol ol dujunu, buolal mléu yol kiande
ol duj unu belKnstamdepesd rodlidroda,ubaj ékékl ek siste
zayéeflatan safjglséekl;arsetmméensibedizgeen sa ma k t megie r . Peg
gel edejien ki li ol abilecejine olan inancé ve g

alkol, sigara,uy ukt @i bcu saj | éks éz alhtirrakninadandahakatlear € e di
ol duj unu belirtmekt edimser biregluenruinn ygereenldlai k1 e
al exkanl ekl ar da nlerinedah& iyi babnnagarveagke lkiekntdiir mey e - al ¢
ifade etmektedir.>

Ashton, ( 200 1) denegpealda- al ek mai moti vasyon
birbi rinden pfagr@meép-kar &él akt érar ak imeel emi K
sonunhamg®zrel bi r oplruongl rua merigkeslnkcien edi |l er ek gy¢
gruptaki ° 7 r enc i | egruplardanddigghear bakar éMe® zel dpklogmaml

g¢deél eneny agk aunh uonl kanyrél edebénme &onusundakii nan-1 ar énén d!
gruplarag®°r e gahlagt kel i ol dnijk®rnu .belirl e
Bakka bir -al exmaox ¢cdmer R zel bimkber i t ak

ama-1 ar é&n a konusbngla nyas, k s e k al;kmen® z elerl t Rk @€y an
bireylerden daha d ¢ Kk pler f or mans sergiledi klerk®°tve dej

¥ ] r eagiers.33
60 patricia Ashton, fMotivation Training and Personal Control: A Comparison of Three Intervention
Strategieso 2001, s.454-461
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uyumg e |l i Kt ibrudinkul kelrairndiéma.- | Birréenyei mper - ek | &kt irebi
per f or mannésa laurmléuk éd ¢ K ¢ N mM@° rde r biefmiali inel €nmi ktir.

Phillips, psi kol oj iak € h a ¢ teadbabrld lali i the hekegjlerinin
yararl ar é czerineve alpskrkall @ i iy apméunlal ékl ar
dé¢Keéegnmenion ol ubné ui rd t&leneykderinr nlumlu veya olumsuz
ol masénén bireyin ol uml u di ¢rki ¢ nnmeeme $ie c egreir seik
konulbarrébn ri nden baj éegnmusléazmBokltdéuykl learr éanréa sbéunld a s
deneyim yakayanl ar én az ol umsuz deneyin

yapél amayomeyiml) iEm-eok ol umsnazs émlaa yolay anweoénmiu

YYn¢gne odakl anar akolumuyam8 mz kb gy etbli dre&ej i ni s°
Genel ol ar ak al anyaozleunml @ n cdeyregnrkmep i injdien i
motivasyonel, d¢Kensel vV e duygusal ol ar ak

sayéel abil eceAyr gédpoélearbkbEBEuombhuladg,kizikeelwe ni n
ruhsal saj |l ek, yakam becebakdelamgk gpemeolile yet er
s¢rey-alkeendan il igekitleir m#lkd wejdu mu

rniversitelilerin ki kilik ©zelliilkilwekiiyive
inceleyen Ge n - o,jyk ks ek iyimserl ik d¢zeyine sahip
nazaran d é k a d° kRepdinl gekr ,- ek | elkka i & mleé , ald & bsosyame
i | i k kdig¢lzeerydieer i anl anoléd ug luanrua kb uyl yghkugl makmyéaknt éé r s é rl
nevroti k, psi koti k dwe eywlndri is o Sxseek i Bedjkiglkil ne
bul unmid3ktur.

Arakt ér macél ar olumlu ve olumsdei !l idgki;lnime

ol dujunu bul muktur. Yap®dliarmy air awté rknoalllaerkétni |
i nsakbakeéel akKltapromé wteéiKanadal é °Jrenciler ¢zer
Japon °jJrenciler daha tutarl é bir kekilde iyl
czere iyyai nmisaerk°t ¢mser ol ma, topl umsal nor ml a
olumsuz durumlarla b a Kk a -ye°knmtae,mlydr iol ma hal i kriterler
ruhen ve bedenengishil eavé ambgel ammada il gilid
kel terlerden gelen insanlarla -alékaf® danéxka

61 Anat Drach-Zahavy and Anit Somech, fiConstructive Thinking: a Complex Coping Variable That

Distinctively Influences The Effectiveness of Specific Difficult Goals. Personality and Individual

Differenceso 1999, s.967

62 patricia Ashton, a.g.e, s.454-461

6Cem Gen-o0ojl u, i ni vrerkeyiitnes e¥rjlriekn cD ¢ zeeryilndmis éinldda k Ki Kil i kK i
Kncel eSmeyal Bi | i nOnedro kEunzs tMatyw@ss:,s i t e 8006,s.95a ms u n,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)

64 Burger a.g.e., s.330
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Arak t ér malemdu ve o | umu z d ¢ kKpenlelnd reme chi k ol ayl ar
-ékmada ol duk-a farklé& yaklakeéemlareée ol dukl a

vatandakl arénén yakadéej]jé stresi (Zeidner& ey e n b
Hammer , 1992) Hayfa kenti sakinlerinin stresl
becerileri incelenmi k el de éiyledrdemiyimsaslik u - | ar
ej il i mi g°sterenlerin k°t¢gmserl erden daha az
k oy mu%R t

¥ reoiumlu d¢Keéenmeyi efjgi¢ta ¢obger gaene@neldrim r
-okbarktenrak € ol umlu tutum geliktirmesine etk
sonu-1lar éovaungl®°ur ed¢K¢enme ejitim programéneén
davranékl ar & k-éo cduakhaardemmo kkraat i k ve Kkipruyucu
ak®et®riter ve tut ar s é anngleirtgenalruhsaldl@umunazea k | a Kt €
davranék kal épl aréend eslpu ml @A dda thhndéEdkiagprogmm | | adéej
sonunda, kendini kontrol b ecer i | er i ,y ebtaekral i ké kdngaz ey | er i vV e
kendini denetleme becerilerinin belirgin®° | - ¢de artexkd@paug®° o} bmak
olumsuz davranéklarénén sayésénén azal maseénc
artmasapmgdal ananm/kRanametyief Dayal & Grup Ejitim

ol duju anl kél makt adeéer

Geloer ve;,nkEmer site °Jrencilerinin i yi mse
memnuni yet.i déezeyl eri ve akademi k bakarel ar
ger -ekl exktirmickt.él akr adrdt3éiryjarycar ckiay &, y°nel i mi ,
yakam memnuniyeti, akademi k bakar é, ayl ek
mi ktkhez2/ er kek arkadakéeén ol mesmhunibokedu] webét
y © n ekhbriyek beklentisi, ikamet durumu, gibi demografik © ze |l | i kIl er bim ©°J r er
anket uy g udocannumél katréara.kge®m eme mnuny ymser liillke ar as
y ¢ k bak gi®lzilkeknimi di nAyr aaacéjyehsék eslian kariy
ol mayanl ar én, y a K a méeinreche bgey-¢ikr nkiieys eelina@m likaerhé rg ©

yakam memnuwrei y gti Imesreir | idka hdh¢ zye klserki il Puj u gor

Bakka bir , 224 exmtaa ayeayknseyre tvi &k Kk Nt ¢ ms er d ¢ K
bi - i amt a ki érKéltned ketiggoreet na yoksak © t ¢ nmrs lelirleyen test ve
envanterler Byguhbhaméktréi kte katél é&mcél ar én

psikolojik sajléek durumlar é, s t. rElees edilere kayg:é

85 Burger a.g.e., s.330
66¥ | r eagiers.24
7G¢ | vME me,a.g.e.,s.141
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sonu-larda k°t¢mser bir eyazelra nh a sytiagimaenrd éekrlea r
bireylerin ise ameliyatlardan sonra biled a h a hléezkl téi kilyeir i . @laylarg ul a n mé
olumlu bakaraks or unl ar & b,biyeyinsnag meériién a- éeése&ndaems on ¢

ol dujunu da % urgul améxkt er

Willis, - al ek mas éeélnidad¢@keégumcenin ge¢ce il e kanse
i ncel eikliu .d¢gkegnme beceri si gel i kkin birey
toparl amada fark yaratt é] eOrkao ngu°ruen dal Wwmll g ud &
kanser tedavi sinin buinrunb °blag neskdéckrl.e ki Ksni ssat neonji |
patojenlere kar ké m¢ kemme | bir savunma Si s

psi kolojik olarak da rahatl ata@emikittiekni kl er e

Bakka bir -al ékmada drne bakmale zomrea kalina st as é
kadener kekl erin uyum d¢ z(dopkere Monahan,n Shéréne n mi K t i
Hut chinson, 1992) Yakama iyimser g°zle bakan
stres ve depresyon yakarl ar.

Bu arakt ér mal adumlé d¢ ks¢onneun-1learrién otlesengs®urze d ¢ K ¢
tersliklerle baka -ékmada dahkRekibedaenéelb@& ybkd
olur? Ol uml u d¢ K¢ nmek bazeé i nsanl ar én yaka
zorl ukl ar én i.stesinden gel mesi nde olonaws € | bi
d¢kegpenlol umsuz d¢kegnenl ere g°re sorunlarl a
kull aneéerl ar . Kyi mserl er baka -ékmada aktif
ket ¢mserl e bir sorunla karkél akt éklarénda di

stratejiure?Pine bakyv
2.1.3.0LUMLU DUSUNMENIN BiREYE ETKILERI

Gel ecej e yonel ik ol umsuz otomati k d¢Keén
kaygélar, fobiler gibi daha bir-ok klinik du
beyle de¢gkegnen % rmregepyd ebrldeeml ek ol arak d&ar K @ meé
Bunula birlikte olumsuz durumlarén ardéndan
adapte ol abilen ya da -°zebilen ve genel ol i
bir grup ta mevcut. Peki, benzer durumlarla kar k €1 ak éyor ol mas$ @lr éna

oluyordabazée bireylerde olumsuz d¢kéenceler egem

¥ retiers23a. g.
69 Lesley M. Wilkkesvd,Posi tive Attitude in Caga003%Vol30/2a4lbentso6 Pers
0 Burger, a.g.e., s.330
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farkle ve olumlu tepki, davridae€wd kvaem|l dag € pRac
kal deék | adevam gdebiliybrary’

Ol umlu d¢pbkgakmeék ,a-ésé bir d¢eg¢keéegnme bi-i mid
ol arak iyi Keylerl e karkél akacakl aréneé dg¢kge¢n
i yi ve kansOleumlissedreudlear al abil mek i-in da:
ol duj unu dbw ¢dnagvrrlaenré,k ve tutumlar i -in yeterdl
alana kadar -abalama g¢del erini kendi kendi |
ve fizyolojik olarak dijerlerine nazaran dah
arakt émr nmadraeeddey se t amameé n dbau | duensntaékktlaedyéirc.i v er |

Bireyin gelecekle il gild@ beklentilerini
tutum ve davranéklaréné olumlu d¢kegnebil me b
Kekil |l endEY} ene kirbyegdlecdkle ilgili genel manada olumlu beklentilere
sahipse ama-1aréna ul ak mafkmai--lianmr édah a | iaxktmeakk! ii
edeceji -abal aréen akemganayd& oaaijvemrarel dudgeu; n e

i nancé bekl enti |l erui nbie kyl ¢eknste Iltetrie] iul kaskdrear g ¢ c ¢
Beklentil eri dé¢Keéer mek, bakar éseézl ék i htimal:.
hi ssetmesi kbdwané dggde¢sdahashteksopz!| dink¢egncel e
meyveleridir ki dunlptndel €kleimelbtl edi r .

