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ÖZET 

Giriş: Son yēllarda bireyin ve toplumun psikolojik saĵlēĵē ile ilgili olarak, aĵēr hayat 

ĸartlarēna raĵmen s¿re­lere etkin bir uyum gºsterilip gºsterilememesi ile ilgili 

­alēĸmalarēn sayēca arttēĵē daha fazla gºze ­arpmaktadēr. G¿n¿m¿zde, pozitif 

psikolojinin altēnda incelenen olumlu d¿ĸ¿nme ve baĸa ­ēkma yeterliĵi de bu 

konulardandēr. Bireyin genel anlamda olumlu d¿ĸ¿nme becerisine sahip olup 

olmamasē ve karĸēlaĸtēĵē olumsuz durumlarla baĸa ­ēkma yeterliĵinin d¿zeyi, bireyin 

b¿t¿n yaĸamsal s¿re­lerinde b¿y¿k ºnem arz etmektedir. Bireyin olumlu 

d¿ĸ¿nebildik­e zorluklarla daha etkin baĸa ­ēkma davranēĸlarē sergilemesi, 

karĸēlaĸtēĵē olumsuz durumlarla baĸa ­ēktēk­a da hayata karĸē olumlu d¿ĸ¿nceler 

geliĸtireceĵi tahmin edilebilir. Bireylerin olumlu d¿ĸ¿nme becerisi ve karĸēlaĸacaĵē 

problemlerle baĸ etme yeterliĵi arasēnda pozitif yºnl¿ etkileĸim beklenebilir. 

Amaç: Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēnda bir iliĸki olup 

olmadēĵē ve mevcut ise bu iliĸkinin, demografik deĵiĸkenlerle birlikte incelendiĵinde 

farklēlēklardan nasēl etkilendiĵini incelemek. 

Gereç ve Yöntem: Bu araĸtērmada otomotiv ve teknoloji sektºrlerinde ­alēĸan 748 iĸ 

hayatē profesyoneli arasēndan gºn¿ll¿l¿k esasēna dayanarak katēlēm saĵlamēĸ 206 

­alēĸan ¿zerinde, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi ºl­ekleri tatbik 

edilmiĸtir. Ķĸlem sonu­larē sosyodemografik verileri i­erecek ĸekilde yapēlandērēlmēĸ bir 

form tasarlanarak toplanmēĸtēr. ¢alēĸma ile elde edilen veriler sonu­lar SPSS 

(Statistical Package for Social Sciences) 11,5 windows paket programē kullanēlarak 

bilgisayara nakledilmiĸ ve istatistik  ́ iĸlemlere tabi tutulmuĸtur. Sonu­lar analiz 

edilirken tanēmlayēcē istatistik´ metotlar (sayē, y¿zde, ortalama, standart sapma) 

kullanēlmēĸtēr. ¥l­ekler arasēnda anlamlē bir iliĸkinin var olup olmadēĵē belirlemek i­in 

­ēktēlarēn karĸēlaĸtērēlmasē ile ilgili Pearson Korelasyon katsayēsē incelenmiĸtir. Ankete 

katēlanlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda, 

gelir d¿zeylerine, yaĸlarēna ve eĵitim durumlarēna gºre anlamlē bir farklēlēk olup 

olmadēĵēnē belirlemek i­in ñANOVAò kullanēlmēĸtēr. Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda ­alēĸēlan pozisyon, evli ya da 

bek©r oluĸlarē, cinsiyetleri ve fiziki gºr¿n¿mleri konusundaki algēlarēna gºre anlamlē bir 

farklēlēĵēn var olup olmadēĵēnē belirlemek i­in ñt testiò kullanēlmēĸtēr.  

Bulgular: Araĸtērma d©hilinde anket sorularēnē ve kiĸisel bilgi formlarēnē yanētlayan 

149ôu (%72,33) kadēn ve 57ôsi (%27,67) erkek olmak ¿zere toplam 206 birey ile 

­alēĸēlmēĸtēr. Bireylerin yaĸ ortalamasē 36,40 (18 ila 65 yaĸ aralēĵē), olduĵu 
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gºr¿lm¿ĸt¿r. Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi 

d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir iliĸki olup olmadēĵēnē belirlemek i­in yapēlan korelasyon 

analizi sonucunda anlamlē bir iliĸki olduĵu saptanmēĸtēr. Veriler incelendiĵinde olumlu 

d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēnda pozitif yºnde ve anlamlē bir iliĸki 

olduĵu gºr¿lmektedir (r= .32, p < .01). Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri geliĸkin bireylerin 

baĸa ­ēkma yeterliklerinin de geliĸkin olduĵu saptanmēĸtēr. 