Bir olumsuz durumun ya da zorlujun birey
her zamanompmkagbilir. Fakar kandaotgri omk&®n b
yapélabilecek olumlu y¢kl emel eretbiirmrecgd] i- adie]s
sorunl ardan wuzakl akteéracak ona umut akel aya
o umsuz y ¢ kel leinte | kés ér d°nge¢nen Bbaklisgmgécie- i
olumsuz ruh hal: ve t¢s¢kenmikl ik hissiij emeydan
konul aréena sé-rayarak genell emelere neden ol

duruma d°nékecektir.

Bu durumda gelecekiileilgiiol uml u ya da oliomslanz 9 pkl & me
ol duj u anl akBé@lrmayKdteadéenr . yakam kalitesinin )
d¢kenceye y°nelten gel éenakbdgikehedmvieabé maly

Hayat kendilijinden dejerlidir. Bu dejer vV e

"t Konuk, a.g.e., s.1
2 Lynda L. LaMontagne vd, Ogiimism, Anxiety,andCo pi n g K rof CRildreneHospitalized For

Spinal Surgeryg Applied Nursing Research November, 2003, s.232

BWenglertand Ro s Yam.e., s.717-728
“Kar ag9g.e.,s3:m .
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g°rmezden gel i nemez. rdek depresydny olumsuz sotomatikb i r ey | ¢

dekenagelbeér - exki t1i sorunl arén ortaya -ékmasén

Sajduyulu ol abil mek, geleceje ilikkin ge
cesur ol mak, sorumluluk bilincine sadeip ol m
genellikleihmal edilmektedir.Bi r eyl eri n yakam kaliveelbter i ni a
ol abil meyi bakar mal aré sayélan bu ©°zellikle

hayateéen akékénda karkeél akteklarée ol wanul ara Kk:

deneyim hissi geliktirebildiklerine bajl édeér
Ol umlu d¢kegnmeyi bir hayat felsefesi ol ar
inisiyatif alabil en, ©z g¢vVven hissediiyorlai Bu cesur

sayede bakaréya gitdek koduwsaumsdbs yhd ddé&elksént & -
yolunda kendilerini fark yaratabiliyorlar.”™

Depresif, mutsuzr uh hal | er i ol umsuz ¢tabilmyeldaha én hat
olumsuz kararlar verdirebilir. Olumlur uh hal | er i mutl u anéda&areé ve
ve karnaerklvackl@rétd e

Ar akt éaglmarhlau, i vyi mser bakék a-édepresdh sahi p

vadagel ece] e ka9 ghedyler«k nazaran hast al ékl arl a da dat

edebil diklerini bul gul ameéoituéenml.u Bdu, Kgomenli ar ég
i nanmasé vV e bu y°nde -abal amaseée gerekl il if]
gerebiliriz.

2.2. BASA GIKMA ve BASA GIKMA YETERLIGI KAVRAMI

Psi kol ojide, fiBaka -ékma" terimi genell ik
olumsuzdur umunu -°zmek, azaltmak i-in bakvurdufj
i fade etme améd&céyla kullanél ér .

Fol kmamg® r e b atieyin-séakhmap; &lagwmjakl ar @k makt a
zor |l anisedag édaelk duruml ar & ve -datraxkrhalteekad ays’ema

adéna sarf etti]i® -abalarén b¢tenegder.

“Kbrahi moj,$21, a.g. e.

6 Shepperd vd., a.g.e., s.65-98

7 Hayes, a.g.e., s.85

78 Richard S. Lazarus and Susan Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, Springer Publishing
Company, New York, 1984, s.230

” Folkman, a.g.e., s.45
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Al anyazén incelendijinde yapélan -o0oju - a

baka -éeékma model ini t emel a | liéljiék s eblu, ndoadverl ai
stratejil er merkezli eerpmiblem mérkeyligolaak - ék ma stratejil e
ele aldéeje g°r¢l mektedir. Psi kol ojide baka
Fol kman ve Lazarus ol duju, teorinin baklang:¢
il e baka - éknma rkdoenuesnudni §J i® anl akél maktadér .
Psikanalitik k ur a mdéalkaar - &€ k ma i | ki liilngsaalunmee a B ar ak

mekani zmbéblagl enéhar ak klhgwnaj] €adhradhes m atéaidi & n

araktérmal arén sonucu bireylerin problemleri
kal dér mak vyaz alat méalikliisainn dsppzeygi hdet t i i.ni ge°s
Adler, A. Freud gibiy e n i Frkeuur cadmpdtg leaurd 6cu kur amé bireyl e
bilin-1i tutumlar é da b agkeani-kélkemamitkalketridkilre.r(i S
Bu ar akt ér maea@adaun mi raseéna sahip -éktéekl ar e
savunma mekanizmal aréna atbaktba -BUhinacian akkul s

-abadaelkeltar |l ar

¥rnejin bir arakteérmada kateéel émaddladrsa& zi K
edicii kK kaza@lo ar aini g A e biefilm izletilir. G° r ¢ nt ¢bierridreche bi r i

el ektri kIl:i testere ile yakebeEwkadlrhaékaeker bk
can verir. Bekl enecefji czere i kK-iler rahats
dener . En sék ;kal ednk&l eani sinasagdece bir film
ol madéjénée kendilerine hateéerl at make fimi mukt ur
duygusall ektan arénar ak izl emek, kazaya d e
odak!l anmakteér. Klgin- olan bu iki yakl akémén

i nkv@r akl a benzepaieddy.®

Fol kman, Lazar usb6a g °inkendsiladars alsril@blar u m, bi
I li kkileriniugumunebbrmnan) i gkz | &nrvd@reyezdriayareysme y e n
da akasel ya da deéexksal odpiay t ar denfr . NnBaka - é
stratejisio, Abawzanmel aynodlércd | eb d Bl kavr a
durumlarén istenmeyen etkilerini ortadan kal
direnmek adéna sarf edilen tut® m, davranéxk v

80 Lazarus and Folkman, a.g.e., s.15-27
81 Burger, a.g.e., s.201-202

82 Burger, a.g.e,. s.202

83 Fleming vd., a.g.e., s.839-852
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Ol umsuzl uj abilecgkod ura-ml ar én t amamr. Buahatseé
ahat sigumb &k r ey i bir Keyl er byuapdnaryamliat euj, r abk

-

crebama -sékrmeac i , bu s¢re-teki geée¢-1 ¢l ¢] éne b
| uml u sonuca idsremu Weniieklir. Bek madenl e bbrka - ek
onu-tandizngmidle biarak, dumsue durumd v e b u duruml ar

> »w o u

edenlerini bertaraf edebil mekdadEétatemdagseal e k|

rak el e al é&nmaktadeér.

(@)
Q

Baka - ék ma yeterliji genel |l ikl e zor |l u j
nedenlerden kaynaklanan uyumsuziuklar ve Dbozul mal ara karkeseén

baka -ékma becerileri ve koruyucu °zellik ol

Baka -ékma yeter |l i] ibmeyimbiryprablemeobirzloir | mé si [
mar uz kyd mhs eb°yl e bir riskin wenundoodurameas € ger ¢
kar ké& ol umsiumk Gnolia@jrimeyne m ssmagsEBaklag ébi reldes onu -

etmesi gerekmektedir.

Bireyin bak -ékma yeterlijeiymielngraadengxe &t
etkilemeklebi r 1 i kt e, ¥z vyet er |(Ruker 1985y (Weragy,d¥9),ve °z
umut, iyimserlik (Seligman, 1990), (Kumpfer, 1999), yakam doyumu ve bec
(Fredrickson vd.. 2003), Ol uml u d u ¢Tggadse ae Hred@ldtickson, 2004) gibi
kavramlarbaka - @k ma iylegtielril i°jzielillkek kel ek kPEel buklUl:

araktérmal arda d&i kkat -ekmektedir
2.2.1. BASA GIKMA YETERLIGINE ETKi EDEN FAKTORLER

Bireyde Baka ¢ékma O¥eker leideinndir-ok fakto°or b

b u -al ékmada °©°ne -eékmal ar e net ilceexsi né& mat k
stratejileri, baka -ékma yeterlijine destej]i
faktorl er, ge-mi kK yakanteéelarén baka -ékma vy
ge¢-llggk ve °z yeterli k kavramlaré incelenmikt.

2.2.1.1. BASA GIKMA STRATEJILERI

Baka ¢ékma ,Straskii kekul | ar altendaki bi
durumunu azaltmak ya da ortadan kaldér mak i -

-abal®rder .

84 Hollingsworth vd., a.g.e., p.17
8Karaér malk.l34a. g.
86 | azarus and Folkman, a.g.e., s.230-235
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Balka bir anlatémla algélanan bir tehdit k
yenme na&ma,dP@aka -eékma stratej¥leri ol arak adl

Yapél an -al ékmal aral gmsez bgar,mmbareydretrad

ya da etkilerini azal t makaynéi bakay®°nélema ve stratej

kull anmamaktadér!|l ar. Birey hayat boywufarkI é
tecr¢beler kendi ne °©zgy¢, kendi czerinde i K
gel i kKtirmesini saj |l ar .olumsuzadurundlarlanh e @ bk ar- € k ma an
yoll arénda gki g¢cast@idr umd adreaj i g? kéi k Iigllséelr are vy e
bul mukl!l ardér .

Baka -ékma stre&iaj klaeariamiak; bireylerin ol
arde etmeye -abaladéjeée, ikjai-éeveaoéuimakifz tduouuwm
ol ar ak steatejdekdla@iidyeay eér él abi | i r .

Bireyin olumsuz durumu d¢zeltmek i -in aks
sergiledif§Ji yBP ank e mi e k ma digebiliriA t e¥rin ejriin ; ge- et
yakaed®eg§z sorun, derslerimizin k°t¢ ol maseéysa
-al ékma al ékkanl ekl aré gel i ktir ndekdurumbabi |l ir
d¢zeltme -abaséeyla aktif bir kekilde o konu

yakaedneg§iz sorun ekKkinizden ayreélmak ol duysa, [

bil ginin bir sonraki ilikkinizde ne kekil de

olumlu bir sonu- elde edebilirsiniz.
Ka-énmacé baka - é@lmamsuz adwerpurmean yadeda Kk

fiziken vel/veya bilejni-l igmtiedegknuzakvdiujyimai z

ciddi bir hastal éj éooilnaggmududgermeygsekhikzas

ciddi ol madéjéna kendi ni-zéik aibkiffa resdienriezk. dur um
Lazarus & Folkmanbéa g°re i semethexlkvee - €k ma
problem merkezibaka -é&kma ol ar ak i ki Olammsaz ddruenknt °r de t

yarattéjé duygulaném ya da duygu durumu ko

-abal ar e merkedilbbyagkuia - ékma stratej i |l eProblemol ar ak
mer kezli baka -eékma stratejilertatdasadaal dms m
pl anl amal ar , i K1 egr eerri nydagmagdigdoruhdad reu ne r i n i y a
kendisinid e] i kKt i r megye -ye%kdelkitk ri l en tutum ve davr :

87 Burger, a.g.e., s.202
88 Burger, a.g.e., s.205
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Problem merkezi baka ;s @kwmmasuz durumun Kkaynaj énén

ol duj una ol &reyilrean-ylagp maikr i -in sorunun kaynaj
de¢keéencel eri i - er en nmekezlab a kéak madkdumamur Dieyeg u
i -sel ol arak yarattéje séekéntéeyé azaltmayé v

adlandeéeréel ér. aBa fac&l éheéetf ehkhmeddzlubraskaag ;pékonbd er
i sminden tek bir s¢reci ifade ediyor gi bi C
faaliyeti i -ermektedir. Dojrudan harekete ge
odaklanmak ve kendi nk, plaeheér bama keki |l degi kpir obil emok
stratejiyi i -inde makezimawka ma&hk ma éirse Dulyigruey i
durum karsésénda ortaya -€eékan duygul aréneée o
-ékmada bi merkezli bk wg u € k rilexrindent sosydl deptek arama,

ka-énma ve meoslaufnes ukzo ydmar,umu duygusal tepkil e

girikimPne girer.

Carver ve dijerleri (1989) baka -éeékma str
gerekl il iji g°ré¢Keéenég savunmukl|l arBleééwa veeé klnaaz a r

Modelidi | e Carver ve Maheiaeéed@aisal (Kedd) nibnb¢ zenl

dayanarak baka -éeékmaddsboguejinl gnpel andér mékt éer .
Bu boyutlar séra ile a-éklanacak ol ursa;
Pl anl ama: Ol umsuz durumla il gild@i neden
-eékélabileceji ¢zerinde stratejiler geliktir
Duygusal deéeka waurdurumunu Blumsuz guruma atlaklanarak
dekaréya hissettirmesi ejilimidir.
Davraneéexksal ka-énma: Bi r-e%7 me kdod wrmismiézk d
sergil emekt eryadia alkil -a k-mnealsa@ g° st er memesi dir

Aktif baka - ékma: Olumsuzndkrboer ynmayeaayémn

ger-eklektirilen fiild9@ tutum ve davranéxklard

Duruma y©°nedri&kyBRdkwwmxkysanl endi ril mek, bil gil

kendi dekenhdakden yardém aramasé, al maseéeder
Duygusal d € K destek aray é:Bikeyin kendid ek éndaki tadlwei | er der
motivasyon desteji aramasé, al maseéedeér.

89 Lazarus and Folkman, a.g.e. s.234
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Reddet me: Olumsuz durumun varl éejéené zihne
Mi zah: Olumsuz durumla il gild@ dal ga ge- me

Di kkat odaj:Bideji wt iolmensuz dxeymdamer ba ek

yojunl akmaseé, y°nlenmesidir.
Madde kull anéemé: Al kol ve uyukturucu mado
etkilerini hafifletme -abaséna girilmesidir.

Olumlu yeniden yorumlama: Bireyinzi hni nde yakadédnénol umsu

ol umlu ol anmald@lrukt ur

K-sel |:®Onmsuzdme umu i -sell exktir me, varl eéj] éneé

Knan - siste@®immssokdar umun et ki witin g n¢  do
ya da ahl aki dejrrdesti ek mahewt ur makt ér .

Kendi ni O ulmsma: durumla il gil.i bireyin

bul ma¥éedeér

Daha baxkxkar dktr éomkacé baka -€ékma stratej
araktérmaic®&! aekma stratejil er i merkegi,adaygut i f ve
merkezli v e ka-énmad&,| eyseldaveya ikl evsel ol may
ayer mé.iedkigbr¢dtésrn baka -eékma stratejilerdi eKit K

¥rnejnien edey sdaumsug durgmlarda aktif b a kK a  -st@akejiteai bireylerin
genel i yi k ao-l acuremanedaa - srddajiieri nden daha etkin ve

ol makttadeér .
2.2.1.2. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE KORUYUCU FAKTORLER

Psi kol oj ik saj | aml élbir bireyin iorhiajian d ylma d%n cre
faktorl erioli mmseuzkliuki d ulreukmal dilclpee mdamcwée f akt °r |
yar déméi ridyi n hayat énbdakkeée dgpt ki k wudgleabi | me
g°sterebl bmaki t anéml ay arBuk bd |ipgikaldjesa-jel kamlkétki k .
i -inde iringl!| fealkm®r |l erinin Kk,dtakwu r-ysskweaeltikjiisn in
yordayécésé olarak psikolojik sajlamleéejeéen i-

czerinde durul acakter

®Fer da ABaskaan,¢ &k ma St r dtiejki-ei FWIr-mafniund BQleu Ef u 1t i Imma s é
Dergisi, 2003, Vol.3, No:1, s.123-132
91 Burger, a.g.e., s.206
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2.2.1.2.1. KORUYUCU FAKTORLER

Psi kol oj ik sajl aml ék il e il gili i |k - al
taraféendan (psikoloji, psi kiyatri, sosyol oj i
gen-lerin -exitli problemlerin ¢stesinden ge
faktorl er, bu zor kokul |l ar a raj men birey

toparl anmasénda et kRrbk deperfaektd?riémiktir.

Baka -ékma yeterlifji i Ifoaksiyon ajan karuyudue | Kk i d
f akt,brilreery i n kzortuldae kea Kk E s i@ desi t ampon g°revwi
Koruyucu Wakdg °veeGprdon taraféndan; bi reyin
sajl ekl & uyumunu gel i kKt étkisiairmafifletenoya Hauoktddanr én v e
kal déran unsurl ar %1 arak tanémlanméxkteer

Koruy ucu fakt °r iregdeiva birgymr-leévjrée sb nde olukahb
olumsuz durumlarén olukmaséna engel ol ur . C
hafifletir ya daeyipzormldak!| kral kk@reesénda ayakt
art tdégusatrvef i zi ksel iyi adfBukunu sajl ama

Al anyazénda k or bingyincyuetfea k ti kd leea rolamsuz gel i Kt
duruml ar éaor teadkans ilnamdeatban,unaznal @aen b¢t ényg
-ékl anmaktadeér . Bir ol gunun kkoarrutyeuncéun ©°ozl eul msi
urumun istenmeyecek etkilerini azal tmaseéedeéer

Gar mezy (1987), Koruywdur Ak ktéo-rll¢cerbier id
yapmaktadér. Garmezybébnin yaptéje séneéeflander
a) ¥zg¢éven, sosyal d u y aimreyset (bieekden kaygpaklamang r ol ma
koruyucu fakto°rler,
b) Destekleyici ve sécak aile ilikkileri gib
c) Ai | ekadreve®nda®yi n -evresinden gelen Kkoruyu
duruml arénda g°nsat eyredtiefril ibfaikndd -eétkki | emektedir

92 Margaret C Wang, and Edmund W. Gordon, Educational resilience in inner city America:

Challenges and Prospect, Lawrence Erlbaum Associates, New Jersey, 2004, s.325

9% Romano and Hage, a.g.e., s.753

% Norman Garmezy, Sfir ess, Competence, And Development: Continu
Schizophrenic Adults, Children Vulnerable To Psychopathology And The Search For Stress-Resistant

Childrend American Journal of Orthopsychiatry,1987, Vol.57/2, s.159-174
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t a

Koruyucu

raf éndan

Bunlar;

fakt©orl
da

yapél méxkt ér .

a) Bireyin kendisiyle ilgili olumlu hisleri

b) Ailei duygusali | i kK ki |l er
c) okul, i K ve
Rutter (1990) 06a

er t aneéml

anér ken,

Wer ner ,

benzer

koruyucu

benzerdie sg ;eskybaaljl armedma aké r

g°re ise bir

ol guyu koruy

o zellikleri i -inde baréndérmasé gerekmektedi
a) Bireyyia-ida riskienkal manén etkisini azaltn
b) Olumsuz olay ve deneyimlerinin ardéendan o
c) Benli k saygésé ve ©°z yeterliji artérmaseé,
d) Hayatta ihtiya- duyulan oluml® ilikkiler

Al anyazénda koruyucu fakteor o | aecekk dej e
olursa;

Tablo 3. Koruyucu Faktorler

Bireysel Koruyucu

Ailesel Koruyucu

Cevresel Koruyucu

¥zer k!l ik

Faktorler Faktorler Faktorler
ZekO. Destekleyici anne baba Sosyal -evre
Akademi k bak|/vel/ veya aileldestekleyici
Entelekt¢el |olumlu, yaké|lolumlu ilikk
Ol umlu mi za- R

¢t¢ocuja y°nel| Akran/ Arkada
Kkontrol odal, 4 ger-ek-i i o . y
Benlik saygé tkili toplumsal kaynaklar

Sosyo-e k onomi k |[(kaliteld@ ok
¥zg¢é¢ven ve © , _ .

avantajlée ol merkezleri,
Bireysel far organi zasyon
kendini kabul

9 Gizir, a.g.e., s.29

36



Sosyal yetkinlik

Yakam hedef |

Mizah duygusuna sahip

cekirdek ai

ol masé ve ge o

olumlu beklentiler destekl eyici
baj | ar éna sa

Et ki | i probl

becerileri Kyi ebeveyn

Kyimserl ik v

|| ¢evre i

| e
sajl anmase
h

b¢

olma
Sajl ék
Cinsiyet
Yak,
Knan- sistem
olma
Not: Tabl o 3, al anyazéndaki -al ékmal arda yer i
ol ukturwul muktur

Sonu - ol ar ak, bireysel, ail esel ve =-evr e
baka -ékma yeterlijJini yordadéij ladmrtigya - ek
ekonomik ve sosyalk ok ul | ar , ter°r gibi ol umsuzl ukl ar
yeterl ifJi k a vdraahnaé ndan & mtérapedint omurdsgéziuklarlaBb a k a
-ékabil meleri, sied ans wzyluumk | @¥ stlkearmwd er i a-@es

fakt°demii

nol duk- a

2.2.1.3. OGRENILMiS GUCLULUK

¥ renil miKk

olarak i | k k ez

°Jreni |l mi K bigre¢eyledreikn

kazaneél méecxk

¥7T renil mi K bigyin-gles | mdgreb u
ol dutjeucr ¢bel er i

bireyin

olumsuz duygu, d ¢ékn € e

Mei chenbaum

deneyimlerin

®kenay WAKKEnN

bir -eKit
hedefl erine
ve aceé
Mggem, |l mi k Gg¢- |

KI'i kkil er i200er, g.6%saiy & . 1,

37

b¢eyekt or .

g¢erhghpkdeavaanmel ar éneé
t Ar akéadaga k

s o-rauknmhaad d a k Wblalkeand éj e,

(197@) .

oPPuxkturduju

ol uml u

ol ¢k

kul |l aneéck

a-eékl ar

tutuml ar

g¢  kaglarel eneyi ml emi K

b i

uldgkknpanscéea evreeamgrell Aegredi ¢ .
kyd oti r ouln saulrtb@arf & aglama shéa

¥7retdageanlléekrma] zer i n



ki killilelj@reak tanémlanmaktadlrli @i¥ghkehbit mbec g
veren iistenmeyen duygu ve d¢gkegncelerin bildi
¥Trenilmik g¢-1¢1 ¢k tané ndiyade istenmeyenlethilgrinear én ko
di k k kilmi «%€i r .

Kstenmeyen bir durumla karkél akan bireyi

[p]]

a -

gO

dan yaralanmadan ve bilin-1i olarak gel eb
ter Fesidir.