Sonuç: Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēndaki pozitif yºnl¿ bir 

iliĸki mevcuttur. Olumlu d¿ĸ¿nme beceri d¿zeyi y¿ksek olan bireyler olaylarē farklē 

ĸekilde algēlarlar ve bu bireyler d¿ĸ¿ncelerini denetleme ve ­ºz¿me yºnlendirme 

g¿­leri sayesinde, olumsuz durumlarla baĸa ­ēkma konularēnda avantajlē 

durumdadērlar. Aynē ĸekilde, baĸa ­ēkma yeterliĵi geliĸkin bireylerin de olumsuz 

durumlara karĸē deneyimledikleri baĸa ­ēkma aktiviteleri sonucunda geliĸtirdikleri, 

potansiyelinin farkēnda olma, ºz g¿ven ve ºz yeterlik duygularē, olumsuz durumlarē bir 

felaket olarak deĵil yºnetilebilir durumlar olarak deĵerlendirmelerini saĵlar. Bu 

bireylerin genel olarak karĸēlarēna ­ēkan durumlara olumlu d¿ĸ¿nceler geliĸtirdikleri 

sonucuna ulaĸēlmēĸtēr. 

 Anahtar Kelimeler: Olumlu D¿ĸ¿nme Becerisi, Ķyimserlik, Baĸa ¢ēkma Yeterliĵi, 

Baĸa ¢ēkma Stratejileri,  
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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 

correlatiēn between positive thinking ability and coping capability (r = .32, p < .01). It'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 
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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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ÖNSÖZ 

Ķnsanlēĵēn d¿ĸ¿nce ve davranēĸlarēnē, bunlarēn neden ve sonu­larēnē daha 

doĵru anlamlandērabilme yolunda bir adēm daha atmēĸ olma hissi ile aslēnda ºĵrenme 

ve geliĸim s¿recimin hala daha ­ok baĸēnda olduĵumun farkēndalēĵēnē aynē anda 

yaĸatan bu eĵitimin sonunda geldim. Yoluma ēĸēk tutan ve yeni baĸlangē­lar adēna ēĸēk 

tutacak olan herkes ve her ĸeye sonsuz bir saygē hissediyorum. 

En baĸta, ­alēĸmamē birlikte tamamlama imk©nē bulamamēn h¿zn¿ ile merhum 

Prof. Dr. Ali Osman ¥ZCANôē saygē ve rahmetle anarak, Eĵitim hayatēm boyunca 

ilminden faydalandēĵēm, insani ve ahlaki deĵerlerini ºrnek aldēĵēm t¿m deĵerli 

hocalarēma, 

¢alēĸmalarēm esnasēnda bilgi ve tecr¿belerinden faydalandēĵēm, birlikte 

­alēĸmaktan onur duyduĵum, danēĸmanlēĵē ile yol gºsterici, destekleyici, savunucu 

tutumlarē, hoĸgºr¿ ve sabrēndan dolayē deĵerli danēĸman hocam Sayēn Yrd. Do­. Dr. 

Fikri K¥KSALôa 

Bu g¿nlere gelmemde b¿y¿k emeĵi olan annem, babam, dostlarēm ve ºzellikle 

sevgili eĸime saygē, selam ve teĸekk¿rlerimi sunarēm.  

 

         H. Haydar SALIK 
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GİRİŞ  

Mutlu olmak, geliĸimin ve baĸarēnēn dēĸsal deĵil i­sel deĵiĸkenler silsilesi 

olarak kendilerinden baĸlayacaĵēnē fark etmelerini saĵlamak i­in, hayatē anlamlē 

kēlmak, bireylerin yaĸamlarēndaki verimliliĵini artērmak, zorluklarēn ¿stesinden yara 

almadan, hatta kazanēmlar elde ederek gelmelerini saĵlamak i­in ve en ºnemlisi 

bunlarēn hepsini bireyin yaĸamēna uygulayabilmesini saĵlamak i­in son yēllarda 

psikolojinin ºnemli ­alēĸma alanlarēndan biri olarak pozitif psikoloji karĸēmēza 

­ēkmaktadēr.1  

Bu ­alēĸma, pozitif psikolojinin ­alēĸma alanēna giren olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi konularēna dikkat ­ekerek, olumlu d¿ĸ¿me ve olumlu 

bakēĸ a­ēsēnēn, bireylerin baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēndaki etkileĸimini ­ift yºnl¿ olarak 

incelemeyi ama­lamaktadēr.  

Kavramsal a­ēdan olumlu d¿ĸ¿nme; yapabilecek olumlu bir ĸeylerin her 

durumda var olduĵuna inanan, olumsuzluklarē kabul etmeyen, bireyin yaĸamēndaki 

b¿t¿n s¿re­leri olumlu ve verimli yºnde etkileyen bir d¿ĸ¿nce tarzēyken,2 olumlu 

d¿ĸ¿nme becerisi, biliĸsel s¿re­lerimizi yºnlendirebilme yeteneĵini olumlu bi­imde 

kullanabilme becerisidir.3 

Kavramsal a­ēdan baĸa ­ēkma; Bireyin zorlayēcē i­sel ve dēĸsal olaylarla 

karĸēlaĸtēĵēnda rutin yaĸam kaynaklarēndan fazlasēna ihtiya­ duyduĵu ya da olaylar 

arasēndaki ­atēĸmalarē yºnetmek i­in biliĸsel, duygusal ve davranēĸsal ­abalarēdēr.4 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi ise, genellikle zorlu yaĸam olaylarē ve stres yaratēcē unsurlardan 

kaynaklanan uyumsuzluklar ve bozulmalarē, bireysel olarak bertaraf edebilme ºzelliĵi 

olarak tanēmlanmēĸtēr.5 

¢alēĸma konusu olarak ºzellikle olumlu d¿ĸ¿nme becerisi ve baĸa ­ēkma 

yeterliĵinin ¿zerinde durulmasēnēn nedeni, toplum olarak, normali normal tutmaya ve 

normali bir adēm ileriye taĸēmaya ihtiyacēmēzēn olmasē, yaĸadēĵēmēz toplumun, 

                                                           
1 Dilek Avcē, ¥ĵrenilmiĸ Ķyimserlik Eĵitim Programēnēn 9. ve 10. Sēnēf ¥ĵrencilerinin Ķyimserlik 

D¿zeylerine Etkisi, Eĵitim Bilimleri Enstit¿s¿, Gazi ¦niversitesi, Ankara, 2009, s.1, (Yayımlanmamış 
Yüksek Lisans Tezi) 
2 Davut Ķbrahimoĵlu, ñPozitif D¿ĸ¿nce ve Beyin G¿c¿ò, http://www.psikoenerji.com/makaleler/pozitif-
dusunce-ve-beyin-gucu-davut-ibrahimoglu, ( Eriĸim Tarihi: 14.12.2016) 
3 Ayĸe Dilek ¥ĵretir, Pozitif D¿ĸ¿nmeye Dayalē Grup Eĵitimi Programēnēn Annelerin Benlik Algēsē, 
Eĸlerine ve ¢ocuklarēna Yºnelik Tutumlarē ile Kendini Denetleme Becerisi ve Otomatik D¿ĸ¿nceleri 
¦zerinde Etkisi, Eĵitim Bilimleri Enstit¿s¿, Ankara ¦niversitesi, Ankara, 2004, s.1,  ( Yayımlanmamış 
Doktora Tezi) 
4 Susan Folkman, ñPositive Psychological States And Coping With Severe Stressò, Social Science & 
Medicine, 1997, s.45 
5 Connie Hollingsworth, vd., ñThe Literature of Resilienciy A Historical Perspectiveò, Journal of 
Educational Opportunity, 2001, Vol.19, No.2, p.17 
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zamanēn ruhuna uygun ve ºnemli konular olmasēdēr. ¥rneklem olarak yetiĸkinlerin ve 

iĸ hayatē profesyonellerinin se­ilmiĸ olmasē ­ok geniĸ bir yelpazede ve irili ufaklē ­ok 

sayēda olumsuz durumla karĸēlaĸan ve bu durumlarla baĸa ­ēkma zaruretleri bulunan 

etkin bir ºrneklem oluĸturacaĵē sayēltēsēdēr. ¥rneklemin gºn¿ll¿l¿k esasēna 

dayandērēlarak se­ilmesinin sebebi ise olumlu ºz tanētēm engelini aĸma, katēlēmcēlarēn 

samimi cevaplar vermesine destek olmaktēr. 

Alanyazēn incelendiĵinde baĸa ­ēkma ile iliĸkilendirilebilecek ­ok sayēda 

psikolojik s¿re­ olmasēna raĵmen, kavram ile ilgili; stresle, kaygēyla ve travmayla baĸa 

­ēkma ¿zerinde yoĵunlaĸēldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Bu ­alēĸmada, baĸa ­ēkma yeterliĵi 

konusuna hayatta bireyin karĸēsēna ­ēkan stresºrler ve yarattēklarē stresle baĸa ­ēkma 

yeterliĵinden ziyade, olumsuz sayēlabilecek her t¿rl¿ durumla baĸa ­ēkma yeterliĵi ve 

baĸa ­ēkma yeterliĵine etki eden ºnemli faktºrler ¿zerinde durulmaya ­alēĸēlacaktēr.  

Aynē ĸekilde alanyazēnda olumlu d¿ĸ¿nme ile ilgili ise iyimserlik, iyimser kiĸilik profilleri 

¿zerinde durulmuĸken, bu ­alēĸmada olumlu d¿ĸ¿nme becerisine spesifik olarak 

yaklaĸēlmaya ­alēĸēlacaktēr. 