(7]

¥Trenil mi kK g¢bdrd ¢-ké KknairSaleniegesd Kiajriet et mekt
ol an Iir°%zeslelli k ol ar ak dlug uanluén mg kteand @ m.i KBigre -
dejerlendiribebelymasii -bsel n;wd mtunauk duturadedi at mas é
olumsuzluk etkisini a z al t rgereklglir. Bu da bireyde i - e b ak é i kend
dejerlendirebil me anveem| aygbipiyétedigleén bul unmas é
gereklilijini ortaya koyar.

¥Trenil mik ge¢-1 ¢l ¢k Robsaekna a-simakdjisiaiig-°arei rd.° r t

Bunlar;

1) Sel f kontr ol nfeiksel wa duygashl depkdeni &antrol etmek i - i n
kull anél maseé.

2JHaz odakl & ol mama, hemen doyum istejini kon
3) Tekni k anl amda probl em - %zme becerileri
dejerlendirme, planlama ).

4)Bireyins el f kontrogemegl ¢cintamde @acmé

Rosenbaum, bireylerinol umsuz durumlarl a bayxaxkam®k mal

boyu biriktirdikleriveg e | i gt kal é p ltlumt epeéékbubar é€arénén ol du

ederr¥J reni Il mik g¢-1 ¢l ¢k kavraméené da bu repert
g°re °jJrenilmik g¢-1 ¢l ¢k biri kenBurkampaart uvar
Staat (1975) én kinabdnZzelk ISéepatt (¢ dbeFl&rk awr § he e
repertuvar hayanhé boyu deneyi mledi kIl eri ol ayl ar

kokul |l anma yol Rgserbaum? UK €& ong d-mli glr ¢ Kb iirl ed aivlrgainléik

repertéegagac&€k ok ul lilachenjai | , model den °jJrenme ve

Mur at Sinan ¥zkan¥%] rveeniZiiliag! YEkl:d ékza,v r a mKardHapi r Kncel eme
Okulu Bilim Dergisi, 2015, Cilt. 2 5, S8y eée. 1, S .

%®Khsan Rbpasje,nbfauméun ¥Jrenilmik G¢-1 ¢l ¢k ¥l -efJidnin | ni
Ge-eqTifk Psikiyd®:Ci Der g js.268-amée. 4,

®Dajag.e., s.269-274
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kazanel &z ej i ne eldm&lktasdn ¢r m¢ zoidegler bilgi, beceri ve
yeteneklerini ej i tim yoluyla ©°n plana -ékajmakmade:
yoluyla da edinilebilecsaslal gelki kKt isril |, @rdiol] araxe k
° zlkid e diil

¥Trenilmik g¢-1 ¢l ¢k yetisi, bireylerin g
problemlerden °rnejin; yapél masé gereken ama
probl emlerle b ak edebil mesine °rnejin; ma d

engellerim gsltebihdesi ne yarde€mceénbli mi ki gt
yet eyl k$keikci | er ol umkaekdukamkayHdi ket dé&kkat e
g°re daha dayanékl é& pes etmeyen bir daoakuk se
daha fazla direnmektedirler. B u czel lijJi daha bikyex dsk ki kil
m¢ c aelceén bir noktacecd i vampie - nldmsez kkdur@anunune

soruml uliuwjswenuy dej i Kmez v eb a e pyenilgiyi rkabdle nl er e

ejilimi®dedirler.
¥Trenil mik g¢kliglidji&k i°wiethderqd i ile ya da
iyimserlik olgusu il e kar érelde yimamrsdnlargrer ek i r

ol umsuz durumlaré Dbir férsat ol arak dejer|l ¢
bireylerin olumsuz olaya kitlendiklerinden b a h s ed.iBumickurium ol umsuzl u
nedenl er i hakkéamdca |u-kl aarkGakh°t Kkimsegt i B¢ Kenme a

sonu- | ¥ajrredreirl. mi .k yg ansle¢gll ¢ Kkt arc ef, stk dibiiziksdl a r a k

ya da umutsuzluk, mutsuzluk, psiko | oj i k kér el ganl ek gibi duygu
ve duruml ar yakanéyor ken et ki g°stermektedi
yakanérken ¢(stesinden gelinmeshiegd!| ay obphgat anaé

bakl at @€l masé Yerekmektedir.

i ni vegres °jJrencil eri ¢ z e Kma d asikopatalgile | a n b
semptomlar il e °jkaemtirlanli ko daj-8 cdnglekeddvreyea ki i | i
-al ek éeAmeEktt @mrma seéemudkwmda; ol odaj ée°njérne nfialzmiak c

gé-1 ¢l ¢k degzeyiimi nhi Wigklgk ol dajse@e kel i rl egmiew i
ejitim gibi demografik ©°zelli kberdeodjiirkldenli erk
°Trenil mi %l gekalndlagke ndaturina d Bjilgall @b M&ElKa ©r .

Wyzkan, ve Yéldeéez, a.g.e., s. 28

Vys,r¢r ve Keser, a.g.e., s.61

2yzkan, ve Yéldéz, a.g.e., s.25

18 Khsan Daj, Kontrol Odajé, Stresle Baka ¢ékma Strate

Sosyal BilimlerEn st it ¢ s ¢, nHavceertstietpees i , A (Yayamlaamamis ®&ktora Tezi) 1 7 5
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Bakka bir ¢gmilvernmsaidtae °Jr @fgaielnedimi € z grei-n g
st resi n alvgyeteridingzaesréi ne ar akt @Arrma t ypayroadansé Kt ér .

yeterlilik ile °Jrenilymink ¢ganll almd le odeyaa s é n d « |
-ékméek¥jereni Il mi k ge¢-1 ¢l ¢k, kaaagkiéy eaxit ékd kag ek 00 I
ve durumla baka -ékma davr amléxkmanuza dwurhuiamlea rka

dahapl anl & bir tbédkliardée syoarkucftkna ul akél méckt ér

2.2.1.4. OZ YETERLIK

Sosyal biliksel kur amén °neml yapeél ar é
di siplinlerle ilgili yapeélan ar ak¥2rynatl erldiak
kavraména il k kez dé&j7i7Tnmick éned abBaayiumakar kK él
durumun ¢(stesinden bakareéeleé bir kekil de gel e
i nancé ol aralk® BJ alder emani «2rie, bireyin kikil:@i

ol ayl ar araceéel éejeyl di dieji kendionadeéeml ade&mée b

czerinden «kekill enmektedir. Bireyin ul akmak

y°nelik tutumlarénén belirlenmesi not asénd.

Banduradya g°re bigridyl earl g°éd ay etner |4i ktleemeill k a

bilgilere g°re kekillendirirler.

f Dojrudan ger-eklexktirilen deneyimler: ¥z Yy
rol oynarl ar . Bireyin tecr¢be etti]i her
ol umsodeykekill enmesine neden ol ur.

1 Dol ayl é& deneyi mler: Sosyal mod el al ma ol
-evresindeki i nsanl ar én bakarel aré ve b a
yaparak kendi ©°z yeterlik inan-1larénée «keki

T S°zel i kn-aevrBasrienydenn duyduju olumlu ya da
i -erir. Bu tepkiler sonucunda bireyin kar.
becerisine olan inancé «kekillenir.

T Fizi ksel Ve duygusal dur um: Bireyin i -in
durumu,str es d¢zevyi, karkeéel akteéeje olaylarén ¢:
buna bajlé olarak da °z y%terlik inancéneée

ser ap AlkhgEffects Of Situationand Learned Resorcefulness On Coping Responseso Social

Behavior and Personality, 2004, Vol.32/5, s.441-448

WFEeyza G¢nByeiMHigAmakt &r ma G°revl! il emriisniiynatBifrienydsee | ¥ zGeel ti
Rol Bartén | niversitesi EPROLS, i @i FaXx 418382/ ié . Der gi si

Fat ma HazéiéeBekm¥gretmenleriniyrmtEenhi ¥] KetGemienr &d k€37 i 0
ve Ge¢venirldaM ldal éEf maa0eh shDedr gi s i

W7Gegn ve B¢ygekgll3-432 a.
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Schunk 6a g°re insan davr anéckhbirayetélikén en

i nancéedér. Birey bir hedefe ulakma konusunda
karkéséna -éeékan problemlerin ¢(stesinden en
davranéxk!|.r sergiler

Sharp bireyin huzurunun, motivasyonunun v e bakar él arénén ark

yeterl ik i nan-1 ar e ol dujuna di kkat -eker.
adémlarén bakaréya ulakacajéna inandeéejeée ©°] -
ak a%

Tut umldei € wkéndmikontrole de bi | mee iguadthglsqgd ayleak ér .
Birey &ejer kar kel ak-t°ézjeabji id hgey m = u Zetkird karanam u
almaya ve ol umsuzlPujmeye dalod ay.abakaéetkin, daha aktif
davranéxkl ar ser fpielye yne b9 4 gdgruorum ie -°izng m¢ nd e et ki
ol abil eoajnimas & - oBuy®%n emll ii dkkomirdl efdé€bime duygisu

fiili olarak durumun seyrineolumluo | ar ak ¥y ans ér

D¢ K¢k 0z yeter !l i bireyernahemeaaz sdbhipm kar kK.
katl anacakl aré zorbu&kmakaecglagaeicakdaéam édaha
ol duju d¢gkéencesindedirl er. kBygssleenw@iuyne so mli a radrat
Sorunuet ki n -°gemekeni badkarmkradaz- & sed naeedenlek nla n -
olarak da bireylerine | de e de c elkd-redki gsdil w4 dkdeenektedir.!t

Ar akt ér mal aryaetg@g?t ek °i nscanlearéavrdmexn ar ¢
farkl el akmaséna neden oldvakdkaydt&lk d ¢ Kegeehi ml g
depresyonve -aresi zI|l ikl e i dirgB®° &l dog kdurjeuea ybleelriirnt idl ¢nk
benli k saygéséna, bakar él aré ve bireysel ge
sahip olduju vi#iSpwluanmdaewmkelr ik al gésé birey

yeterlijbhinmlyesesmmaséeder .

Ej er b ik i kby seeleielilgilf dlumsuz b i r yar gm@kesadubuur

durumun temelinde, yakadej é travma, s,t r & g gnivvesym kay
perfor maenkédndée mi K bol usnshep! gar gdalkat dugel i Kt
108 Martin Eaton and Mayron H. Dembo, Di f f er ences Kn The Motivational Bel:

Non-Asian Studentso Journal of Educational Psychology, 1996, Vol.3, p.433-440
109 Efe Akbulut, M¢ zi k ¥Jret meni Adayl arénén MeslQ&¥klkzegmnicrge YRI i Kk

iy niversitesi, Ejit,2@m0bBak £l 1,624B3 DSagies i

110 Ralf Schwarzer and Re i n h arSelf-Eficaacy Med, Health Behaviorsg http://userpage.fu-
berlin.de/gesund/ publicat/conner9. htm (Erikim Tari hi 1
111 Frank Pajares, fOverview of Social Cognitive Theory and of Self-Ef f i cacy o0,

https:// www. uky. edu/ ~eushe?2/ Pajares/ eff. ht ml (Erikim

112 schwarzer and Fuchs, a.g.e.
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dée¢kKenegl mélatr duieruml ar da baka -béakkmaar éb € c ebriirl ek €&
uygulayan bireyéeerirhilgebek]| rzak1l eremaelyagrkeszg | i
yeter !l iJirfzi ysiasgkgkentiolive motivasyon ile pozitif, k a y gtees,
depresyon ve psikozlarlanegat i fi |y @kd@aj unu oaktag®héekoym

Knsarmnlaxhaar éna ddraeg&kd é ve °olrasuz dukuinlerla d e
kar Kkédajklagk | ¢dengel i bir yakam i-in makul o1 -
Burada °nemli olan stres®°rlerinmaseéey&kidary ol
edi | me shireyida@imsutky akam ol aklfbar éyxykel&8i |l dgebaxkdiijék
gel i Kkt i r.ebBilrmeeysii d dyeankeaym nbloeyrui - ek e t baryalda k ar éi j
bakat egksbrmau,hakkénda ofepgpéeut duuphurcepertuvar é ki
bi -omun yakaméndaumkuzlukadtaawt aygRat @esi nden gel i
b ak ar akileyetektir. Bakka bir a-é&dan bakél arak birey
y°nde etkileyecek faktoorlerigrel bakéndadabkacka ¢
becerileri ile de yeterlikalg @€s € ol uml u .BUnda |l ialmdrk i Imaditre k s a
bireyyet €rzli k algésée ile bakdojfekmaugeaeteg kst

il ikki MMevcuttur
2.2.2. BASA CIKMA YETERLIGI ILE iLGILi YAPILMIS CALISMALAR

Baka - é&kma vy aeatlarnlyiafjzeéeni ¢ edi Jjgndepl alylums &z
i | e b akonusundm@umiude K ¢ N me Kk Lezk yed gzdyikne sahip ol
k ar k é lolamsezlukdarak a -meanc € y a k| ak &€ mjeneaktflea ga | eanlerka

stratejilerini kullanarak olumsuz durumu kontrol etme - abas é&a g a - ék ma
yetenmbejiktirilebilmesine f%®yda sajladéejeée g°

Baka - ék ma sczerine ;i eegherairmkb@mamback
ul akt ékl ar é n alsaérlé bvaek az @1 1€ u kol adrul ka nasé|l me¢ c
yojunl akméxl ardeéer . Bir teoriye gere yéksek
bireylerin hedeflerini daha a-¢ék bir Kekild
-ékmak i-in yetenekl elremie Weahlaedafzll @r igrgev e unlma
baka -ékma stratejiler:i kull anmal aré i-in
bekl enir. Yapélan arakteérma sonu-I|laréna g°°re
olumlu et¥isi varder.

113 Schwarzer and Fuchs, a.g.e.

4Gozegm, ,837g. e.

Wker Tefzeffl ni versite ¥Jrencilerinde KkoadiuypwicTopBakti Amlae Gl ¢
KI'i kKkaicseitot,epas i jftrisvelE] i tim F208;| Say 97BBr gs si ,

116 FathUsta,Psi kol oj i de G¢ndélim&KaWNmodmllaryay énl asr7®80 Ankara, 2
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iniversite ©°Jersdrecibaxani-tekmada kull andeék
stratejileri ile ol ums u z ot omat i kdepdegyorg ejciell ieamlicesr@a d a k i
i | lerinkar akt ér el déej a biek an a loaomaadt & rk de¢kegncecel o
depresyoardgeayia pozitibfi ry®inlli¢k kvie oandluggmuinéu g ¢
Ort ay abulg@dak@minl i K s el deprgsyore ]l ielinlymikre ndan | i ol duj u
I Kar etdidgdan alarla desteklenma k. tBununla birlikte pasif b ak a - & k ma

stratejileri ile depresyone | i Meiotorhatikolumsuzd ¢ K ¢ ncel er ar als@gnda p

ve anbamléalixkki ol ddwjyug ub ureu rknewzkliaukw a i - &d&Imra¢ k
stratejilerinin, patolojik durumlarla pozitif y ° nl ¢ ve i admk&inl €ég°ster
belirtiimektedir. Jamp o | (1980) , b B &-Haneaesmatefiledirankdepeéesyon

e] i lliemii |iiod kmiaglied iemé Bul gul améxkt ér .

Bir bakka ,ODabagwbd@&nviessi teye uyum ve mutl u

ki kil ik, dayanékl el ék ve baka -ékma becerile
-al ek mhakaa do°n¢kl ¢k, sorumlul uk, a-ekl ek,

stratejilerinden probléenm vetsmeriye b edc e ruiysuimt
n°rotisizm ve baka - @k ma stemateg¢rn sierenaenuy

sajl anamayan duraqenrléalrmyikrogr rd,and évieer si t e °Jrenci

ilei | gi | i abraakkktaé rimaaddaa ,- € k ma vesiinmsaxlik e ] el gni ver sit
uyumar aséndaki ilikki incelenmiktir. ¢cal é&kman:
-ékma yeterlipk¢egnvmendohumlnui ver siteye uy umu i

yordadeéej ér*®ekl indedi

SmokowsKki, Reynol ds vV e Bezruczko (2000)
otobiyografi yentemini kull anar ak risk al t
anl amayé hedef | dkialikgelecektem beklentiiey k anis & wel bielyi@ k
ol umsuz yakantélarla ilgild@i ge- baiek- ékenme y i ml
yetenm? npmli par-alarée olarak rapor edil mi«kti

yeterbahi pe Ké&ajltdeneyinmi, baka - &k ma sghptolmayani J i ne

bireylere g°re daha az stresl:i ol arak dejerl
yékseketterl ilik rapor ettikleri ger ¢l megkt gr
Zubek, 1998) . Bu araktéermada ayr éca, daha ©°nc
ol ar ak, psi kol ojik y°nden sajlam bireylerin

WGeAydéemorhan Aytdoémma,t i k Degkencel er Gylv-ean]i Raikildiii g - er | i k v
Dergisi, 1990, Cilt.7, -58ayeée. 24, s. 51

8¥zge Orbay, T¢rk | niversite ¥Jrencilerinin Uyumlar én
Fakt °Solseyra | Biliml &rt &dejf ut Tekni k 2000isuBfr si tesi, Ankar a
(Yayimlanmamig Doktora Tezi)
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problem -°zme becerilerinin daha y¢ksek ol di

ama- 1| ar &naé no lfdaurkkléanrdé®™®bul unmuxktur .

Nakano, baka - ékma il e psi kol oj ik iy ol ma
-al exmaseénda, probl eml er. il e m¢cadel e et n
sergilenen bireylerin, depresyon d¢zeyl erin
Problem merkezli baka ; dk rmak d¢zeyde fiziksel sempt
bul unmuxktur . Duygusal baka -ékmanén ise y¢k
varl ejénén bir g°stergesi ol arak go°r ¢l mgkt gr

Amirkhandepr esyon ve baka -ékma stratejiler

araktérmasénda benzer bir bulgu elde etmickti
problem merkezli b a Kk a - ék ma il e de¢ K¢k d¢zeyde depr
vurgul amékteéestr&sevgaindiandurumdan ka-énmaya

ile y¢ksek d¢egzeyde depresyon, destek aramaya
d¢zeyde psi kopatol oj i araseéenda il i kki ol du
becerisine y°nelik °msidckeojlerlikndiiyimedblema at &
incelendiji ,prakt émmaPamdge dayal & baka - ékn
bireyl erin psi kol oj ik iyi ; ol mansuwz, zeylygui ain
d¢zeylerinin ise daha dPsikolgjik iyioimd ue] olumsgz® r ¢ | my¢ K
duruml arl a baka - @€k ma stratejileri araseéend
bul gul aréndan el de edimerkeaib@arme |- ekanamn-€e;n Prso kklic
olma ile pozitif, duygu merkezibaka - ékmanén ibduhegwatnfgnded:i
Daha ©°zel ol merkezkb gpwra b-léekmtma psi kol oj i ki yi ol

WKaraér ma,l.136a. g .
20Ahmet Rkiekigl ojide Ge¢gncel KMol alml baapkdrs, IBHEH 56572
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UGUNCU BOLUM
YONTEM VE TEKNIKLER

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu -al exma, Akar kK &l akmoglalionael @guni dlarak k i s e |
d¢zenlenmi ktir., Kki veya daha -ok dejikken a
derecesini belirl emeyi ama-1| ayan arakter ma
model |l eri o olArak tanémlaneér

3.2. ARASTIRMANIN ORNEKLEMI

Bu ar axkttégerlae rsaes- i |l en farkl é74&ktRrhaydae
profesyonelinekat € | é m y-agjérleasréa k g°n¢ll ¢l ¢k esasé ile
yéze ger-ekPegt kat EShTeorstie neernk ek ve 1496u kadé

18

|l e 65dayd&r aveasgak ortalamaséba&@0oédeéer .

kat él emcél ar én 6106i y°netici, 14506¢ -al exar
d¢zeyini yetersiz, 12006si orta ve 456i y¢kse
Il i se, 1 2s9i6tue ¢vnei v4e7rd s i i sans¢gsteg ejitim d¢ze

3.3. ARASTIRMADA KULLANILAN VERI TOPLAMA ARACLARI
Arakt érmada kullanélan veriler - °1 - me a
3.3.1. BiLGi TOPLAMA FORMU

Araktéermaceé taraféendan hazeér| am&krkébidlagi
sosyoo-demografi k bilgiler el de etmek i-in kull
medeni dur um, gelir d¢gzeyi, fiziki g°r¢éneégm
y°nel ik sorul ggkChul unmaktader

3.3.2. OLUMLU DUSUNME BECERILERI OLGEGI

Ol umlu D¢keéegnme Beceril eri ¥ -efj i 8 maddel
¥ - ek 401 ¢ bir derecelendirmeye sahiptir.
gévenirlik -al ékmal aré Akén, Uy $*2Dojvreu | Aakyéenc &
fakt°rsamadunrda, 8 maddeden ve tek boyuttan ¢
bulunmuktur (x)] = 25.66, sd= 19, RMSEA= .035,
21 NjyaziKarasar, Af A YaSt | N, NaP&NIYayynlSa¥mi, Ankara, 2005
2AhmetAk ivtiQl uml u Disinme Becerileri Olcgedgiinin Tir kg
'1FRSYA]L . F1PS ! fdzatl NI NI 20591s.265370 A { 2ae !l f At AYH
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. 98, CFIl = 1.00, GFI = .98, AGFIl = . 96, SRMR=
kat sayéséeu8udnomuatak .b¥|l -ejin d¢gzeltil mik mad
ile .68 arasénda séralanmaktader.

3.3.3. BASA GIKMA YETERLIGI OLGEGI

Baka -éeékma Yeterl iJi ¥I|-eji 12 maddel i k t
661l e bir derecelendigmleye fsarhmpnuam . ge&-derelfiilk
-al éekxkmhmat é AKZ0W14)d .t araf ePtadneyapelympret ge-er
uygul anan dojrulayecé fakt°r analizinde tek
iy uyum verdif]i g ° r=¢l, RMSEA=.082, CK9 .95, IRI2.%, 98, sd
NFI = .92, SRMR= .062). ¥l -ejin i - tutarl e
bul unmuktur. ¥l -ejin d¢gzeltilmik madde topl

arasénda séral anmaktadéer .
3.4. VERI ANALIZ TEKNIKLERI

Kulanél an °I|l - me aracéyla elde edilen veril
tekniklerle analiz edilmiktir. Kat él emcél ar
kodlanarak, SPSS (Statistical Package For Social Sciences) 11,5 windows paket
progr ameéarkakl | minledi sayar ortaména aktarél méecx

tutul muktur .