Olumlu d¿ĸ¿nmeden tarih boyunca varlēĵē bilinen fakat ºnemi ge­ anlaĸēlmēĸ 

bir kavram olarak bahsedilebilir. 19.yy da bu kavramē k¿ltleĸtirecek olan Polyanna 

adēndaki problemlere s¿rekli olumlu a­ēdan bakabilen bir kēzē anlatan romanēn 

ardēndan g¿n¿m¿zde psikolojik terapilerde kullanēlan benzer yºntemlerden birine, bu 

­ocuk kitabēna istinaden, ñPollyanna Tekniĵiò adē verilmiĸtir. Bahsi ge­en teknik, ne 

kadar k¿­¿k olursa olsun her durumdan, olaydan hatta felaketten iyi bir sonu­ 

­ēkarmayē i­erir. Bu d¿ĸ¿nce yapēlandērma sistemi tabi ki olumsuz durumlarē yok 

saymamēz ya da k¿­¿msememiz anlamēnda deĵildir; daha ­ok yaĸanēlan durumlarē 

daha ger­ek­i ĸekilde algēlamamēz gerekliliĵini ifade eder.6 

Bireyler yaĸam kalitelerini olumlu d¿ĸ¿nce ve deneyimlerini olumlu gºrme 

becerilerini geliĸtirebildikleri ºl­¿de artērabilmekte ve psikolojik a­ēdan daha saĵlēklē 

olmayē baĸarabilmektedirler.7 

Bireyler olumsuz durumlarla sēk karĸēlaĸtēklarēnda kaygē, umutsuzluk, 

mutsuzluk gibi bir takēm ºnc¿ duygulara kapēlēp daha b¿y¿k psikotik sorunlara maruz 

kalabiliyorlar. Ancak, olumlu d¿ĸ¿nenler olarak tanēmlanabilecek bireyler, olumsuz 

durumlarla baĸ edebiliyor, yaĸanan olumsuzluklarēn ardēndan hēzlēca toparlanēp, 

                                                           
6 Nicky Hayes, Psikolojiyi Anlamak, ¢ev. F. ķar, A.Hekimoĵlu, Optimist Yayēnevi, Ķstanbul, 2011, s.85 

7 Leif Wenglert and Anne-Sofie Ros°n, ñMeasuring Optimism-Pessimism From Beliefs About Future 
Eventsò. Personality and Individual Differences, 2003, Vol.28, s.717-728 
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oluĸan yeni duruma hemen adapte olup yarattēĵē olumsuzluklarē yenebiliyorlar. Nasēl 

oluyor da insanlarēn ­oĵu bu durumlarda zorluk ­ekerken, psikoz ve nevrozlara teslim 

olurken, bazē insanlar diĵerlerinin gºsterdikleri bakēĸ a­ēlarēnē ve davranēĸlarē 

sergilemiyor?8 Bu durumu olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ile a­ēklamak m¿mk¿nd¿r. 

Kºt¿ yaĸam koĸullarēna raĵmen pozitif psikoloji biliminin geliĸmesi ile psikolojik 

saĵlēk ile ilgili baĸarēlē s¿re­ yºneten ve uyum saĵlayan bireylerle yapēlan ­alēĸmalarēn 

sayēsē da artmēĸtēr. Bu ­alēĸmalarda sēkēntēlē durumlarda olumlu kazanēmlar elde 

edebilen, aktif ­ºz¿m ¿retme ve uyum saĵlama becerisine sahip, durumlardan yara 

almadan ­ēkabilen kiĸilere, kendini ­abuk toparlayabilen, elastik, eski haline dºnebilen 

anlamēnda Ķngilizce ñresilientò kelimesi, kiĸilik ºzelliĵi olarak bahsedilirken ise hēzlē 

iyileĸme g¿c¿ anlamēnda Ķngilizce ñresilienceò kelimesinin kullanēldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Yurt i­inde yapēlan ­alēĸmalarda ñresilienceò kavramē  ñyēlmazlēkò9 ve ñpsikolojik 

saĵlamlēkò 10 olarak T¿rk­eye ­evrilmiĸ ve kullanēlmēĸtēr. Bu ­alēĸmada olumlu 

d¿ĸ¿nmenin ve baĸa ­ēkma yeterliĵinin yordayēcēsē olarak psikolojik saĵlamlēk 

kelimesi tercih edilecek ve olumlu d¿ĸ¿nmeyi etkileyen bir faktºr olarak irdelenecektir. 

¢alēĸmada olumlu d¿ĸ¿nme becerilerini olumsuz etkileyen faktºrler olarak otomatik 

d¿ĸ¿nceler ve risk faktºrleri ¿zerinde durulmuĸtur.  

Her insan farklē ºl­¿ ve derecede yaĸamēnda olumsuz durumlarla karĸēlaĸēr. 