Kat él emcél arén olumlu d¢kéegnme beceril eri
arasénda anlamleé bir ilikki olup ol madeéej éne
kat sayeéesmi kitnnace | ekhat él emcél ar én ol uml u d¢é¢ Keén
yeterl ifJi d¢ezeyl eri arasénda <cinsiyet, me d €

g°ré¢negm algéséna g°re anlamlée bir farkl el ek

Kkull anél méktaégré.n Kdtuenlléumcad¢ K ¢ n me beceril eri
dezeyl eri arasénda yaka, gelir d¢gzeyine ve e
olup ol madéjéenée belirlemek i-in AANOVAO kull

2Z2Ah met A‘Rhewaliditg And Reliability Of Turkish Version Of The Coping Competence
Questionnairé Journal of Educational and Instructional Studies in the Wo#614, Vol.4/4s25
29
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Katilimcilarin Olumlu Duglinme Becerileri Ve Bagsa Cikma Yeterligi Duzeyleri

Arasinda Anlamli Bir iligki Var Midir?

Kat él emcél arén olumlu d¢kéegnme beceril eri
arasénda anlamlé bir ilikki ol up ol madeéjeéene

sonucundaan | aml & bijru igleirkhkimixltd,uw .6 dBeu lvgeurlial rmiTkatbilro.

Tablo 4. Olumlu diigiinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi arasindaki

iliskilere yonelik korelasyon tablosu

Fakt©or 1 2

1. Olumlu d¢kéegnme by’

2. Baka -ékma yeter|.32*

Ortalama 15,55 4,95

Standart Sapma 51,51 12,01

Tabl o incelendijinde ol uml u d¢ K¢ nme bec:
arasénda pozitif y°nde ve anlamleée bir ili«kki

Olumlu Diigsiinme Becerileri Agisindan Kadin Ve Erkek Katilimcilar Arasinda

Cinsiyete Gore Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Olumlu d¢kegnme becerileri a-éséndan kadéeée
farkl el ekl aréenén incelenmesinde Kki Ortal ama
testi tleaknné ljmé kktuélr .

Tablo 5. Olumlu diigiinme becerileri acisindan kadin ve erkek

katiimcilarin cinsiyete gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Dej i k k e Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p

Ol uml u d| Erkek 57 15,70 5,27
. 265 | 204 | ,791
becerileri Kadeéei 149 15,50 | 4,85
Tablo 56 dleadén vV e er kek kat él émcél ar én, o |
d¢zeylerine yonel ik ortal amal ar é vV e standa
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bakeél dej énda, kadéeén ve erkek katél éemcél ar én

arasénda cinsiyete g°re anlamleée bir farkl el e

Basa Cikma Yeterligi Acisindan Kadin Ve Erkek Katilimcilar Arasinda Cinsiyete
Gore Anlamli Farkhihklar Var Midir?

Baka - €k ma yeterl ijJi a-éseéndan kadeéen Vo
farkl el ékl arénén incelenmesinde KKki Ortal ama
testi tekniiji kull anél mékteéer .

Tablo 6. Bagsa ¢ikma yeterligi agisindan kadin ve erkek katilimcilarin

cinsiyete gore karsilagtiriimasina iligkin t testi tablosu

Dej i kK k e| Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p

Baka - &k Erkek 57 51,21 | 12,60
_ -,221| 204 | ,826
yeterli Kade| 149 51,62 | 11,82
Tablo 6dda kadén ve erkek katel émceéel ar én, b a
y°nelik ortalamal aré ve standart sapmal areée ¢
ve erkek katél émcél arén, baka -é&kma yeterli]

bir f drnmkaldéljék gl r ¢l mekpgxadir (tO0.05: 204=

Olumlu Disiinme Becerileri Agisindan Evli Ve Bekar Katilimcilar Arasinda

Medeni Duruma Gore Anlamli Farklihklar Var Midir?

Olumlu d¢keéenme becer ibek®ntaé-|éésnécnéd aanr eavrl ai!
farkl el ékl arénén incelenmesinde Kki Ortal ama

testi tekniiji kull anéel mékteéer .

Tablo 7. Olumlu diisiinme becerileri agisindan evli ve bekéar katilimcilarin

medeni duruma gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

o Medeni
Deji kke N Ort. Ss t Sd p
durum
Ol uml u dg¢ Evli 100 | 16,36 | 5,09
o 2,293 | 204 | ,023
becerileri Bekar 106 | 14,79 | 4,72
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Tablo7 6 @diveb e klOat €l émc él ar én, ol umlu d¢K¢nme
y°neli k ortal amal aré ve standart sapmal ar é ¢
vebekkbat €l émceél arén, olumlu d¢kegnme beceriler
g°re anlamlé i rg°frgr knme&ltéekdi ol dujo. 05: 204= 2
kat el émceéel ar én ol uml u d¢é¢Keénme becebek®ri pu
kat el émcél arén olumlu d¢kegnme beceril eri p u e

ol maséndan kaynakl| @mmakeée aldier katB@alnamcgl ar én
becerileri bekiayEeteEmoehareén olumlu d¢gkegnme b

yéksek ol duju syl enebilir.

Basa Cikma Yeterligi Acisindan Evli Ve Bekar Katilimcilar Arasinda Medeni

Duruma Gore Anlamh Farkhhklar Var Midir?

Baka - ék ma yeterlijibelki@&raseheémnoélewl i arvae
farkl el ékl arénéen incelenmesinde Kki Ortal ama
testi tekmnitjéir . kull anél mé

Tablo 8. Basa ¢ikma yeterligi agisindan evli ve bekéar katilimcilarin

medeni duruma gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

. Medeni
Deji kken N Ort. Ss t Sd p
durum
Evli 100 | 50,34 | 13,82
Baka - é&kma -1,360 | 204 | ,175
Bek ©r 106 | 52,61 | 9,96

Tablo8 6 eviveb e ki©Gat €l emc él ar én, baka -ékma yet
ortal amal aré ve standart sapmal aré gk @t mekt
kat el emcél ar én, baka -eékma yeterlifji d¢ezeyl e

bir farkl él ék ol madéj a3a)°r ¢l mektedir (tO0. 05:

Olumlu Dusiinme Becerileri Agisindan Fiziki Gorliniminden Memnun Olan Ve

Olmayan Katilimcilar Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Olumlu d¢gkéenme beceril eri a-éséndan fizil
ol mayan katéel émceéel ar araseéndaki farkl el ékl
Araséendaki Farkeén Anl aml él ék Test. ol an fAto
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Tablo 9. Olumlu diigsiinme becerileri agisindan fiziki goriinimiinden

memnun olan ve olmayan katilimcilarin karsilagtinnimasina iligkin t testi tablosu

Fizi ki
Dejikkeg algesén N Ort. Ss t Sd p
memnuniyet
Ol umlu d Evet 171 |16,05| 4,61
o 3,272 | 204 | ,001
becerileri Hayeéer 35 13,11 | 5,84
Tablo 96 da fi zi ki geré¢negmegnden me mn u n
olumlu d¢keéegnme beceril eri d¢zeylerine

ol an

y°nel

ge°r ¢l mektedir. Tabloya bakél déj é& wedomayarf i zi ki

kat el émcél arén, olumlu d¢kegnme beceril eri d¢
g°r ¢l mektedir (t0o. 05: 204= 3,272). Bu farkl
kat él emcél ar én puan ortal amal arénén n(ort:
ol mayan kat el emcél ar én puan ortal amal ar énd:
kaynakl|l anmakt adér . Buna g°re fiziki geor¢éngégn
ol uml u d¢é¢ K¢ nme beceril er.i d¢zeylerinin, fiz
kat él emcél aréme obemeui ldegki¢ndegzeyl erinden d
s°yl enebilir.

Basa Cikma Yeterligi Acisindan Fiziki Goérunimunden Memnun Olan Ve

Olmayan Katilimcilar Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Baka -ékma yeterliji a-éséndan fmayan ki g°r
kat el emcéel ar araseéeéndaki farkl él éklarénén inc
Anl aml él ék Testi olan Ato testi tekniiji kul I

Tablo 10. Basa ¢ikma yeterligi agisindan fiziki gériiniimiinden memnun

olan ve olmayan katilimcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Fizi ki [

Dejikkeg algéeseéen N Ort. Ss t Sd p
memnuniyet
Baka - & Evet 171 | 52,37 | 11,29

2,307 | 204 | ,022

yeter|l Hayeéer 35 47,29 | 14,50
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Tabl daldd zi ki geré¢negmignden kwam@l @ moéhar ¢

baka - ék ma yeterliji d¢zeylerine y°nel ik
g°r ¢l mektedir. Tabloya bakeél déjénda, fiziki
kat el emceéel ar én, baka -ékma yeterl ifjJi d¢zeyl

g°r ¢l mektedir2,(307)0.5:BWwRO0fdar kIl el ek fizi ki geor
kat el emceéel ar én puan ortal amal ar éneéen (ort:

ol mayan katéel emcél ar én puan ortal amal ar énd:

kaynakl anmalt gdere. fBai ki g°r¢négmegnden memnun
-ékma yeterlifji d¢zeylerinin, fiziki geor¢ényg
baka -ékma yeterliji d¢zeylerinden daha y¢ks

Olumlu Diisiinme Becerileri Agisindan Yonetici Olan Ve Olmayan Katilimcilar

Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Olumlu d¢kegnme beceril eri a-éséndan y°ne
araséndaki farkl él ékl ar @énén incelenmesinde |
Testi ol an Aulol anreésltmeé ktteékrn.i 7 i Kk

Tablo 11. Olumlu diisiinme becerileri agisindan yonetici olan ve olmayan

katihmcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Dejikkg Y°net N Ort. Ss t Sd p
Ol umlu d Evet 61 16,36 4,27
I 1,522 | 204 | ,130
becerileri Hayérn 145 15,21 5,19
Tablol 1 6yd°enet i ci ol an ve ol mayan katél é&mcél &
d¢zeylerine yonel ik ortal amal ar é vV e standa
bakeéel dej énda, y°netici olan ve ol mayan katé
d¢zeyl eri ar ars éfnarak lagll @akml &l mhadéj é& g°r ¢l mekte

Basa Cikma Yeterligi Agisindan Yonetici Olan Ve Olmayan Katilimcilar Arasinda
Anlamli Farkhliklar Var Midir?

Baka - ék ma yeter !l ifJi a-éseéndan y°netici
araséndabkiartaeckl|l eéin€lel enmesi nde KKki Ort al ama
Testi olan Ato testi tekniji kullanél mékter.
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Tablo 12. Basa cikma yeterligi agisindan yonetici olan ve olmayan

katihmcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Dej i kKke Y°netid N Ort. Ss t Sd p
Baka - & Evet 61 | 54,00 | 11,53
1,943 | 204 | ,053
yeter |l Hayeér 145 | 50,46 | 12,10
Tablo 126denetici olan ve ol mayan katél émceé
d¢zeylerine yenel ik ortal amal ar é vV e standa
bakeéel dej énda, y°netici olan ve ol mayan katel

arasénda anllkamlémadéag] & ag%kr gllmekt edir (tO0. 05:

Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Becerileri Diizeyleri Agisindan Yas Araliklarina
Gore Anlamli Farkhhiklar Var Midir?

Kat él emcél arén olumlu d¢gkéegnme beceril eri
gere anlkdnmllée kFar ol up ol madéj éne belirl eme
sonucunda elde edilen bulgular tablo 13 vetablol 4 6g%st er i | mektedi r .

Tablo 13. Olumlu diiginme becerileri diizeyleri agisindan yas arahgi

farkh katihmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Y aKk N Ortalama | Std. Sapma
18-30 83 15,53 5,46
31-40 67 15,76 4,36
41ve ( 56 15,34 491
Toplam 206 15,55 4,95

Tablo 14. Olumlu dusunme becerileri duzeyleri agisindan yas araliklar

farkli katihmcilarin puanlarinin karsilastirilmasina iligskin varyans analizi tablosu

Varyans
Kar el er Sd |[Kareler O F p

Kaynaj €

Grupl ar 5,505 2 2,753 ,111 | ,895
Grup i A 5025,407 203 24,756
Toplam 5030,913 205
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Tablo 136 d e

ortal amal
varyans
d¢é¢ Kénme
varyans

ol arak an

anal i zi

anal i zi

ar é,

SO

bpecami bet al amal ar é

| aml é

y a k30,a3L-€40 18e
st anlddadridte es dpumadleg reé,l etraebluoygul a

sonucunda,

41 vV e

nu-I| arée g°r

ar

kat
f anrg kIt ¢ 263K ,E1IR)pm&5).€] €

sczeri

ol mektedir.

aséndaki

ger ¢l

Katilimcilarin Basa Cikma Yeterligi Diizeyleri Agisindan Yas Araliklarina Gore

ol an

k a

Y a K

far ke

él émcél arén p

Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Kat él emcél arén baka -ékma yeterlifJi d¢ze
anl aml é farkleleéklar olup ol madej éneédabel i r |l e
elde edilen bulgular tablo 15vetablo1l66 da g°steri |l mektedir.

Tablo 15. Basa cikma yeterligi duzeyleri agisindan yas araligi farkh
katilimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Y ack N Ortalama | Std. Sapma
18-30 83 51,20 11,67
31-40 67 52,10 12,83
41ve ( 56 51,25 11,68
Toplam 206 51,51 12,01

Tablo 16. Basa ¢ikma yeterligi duzeyleri agisindan yas araliklan farkh
katiimcilarin puanlarinin karsilagtiriimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyans

_IKareler Sd [Kareler O F p

Kaynaj €

Grupl ar 35,194 2 17,597 ,121 | ,886

Grup i -4 29542287 203 145,529

Toplam 29577,481 205

Tablo 156dakl!| a-80e¢31-48 ve 41 ve g¢szeri ol an ka
ortalamala r € , standart Dadmmai lsaer €éb,u tdaebjleor 11e6r e uygu
varyansanal i zi sonu-laré g°r ¢l mektedir. Yak ar a
-ékma yeterliji puan ortalamalaré araséndaki
anal i zi sonucunda, kat el émceéel ar én puan ort

ol maéd eg° r ¢ | meaos=t, 121, p>(.05)2
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Katilimcilarin  Olumlu Diisiinme Becerileri Diizeyleri Acgisindan Gelir

Diizeylerine Goére Anlamh Farkhhklar Var Midir?

Kat él émcél arén olumlu d¢kéenme beceril eri
gere anl amré dlaugk!| el etnkldej éné belirl emek a m
sonucunda el de edil en bulgulg@rstteabl osnek7 edeé rt abl

Tablo 17. Olumlu duglinme becerileri diizeyleri agisindan gelir diizeyleri

farkli katilmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Gelir (N Ortalama | Std. Sapma
Yetersiz 41 13,32 5,10
Orta 120 16,18 4,92
Y¢ksel 45 15,91 4,39
Toplam 206 15,55 4,95

Tablo 18. Olumlu diugtinme becerileri diizeyleri agisindan gelir diizeyleri

farkli katihmcilarin puanlarinin karsilagtiriilmasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyans
Karel er Sd |[Kareler O F p

Kaynafj €

Grupl ar 258,423 2 129,212 5,496 | ,005

Grup i - 4772,489 203 23,510

Toplam 5030,913 205

Tablo176de gelir d¢gzeylerig yetersiz, orta
ortalamala r € , standart Dadmmailsaer €éb,u tdaebjleor 118 e wuygu
varyans anal i zi sonu-laré g°r¢l mektedir. Gelir
olumlu d¢kéegnme beceril eri puan ortal amal ar €
yapélan varyans analizi sonucunda, kateéel émce

anl aam kel &1 ék ol duj-2a03=2ry |l My&t ¢p< (.FR5) . Bu f ar

yetersiz ol an kat él émcél arén ol umlu d¢ K¢ nme

13,32), gelir d¢ezeyl eri orta ol an kat el émc
ortal adalnharn®rt: 16, 18) daha d¢ke¢gk ol maséndan
gel ir déezeyl eri yetersiz olan katél émcél ar é
gelir d¢gzeyl eri orta olan katél émcél arén ol u

d¢kek ol ldnebiiu s°y
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Katilimcilarin Basa Cikma Yeterligi Duzeyleri Agisindan Gelir Diizeylerine Goére
Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Kat él emcél arén baka -ékma yeterl ifji d¢zey
anl aml é farkleleéklar ol up ydpmalden cAAI| $ 0 h e
elde edilen bulgular tablo 19 ve tablo2 0 6gl%st er i | mekt edi r .

Tablo 19. Basa ¢ikma yeterligi diizeyleri agisindan gelir diizeyleri farkl

katilmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Gelir (N Ortalama | Std. Sapma
Yetersiz 41 50,78 12,51
Orta 120 51,23 12,19
Y¢ksel 45 52,91 11,18
Toplam 206 51,51 12,01

Tablo 20. Basa ¢ikma yeterligi diizeyleri agisindan gelir diizeyleri farkh

katiimcilarin puanlarinin karsilagtiriimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyans
Karel er Sd |[Kareler O F p

Kaynafj €

Grupl ar 119,345 2 59,673 411 | ,663

Grup i -4 29458,136 203 145,114

Toplam 29577,481 205

Tablol 96geal ir d¢gzeyl eri; yetersiz, orta ve
ortalamala r & , standart sapmel duée defaebler20aggul a
varyans anali zi sonu-laré g°r¢l mektedir. Gel
-ékma yeterliji puan ortalamal aré araséndaki
analizi sonucunda, kat el emcél arén puan ortal ama

ol madéj é g° r203=milkpt §3). ( F2

Katilmcilarin Olumlu Disiinme Becerileri Diizeyleri Acgisindan Egitim

Durumlarina Gore Anlamh Farkhliklar Var Midir?

Kat edléamwcé n ol uml u d¢ Keénme beceril eri d
duruml aréna g°re anlamlé farkleéel éklar ol up
ANOVAsonucunda el de edil en bul gulg@mstteabll onekX1 ede r
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Tablo 21. Olumlu disiinme becerileri diizeyleri agisindan egitim

durumlan farkli katiimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

dlirjurlnut | N Ortalama | Std. Sapma
Lise 30 16,47 4,39
i ni ver|129 15,43 4,88
Li sans| 47 15,32 5,49
Toplam 206 15,55 4,95

Tablo 22. Olumlu dusiinme becerileri duzeyleri agisindan egitim
durumlan farkh katiimcilarin puanlarinin karsilastiriimasina iligkin varyans

analizi tablosu

Varyans
_|Kareler Sd |[Kareler O F p
Kaynaj €

Grupl ar 29,683 2 14,841 ,602 | ,548

Grup i - 5001,230 203 24,637

Toplam 5030,913 205

Tablo216de ejitim durumlar é; |l i se, isniversit
puan ortalamala r é , standart sOadpamail saer éb u tdaebjl eor 12e2r e u
yenl ¢ vanghngi sonu-1ar é ger ¢l mektedir. E ]
kat él émcél arén olumlu d¢g¢kegnme beceril eri pua
amaceéeyl a yapél an varyans anal i zi sonucunda

i statisti ks eflaroklaélaekk aonll naard-283=6,608, p> .Q5). m¢ Kkt ¢r (|

Katiimcilarin Basa Cikma Yeterligi Duzeyleri Agisindan Egitim Durumlarina
Gore Anlamli Farkhliklar Var Midir?

Kat el emceél arén baka -ékma yeterliji d¢gzey
anl afrdrek| él ekl ar ol up ol madéjéenée belnda!l e mek
el de edilen bulgul amg®tsalelro | 2n2 kvedtiabl o 246de

Tablo 23. Basa ¢ikma yeterligi diizeyleri agisindan egitim durumlari farkh

katilimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri
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dlirjurlnut | N Ortalama | Std. Sapma
Lise 30 52,93 11,71
l'ni ver|129 50,95 12,37
Li sans| 47 52,13 11,33
Toplam 206 51,51 12,01

Tablo 24. Basa ¢ikma yeterligi diizeyleri agisindan egitim durumlari farkh

katilimcilarin puanlarinin karsilastirnimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyans
Karel er Sd |[Kareler O F p

Kaynafj €

Grupl ar 118,659 2 59,329 ,409 | ,665

Grupi - i 29458,822 203 145,117

Toplam 29577,481 205

Tablo236de ejitim duruml ar é; |l i se, isniversit
puan ortalamala r é , standart sapmel due deffe&bller 24 @da
y°nl ¢ vangpangi sonu-1ar é go°r ¢l mektedir. E]
kat el emcél arén baka -ékma yeterli7Ji puan o0
amaceéeyl a yapél an varyans anal i zi sonucunda

i statistiksel eédléakr aockl maandl ég nél-283=2{409rbkmiQbx t ¢ r ( F 2
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SONUG VE ONERILER

SONUG

Kat él emcél arén °l -ek puanlaréna g°re ol un
yeterl ifJi d¢ezeyl eri araséeénda anlamleée bir il
korelasyon anali zi sonucunda pozitif y°nde \
(r=.32, p<.01).

Bu aramt @erlmand u d¢ K¢ nmekade-cekmd eydt evrel ib] i n

anl aml & ve iploizikiiMary@lgdeeh meé Kt € .a rAdma tge°rrmea dseo |
anl aml & yordama destekl enmiktir.

Al anyazén incelendijinde, el de edilen bu
rastlanméext ér . ¥rnejin; Lewi s iyl kararl ar
probl emlerl e bak edeblid melkgidlgik ¢chomret ett &kmenll i\ @
bahset mi kti r,. olBuwumlbuec esrtirlaetrej i k, yaratecé ve

Csi kszent mi hal yi ve Seligman mutl ul ujun
-al exmalodrudmdua d¢ K¢ nnoeoyjiasiemaemaan bir bilikse
Keklinde t a n E€sikszaniméhalyi @ diend .u d¢é¢Keénme konusunc
ol masénén bir dajéen zirvesine -ékabil mek bi

sebat gerektiren d ur u ml¢asrt éns idahd gamat ve daha h €& zgklébilmesini

sajladéejéeneée Welirtmektedir.

Duygusal sajlekla ilgild@ y hineyinl oumsuzb a K k a
durumlarl a baka;i nekkaldll ameessidan yardéem al ma
g°n¢ll ¢ ol mak, hayateée i-in hedef ve ama-1ar a
en °nemli fakt°r ol arak her konuda ol umlu dg
gerektijJini belirtmektedir.

Al any a zhémedlekedant ¢imul gu ve bal &mxanckbsieklenay &

niteliktedir.

Ar akdceca mel de edil en ©°| -k&t éputamclea raér éne dwa
°zelliklerine g°re incelendijinde ise ol uml
yvetebddaqg idermagerndfiikd erl e ilikkiligkegpl mgrelar

124 5cheijer and Carver, a.g.e., s.201-228
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1 Varsayeéeldejé golbumlkuateéld oaumee abdl@ner i d
cinsiyeteriar asénda anlamlé bir farkl él é&k ol madeéej

destekler niteliktedir.