Saĵlēklē ve dengeli bir yaĸam i­in burada ºnemli olan; olumsuz durumlarēn ortadan 

tamamen yok edilmesinden ziyade, bireyin olumsuz durumlarē yaratan olaylarla etkin 

bir ĸekilde baĸa ­ēkmayē ºĵrenebilmesidir.  

Bireylerin kendileri hakkēnda hayatlarē boyunca biriktirdikleri ­eĸitli olumlu ve 

olumsuz deneyimlerinin sonucunda oluĸturduĵu, geliĸtirdiĵi genel yeterlik algēsē, onun 

yaĸamēnda karĸēlaĸtēĵē olumsuz durum yaratan yaĸam olaylarēnēn ¿stesinden gelme 

kapasitesini etkileyecektir. Baĸka bir a­ēdan; bireylerin olumsuz durum yaratan 

vakalarla etkili bir ĸekilde baĸa ­ēkabilmesine; kendileri hakkēndaki yeterlik algēsēnē 

olumlu yºnde etkileyecek bir unsur olarak bakēlabilir. Mantēk olarak bu anlamda, 

                                                           
8 Emre Konuk, ñĶyimserlik, Karamsarlēk ve Baĸarē ¦zerineò, Sabah Gazetesi, (04 Aralēk 2009)  

9 Selahattin ¥ĵ¿lm¿ĸ, ñBir Kiĸilik ¥zelliĵi Olarak Yēlmazlēkò, I. Ulusal ¢ocuk ve Su­ Sempozyumu: 
Nedenler ve ¥nleme ¢alēĸmalarē, Ankara, 2001,  (29-30 Mart). S.112 
10 Cem Ali Gizir, Akademic resilience: An investigation of protective factors contributing to the 
academic achievement of eighth grade students in poverty, Ankara: Sosyal Bilimler Enstit¿s¿, 
Ortadoĵu Teknik ¦niversitesi, Ankara, 2004, s.2 (Yayımlanmamış Doktora Tezi)  
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bireyin baĸa ­ēkma yeterliĵi ile kendi ile ilgili olumlu d¿ĸ¿nceleri ile arasēnda aynē 

doĵrultuda ve y¿ksek bir iliĸkinin varlēĵē beklenebilir.11 

Folkman, Lazarus ve arkadaĸlarēna gºre olumsuz durum, bireylerin sahip 

olduĵu g¿c¿ aĸan ya da zorlayan, ­evreleri ile etkileĸimini olumsuz etkileyen 

olgulardēr. Bazē kaynaklarda, ñbaĸa ­ēkma stratejisiò, ñbaĸ etme yoluò, ñbaĸa ­ēkma 

yoluò, olarak telaffuz edilen ñbaĸa ­ēkma (coping)ò terimi, stres kaynaklarē tarafēndan 

uyarēlan bireylerin bu olumsuz etkileri yok etme, azaltma ya da direnme s¿recinde 

geliĸtirip, gºsterdiĵi duygusal ve davranēĸsal tepkilerdir.12  

G¿n¿m¿zde artēk hayatēn doĵal akēĸēnda sayēlan stresºrlerin yarattēĵē olumsuz 

koĸul ve olumsuz durumlarē ortadan kaldērmaktan ­ok, bireyin baĸa ­ēkabilme 

yeterliĵini bu durumlar ºzelinde artērabilmek ºnem kazanmaktadēr.13 

Hem olumlu d¿ĸ¿nmeyi hem de baĸa ­ēkma yeterliĵini olumlu yºnde etkileyen 

bir baĸka kavram da koruyucu faktºrlerdir. Risk ya da zorluĵun etkisini hafifleten ya 

da ortadan kaldēran, bireyin yeterliklerini geliĸtiren, uyumunu artēran faktºrler 

koruyucu faktºrler olarak tanēmlanmaktadēr.  

Bireyin i­inde bulunduĵu ­evrede ve bireyin ºzellikleri arasēnda koruyucu 

faktºrlerin var olmasē, olumlu d¿ĸ¿nebilmenin, olumsuzluĵu ortaya ­ēkmadan ºnce 

ºnlemenin ve sorunu bir felaket olarak gºrmemenin saĵlayēcēsēdēr. Baĸka bir taraftan 

da koruyucu faktºrler, olumsuzluklarēn etkisini azaltarak, bireyin fiziksel ve psikolojik 

iyilik durumunu artēracak davranēĸlarē, tutumlarē ve edinimleri g¿­lendirmesine 

yardēmcē olarak, zorluklara karĸē baĸ etme yeterliĵi saĵlamaktadēr.14 

¢alēĸmalara b¿t¿nsel bakēldēĵēnda, ºrneĵin; genel manada yaĸama karĸē 

motivasyonu y¿ksek olan bir bireyin hem olumlu d¿ĸ¿nce hem de baĸa ­ēkmada fark 

yaratacaĵē gibi, kavramsal olarak birbirinden farklē gºr¿nen baĸa ­ēkma yeterliĵi ve 

olumlu d¿ĸ¿nme becerilerini olumlu veya olumsuz etkileyen faktºrlerin neredeyse 

tamamēnēn benzer nitelikte faktºrler olduĵu ortaya ­ēkmaktadēr.  