A Varsay él dej & gi bol uknaltuel ggnicg&nhnme éheceri d
sosyal (Yanegtieci ya da -al ékan ol mal aré), ar
go°r ¢l mektedir. Bu sonu- hipotezi destekl er n

A Varsayeéldejée goumiudkatamemdbeaelceamrén d¢ ze)

yaklarragsénda anlamleée bir farkl el ek ol madeéej e

destekler niteliktedir.

A Efjitim d¢zeyi yé¢ksek ol an katéel émceéel a
daha genik bir perspeltiifzt endebé | dak&k| @yl é vieé
olumlu d¢kéegnme konusunda ejitim seviyesi d .

zorl anacakl ar é varsayeél mékt &at eHaéknacte | amé @ K m

d¢kenme beceri d¢zeylearrdas @nldea edf mltd dmie édéaulkriuonl ma
ge°r ¢l mektedir. Bu veriler dojrultusunda hipo

A Varsayeéeldejeée gibi kat el emcél ar én me d e
beceril eri d¢zeylerine y°nelik °1-ek puanla
bakéldéejéndaummedenbldmlu d¢g¢kegnme beceril eri

bir farkl élek olduju g°r¢l mektedir.

Buna g°re evli katéel eémceél arén dlekm®ru dyg¢
kat él émcél arén olumlu d¢kéegnme beceril eri d¢

hipotezi destekler niteliktedir.

A Ki kinin kendinden memnuniyet d¢zeyi,
yetkinlikI er.i olumlu etkileyeceji, bundan dc
Be¢dle ol uml u etkileyece]ji varsayeél mext é. Fi z

ol mayan kat el émceéel ar én ol uml u d¢ K¢ nme becce
puanl ar éna, ortal ama vV e s t a n dfia rkti sgel pr nganl ¢anr
memnuni yet.i il e olumlu d¢gkegnme beceri |l eri d

ol duju g°r ¢l mektedir.

Buna g°re fiziki geré¢negméignden memnun ol an
becerileri d ¢ zey |l er i , fizimeimnghr o gmagymchenk at él é mc é
d¢ Keénme beceril eri d¢zeyl erinden daha y ¢ K s e

niteliktedir ziddtweklesndefiktedir. hi pot e
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A Toplumda maddi olanakseézIlarén bir-ok

getireceji d¢kencesi ile gelir d¢gzeyi yéksel
bakar el é ol acajé varsayeél mékt e. ¢tal ékemaneén
ol uml u d¢é¢ K¢ nme beceril eri d¢ezeyl eri arase
ge°r ¢l mektedir.

Buna g°re gelir d¢zeyi daha y¢ksek ol an
beceri si d¢ezeyl eri daha y¢ksektir. Bu sonu-

A Varsaygli oéj ekat el emceéel ar én baka - €k ma
cinsiyetleri arasénda anlamlée bir farkl el ék

destekler niteliktedir.

A EvI i bireylerin aile bireylerine kar Kk
yeterl|lijiaiakkafmaékawaratacaj é d¢kKemele@rn il
kat él emcél ara oranla baka -éeékma yeterl ik dg¢z

Fakat k at el émceéel ar én baka -ékma yeterlik d
arasénda anl aml & gbirre Ifnaerkktl eédiérk. od¢l énkaadné jséo nu - 1
reddedi | mi ktir.

A Sosyal stat¢lerin |iyakat il kesiyle
tecr¢bel i ve gelikkin bireylerin y°netici ol

fark yaratacakl aré dbapndkeagiel emecéelydrnéen i bake

yaratacakl aré varsayéel mékt e.

Kat él emaéglharekhma yeterl ik d{zZéwnleerniciilya :
¢tal ékan ol mal arée) arasénda anlamlé bir farkl
neticesinde hipotezr eddedi | mi Kkt i r .

A Var sayélldat &l égmcbéil ar én baka -ékma yet .
d¢ezeyl eri arasénda anlamleée bir farkl el ek ol

destekler niteliktedir.

A Yak il e Dbitrelcirkstsgal ve ibitegsel yeter | i | i Kk artac
sayeéeltése ile daha yaklée kateéel émceél arén bakck:

varsayél méxt e.

Kat el e ma&laar-geektmear | 1 Kk d¢gzeyl er i il e yakl a
farkl el ék ol madéejé g°r ¢l mehbbeeizrredédledn!| smoRrU
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A Var s ay é|kdaétjéél égmchéil ar én baka -ékma yete
duruml ar é amlasébda Bafthkl é&l &k ol madéjé g°r ¢l
destekler niteliktedir.

A Varsayél deéej é gi bi fizi ki vegBmayan¢, m¢ nde
katél eémcél arén baka -ékma yeterl ifji d¢ezeyl er
standart sapmal aréna bakeél déjénda, kateéel emce
yadaol mamasé il e baka - a@akmaasénadtaennéfhienkcogbewl @&

go°r ¢l mektedir.

Buna g°re fiziki geré¢negmégnden me mn un ol an
yeterl ifJi d¢zeyleri, fiziki g°r ¢ ng¢ méerkdrean men
yeterl ijJi d¢zeylerinden daha yeée¢ksektir., Bu s
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ONERILER

A Konu ile il gili -al ekxkma sayésé ol duk-
yeterl ik kavr ame, yeterlik dejikken ve f akt
faktorl eri czerinde derinlemesineardaijdak ve

1 ¥rnekl| emin gen¢égll ¢l ¢k esaséna gere S

(%72) kadén ve (%28) erkek katélemcé oranl ar

bul gul aré etkileyebilecek °1-¢,de fark yarat
daha denk s%r-ndkneesmm daha etkin sonu-1I|ar veret
1 ¢tal eékma kohmawa kmlaaaweter!l iji, olumlu d
gibi modern pozitif psikoloji kavramlaréegeni k|l et i |l erek ve yeni k a:
géenegmegz ik hayanhéhda gékkiyalriak | anal i zi ve g
farkle bakéek a-éelaré getirilebilir. Bu dur um
A ¥rneklemin daha uzun s¢reyl e, tekrar
°]l -eklerle incelenimesiuddapaykeykknsekevedoil er
A Bu -al ékmada, topl umsal ve ke¢elteorel
¥rnesenilen °rneklemin °zellikleri, baka - él
beceri si d¢ezeyl eri il e Ci nssgreé&n amreademid a o la:
Gel ecek -éanl ékkematl¢arrel f ar kl él ekl are da kapsay:
olabilir.
A Daha bakka demografik ©°zelliklerin de
kat él masénén °nemli faydal aré ol acakter.

A Bundan sonr ar aykatpaedbhac m& k If eamikn € b°l gel e
vedahageni Kk birsevrlemdenbal gqult &r enel@lidik geanell Il i J i n
destekleyecektir.

A Araktéermada incelenen dejikkenlerin b

ol mamasé a-éséndamlial minr ylaatélha faj | adéj é d¢k

Hayatéen doj al akekénda bulunan en uf ak
yakam Kkokull ar &, ekonomi k kokul |l ar ve ter?®
dekenegl deg] ¢nde, olumlu d¢keénme atve aenrl iagié Wbe th
bir eyl eistenmeyeni durumlarla b a k a - € k a bu Humenlara ruyum

sajlayabilpméekedioji k sajl élakaangelebk kioajud ada h ane

sajl ekl é& ve yetkin yetiktirmeleri a-éséndan
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Buvebutarz- al ék nkadmustunnu ol ukturan kavramlar
Kurulukl areéen, Hal kl a Klikkileri bul unan kamt
-ocuk ve gen-lerin ejitiminden sorumlu ejit

°nl eyicidlgeilyxnliar ciile bireylere temas sajl a
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EK-A

OLUMLU DUSUNME BECERILERi OLCEGI

Letfen akajedaki i fadel er i okuduktan s
sékl ekta kullandéjéenéezeée ikaretleyiniz.
(2) ¢ojunlukla (3) Hektedrzaman an
110l umsuz d¢gkencel eri olumluya d°no0(1|2|3
2/l Durumun olumlu y°nlerine odakl an0|1/2|3
Kot ¢e¢mser degkegncecel eri kendini r ah
3 ) ) 0/1{23
Keyl ere odaklayarak zi hninden uz
4,01l uml u d¢kKeénc dikkaetealmna. ° nemi ni 0|1{2|3
5/\Bir problemle bak edebil mek i-in0|1{2|3
6|Problemin her akamasénda iyimser/0|/1(2|3
7OIu_msu_z d¢e¢kegncelerl e megcadel e et0123
gel i ktirme.
89Iumsuzd¢K¢nceIer| kontr ol alténa tol1l2]3
cret me.




EK-B

BASA CIKMA YETERLIGi OLCEGI

Letfen akaj edaki i fadeleri okuduktan
uygun sekamekésa@ana -arpée (X) ika
l1(beni hi - A&r{dmina md yawonra)nen t ané

1 |2 |3 |4 |56

Bakarésézl ék cesareti mi

Performansémdan tatmin ¢
yeteneklerimi sorgul amay

Probl eml er-iémlnmea dlna ksad k 1 € k
yetersiz hissederim.

Bakaréseéezl ekl ar kendi me
sarsar.

Ol ajan déeké beklentiler!l
-aresiz hissederi m.

Bir i kte késa s¢rede bay
sonu- el de edecejime il:i
kaybederim.

Bir sorunu -°zemedi] i mdg
sorgul arém

Bir ikKte bakaréséez ol duj
berakér éem.

Yaptéejéem ik elexktirildid]
hissederim.

Engeller ve g¢-1 ¢kl er ke
yol a-ar.

Hata yaptéjéemda kendi me
kaybederim.
Bir i Kt e hemen bakar és
kaybederim.




EK-C

SOSYODEMAGRAFiK BiLGi FORMU

Bili msel bir arakteér mada kull anél mak iszere
bulunmaktadeéer. Yanétlarénéez gizli tutulacak
kull anél mayacakter.

Ad,soy-ad, numara gi bi ki mlerk ftammd @& cy¥erbidlgan etr
dojru ve sami mi bir kekilde cevaplamanéz ar
a-éséndan ol duk-a °nemlidir. ki mdiden yaptééj

1) Cinsiyetiniz:
Bay() Bayan()

2) Yasiniz:

3) Medeni durumunuz:
EvI i (r() Bek ©
4) Genel olarak fiziki géorinimiiniizden memnun musunuz?
Evet ( ) Hayeéer ()
5) Size gore gelir diizeyiniz nasil?
Yetersiz ( ) Orta D¢zeyde () Kyi ( )
6) Egitim durumunuz nedir?
Okuryazarikake(@)idtaokul())l i seni(ver sii te ( ) y ¢ ksek
7) Calistiginiz sirkette yonetici pozisyonunda misiniz?

Evet ( ) Hayer (

C-1



OZGEGMIS

1984 yeéelénda Adanab6éda doj du. Ail esi asl e

KI'k ve ortAnkRjgmaedmdani namaml adée. 2008 yélenda
Bilimleri FakElktmeas Ekonomi si v e E mdzgrsotdu. i KI i K
2013 yel énda Gel i kli mBijlnii mleegrsi Emr glsektbigassy aPs i k c
programéndaeijiitsiamisgesthakl| adeé. 2009 yeéel éndan

al anénda - al &k makt @&uiderKahv&isnandebir ISA ¢ JKi i v &r déer .

HaceéHaydar SALIK