 

                                                           
11 Sebahat Gºz¿m, ñ¥z.Etkililik. Yeterlik ¥l­eginin T¿rk­e Formunun Yapē 
Ge­erliligi:¥z.Etkililik.Yeterlik Ķle Stresle Baĸa ¢ēkma Algēsē Arasēndaki Ķliĸkiò, Atat¿rk ¦niversitesi, 
Hemĸirelik Y¿ksekokulu Dergisi, 1999, Cilt.2, Sayē.1, s.37 
12 Raymond Fleming vd., ñToward And Ķntegrative Approach To The Study Of Stressò, Journal of 
Personality and Social Psychology, 1984, Vol.46, s.839-852 
13 Vesile Oktan,  ñPsikolojik Saĵlamlēĵēn Geliĸiminde Bir Moderator Olarak Umut”, International 
Journal of Human Sciences, 2012,Vol:9/2, s.2 
14 John L. Romano and Sally M. Hage, ñPrevention, A Call To Actionò, Counseling Psychologist, 
2000, Vol.28/6, s.854-856 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

ARAŞTIRMANIN ÖZELLİKLERİ 

1.1. ARAŞTIRMANIN AMACI VE ÖNEMİ 

Pozitif psikoloji akēmē, bireylerin doĵuĸtan getirdikleri ve hayat boyu 

geliĸtirdikleri g¿­l¿ yanlarēnēn olduĵunu dikkate alarak bu g¿­l¿ yanlarē geliĸtirmeye 

odaklanmanēn, ruh saĵlēĵēnē korumada ve uyum bozukluklarēnē gidermede en etkili 

ºnleyici yaklaĸēmlardan biri olduĵunu vurgulayan modern bir yaklaĸēmdēr. Bu 

yaklaĸēmla birlikte olumsuz koĸullara maruz kalan bireylerin benlik b¿t¿nl¿klerini 

koruyabilmelerini ve psikolojik olarak g¿­l¿ kalabilmelerini saĵlayan faktºrleri 

araĸtērmak giderek daha ­ok ilgi ­ekmeye baĸlamēĸtēr.15  

Psikolojik sorunlar, bireylerin verimliliklerini azaltmak ve ­evreleriyle iliĸkilerini 

zedelemekle birlikte, saĵlēk maliyetlerini arttērmakta, ¿zerlerinde ekonomik bir y¿k 

oluĸturmaktadēr. Saĵlēkla ilgili ºnleyici ­alēĸmalarēn deĵerinin ge­ anlaĸēlmasē ve 

psikolojik rahatsēzlēklarēn gºr¿lme sēklēĵēnēn da daha y¿ksek olmasē neticesinde konu 

ile ilgili yapēlan ­alēĸmalara yansēmēĸ, iyimserlik ve mutluluk haline verilen ºnem 

kºt¿mserlik ve depresyon haline verilen ºnemden her zaman daha az olmuĸtur.16 

Buradan hareketle konu ile ilgili ºnleyici faaliyetlerin neler olabileceĵine karĸē 

ºzellikle son dºnemde ­alēĸmalar artmēĸtēr. Alanyazēnda olumlu d¿ĸ¿nme, olumlu 

d¿ĸ¿nme becerisi, baĸa ­ēkma ve baĸa ­ēkma yeterliĵi konularēnda spesifik olarak 

yapēlmēĸ ­alēĸmalarēn yok denecek kadar az olmasē sebebiyle ­alēĸma dikkat ­ekicidir. 

Toplum saĵlēĵēnēn bireyden baĸlamasē, hem bireylerin hem toplumun psikolojik 

saĵlēĵē i­in bireylerin olumlu d¿ĸ¿nme becerilerinin ve baĸa ­ēkma yeterliĵinin 

durumunun analiz edilmesi ve hatta geliĸtirilmesi bir hedef, bir gºrev olarak 

karĸēmēzda durmaktadēr. Konu ile ilgili belirleyicileri ortaya koymak bu konuda atēlmēĸ 

ºnemli bir adēm sayēlabilir.  

Bu araĸtērmanēn temel amacē olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma 

yeterliĵi arasēndaki iliĸki d¿zeyi, bu iliĸkinin katēlēmcēlarēn fiziksel gºr¿n¿m 

memnuniyeti, eĵitim d¿zeyi, cinsiyeti, yaĸ grubu, gelir d¿zeyi, medeni durumu ve iĸ 

                                                           
15 ķerife Terzi, ¥znel Ķyi Olmaya Ķliĸkin Psikolojik Dayanēklēlēk Modeli, Eĵitim Bilimleri Enstit¿s¿, Gazi 
¦niversitesi, Ankara, 2005, s.15 (Yayımlanmamış Doktora Tezi), 
16 Aynur G¿lcan ve Pervin Nedim Bal, ñGen­ Yetiĸkinlerde Ķyimserliĵin Mutluluk Ve Yaĸam Doyumu 
¦zerindeki Etkisinin Ķncelenmesiò, Asya ¥ĵretim Dergisi,  2014, Sayē.2, s.41-52 
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hayatēndaki pozisyonlarē gibi demografik ºzelliklerinden nasēl etkilendiĵini 

incelemektir. 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile olumlu d¿ĸ¿nme becerisinin birbirleri arasēnda paralel 

bir iliĸki vardēr. G¿n¿m¿zde baĸa ­ēkma yeterliĵi ve olumlu d¿ĸ¿nme becerisi d¿ĸ¿k 

olan bireyler, iĸ ve ºzel hayatlarēnda pek ­ok zorlukla karĸēlaĸabilirler. Farklē 

demografik bilgilere sahip olan katēlēmcēlarēn B¢Y ve ODBôleri birbirlerinden ­ok farklē 

olabilir. Bu durum bireylerin hayat standartlarē ve yaĸam doyumlarē dolayēsē ile 

psikolojik saĵlēklarē ¿zerinde olduk­a etkili olabilir. 

Bireyler her zaman kontrol edilebilir problemlerle karĸēlaĸmayabilirler. Kontrol 

edilemeyen ya da kontrol¿ zorlayēcē olan durumlarla ilgili geliĸtirilen olumsuz 

d¿ĸ¿nceler bireyi bir kēsēr dºng¿n¿n i­ine sokarak hem bireysel hem de sosyal 

hayatēnda gerilemesine, ­aresizlik hissine kapēlmasēna sebep olur. ¥rneĵin; Yetiĸkin 

bir birey iĸten ­ēkarēldēĵēnda eĵer olumsuz bir d¿ĸ¿nce yapēsēna sahip ise, kēsa bir 

s¿re iĸ aradēktan sonra, karĸēlaĸacaĵē olumsuz durum sonucunda iĸ arama 

­abasēndan vazge­ip, durumun etkilerini aile ve arkadaĸ iliĸkileri gibi hayat 

­emberinin diĵer dilimlerine de yansētēp genelleyerek, mutsuz, hayatēndan zevk 

alamayan bir insan haline gelebilir. Baĸarēsēz sonu­lar elde etmeye baĸlayan bir 

ºĵrenci bu durumun kaynaĵēnē kendi yetkinliklerine baĵlarsa, sonucu 

deĵiĸtirmeyeceĵi d¿ĸ¿ncesi ve yetersizlik hissiyle birlikte ­alēĸmayē bērakacak, bunun 

sonucu olarak baĸarēsēzlēkla devinimsel olarak karĸēlaĸmaya devam edecektir. Bu 

kēsēr dºng¿de hem kendine duyduĵu g¿ven duygusunu kaybedecek hem de bu 

duruma okul hayatēyla ilgili daha fazla problem eĸlik edecektir. 17 

Buradan hareket ile olumlu d¿ĸ¿nce ve baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēnda pozitif 

yºnl¿ bir dºng¿ olduĵu sºylenebilir. Olumlu d¿ĸ¿nen birey, problemlere farklē bakēĸ 

a­ēlarē getirerek, ­ºz¿mlerinde daha baĸarēlē olup, baĸarē durumunun yaratacaĵē 

olumlu duygu ve d¿ĸ¿nce yapēsē ile hayatēn dinamiklerine karĸē daha olumlu bakēĸ 

a­ēlarē sergileyecektir. Bireyin geliĸim s¿recinde kērēlmalar olsa da, olumlu d¿ĸ¿nme 

ve baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyinde s¿rekli bir y¿kseliĸ trendi yakalanacaktēr.  

Saĵduyulu olabilmek, geleceĵe iliĸkin ger­ek­i akēl y¿r¿tebilmek, yaratēcēlēk,  

cesur olmak, sorumluluk bilincine sahip olmak gibi yetkinliklerin ºnemi g¿n¿m¿zde 

genellikle ihmal edilmektedir. B¿t¿n bu nitelikler bireyin hayatē ¿zerinde ciddi bir etkiye 

sahiptir. Bireylerin yaĸam kalitesinin y¿kselmesinde olumlu d¿ĸ¿nceye yºnelten 

                                                           
17 Yasemin Karagºz, Olumlu D¿ĸ¿nme Eĵitim Programēnēn Ergenlerin Geleceĵe Yºnelik Ķyimserlik, 
Depresyon Ve Biliĸsel ¢arpētma D¿zeylerine Etkisinin Ķncelenmesi, Eĵitim Bilimleri Enstit¿s¿, Dokuz 
Eyl¿l ¦niversitesi, Ķzmir, 2011, s.3, (Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi) 
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gelenek, gºrenek ve bireysel deĵiĸkenler b¿y¿k ºnem taĸēmaktadēr. Hayat 

kendiliĵinden deĵerlidir. Bu deĵer ve bu deĵeri var eden olumlu nitelikler gºrmezden 

gelinemez. Aksi durumlar, bireylerde depresyon, olumsuz otomatik d¿ĸ¿nceler, intihar 

giriĸimi gibi ­eĸitli sorunlarēn ortaya ­ēkmasēna neden olur. Bireylerin yaĸam kalitelerini 

artērēp daha saĵlēklē ve mutlu olabilmeyi baĸarmalarē, hayatēn akēĸēnda karĸēlaĸtēklarē 

olaylara karĸē ne ºl­¿de olumlu d¿ĸ¿nce ve olumlu deneyim hissi geliĸtirebildiklerine 

baĵlēdēr.18 

 Sonu­ olarak alanda yapēlmēĸ ­alēĸmanēn az olmasē neticesinde,  bu ­alēĸma 

ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi ile iliĸkili olabilecek deĵiĸkenleri 

ortaya koymanēn, bu yolla demografik ºzelliklerin olgulara etkisini a­ēĵa ­ēkartmanēn, 

ileride ODB ve B¢Y ile ilgili yapēlacak ­alēĸmalara katkē saĵlayacaĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir.   

1.2. Problem  

Olumlu d¿ĸ¿nme becerisinin geliĸkin olmasē, cinsiyet, yaĸ grubu, eĵitim 

d¿zeyi, gelir d¿zeyi, medeni durum, fiziksel gºr¿n¿m memnuniyeti, iĸ hayatēndaki 

pozisyonlar gibi bireysel ºzellikler de gºz ºn¿nde tutulduĵunda baĸa ­ēkma yeterliĵi 

ile iliĸkili midir?  

1.3. Alt Problemler  

1- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin kadēn ya da erkek olmalarē 

iliĸkili midir?  

2- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin kadēn ya da erkek olmalarēndan iliĸkili 

midir?  

3- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin evli ya da bek©r olmalarē iliĸkili 

midir?  

4- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin evli ya da bek©r olmalarē iliĸkili  midir?  

5- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin fiziksel gºr¿n¿mlerinden 

memnun olup olmamalarē iliĸkili midir?  

6- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin fiziksel gºr¿n¿mlerinden memnun 

olup olmamalarē iliĸkili midir?  

7- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin yºnetici ya da ­alēĸan olarak 

iĸ hayatēnda yer almalarē iliĸkili midir?  

8- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin yºnetici ya da ­alēĸan olarak iĸ 

hayatēnda yer almalarē iliĸkili midir?  

                                                           
18 ¥ĵretir, a.g.e., s.30 
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9- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin gen­, yetiĸkin ya da yaĸlē 

olmalarē iliĸkili midir?  

10- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin gen­, yetiĸkin ya da yaĸlē olmalarē 

iliĸkili midir?  

11- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin gelir d¿zeyinin y¿ksek ya 

d¿ĸ¿k olmasē iliĸkili midir?  

12- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin gelir d¿zeyinin y¿ksek ya d¿ĸ¿k 

olmasē iliĸkili midir?  

13- Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi ile bireylerin okumuĸluk seviyesi iliĸkili 

midir?  

14- Baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyi ile bireylerin okumuĸluk seviyesi iliĸkili midir? 

 

1.4. Hipotezler 

 

1. Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēnda anlamlē ve pozitif 

yºnl¿ bir iliĸki beklenmektedir. Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri arttēk­a baĸa ­ēkma 

yeterliĵi de artacaktēr. 

2. Bireylerin cinsiyetleri ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri arasēnda anlamlē bir farklēlēk 

olmayacaktēr.  

3. Bireylerin medeni durumu ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri arasēnda anlamlē bir 

farklēlēk beklenmektedir. Evli bireylerin olumlu d¿ĸ¿nme becerileri daha geliĸkin 

olacaktēr. 

4. Bireylerin fiziki gºr¿n¿mlerinden memnuniyet d¿zeyleri ile olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri arasēnda anlamlē bir iliĸki beklenmektedir. Fiziki gºr¿n¿m¿nden 

memnun olan bireylerin olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri daha y¿ksek 

olacaktēr. 

5. Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ile bireylerin iĸ yerindeki pozisyonu arasēnda anlamlē 

bir iliĸki beklenmemektedir.  

6. Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ile bireylerin yaĸlarē arasēnda anlamlē bir farklēlēk 

olmayacaktēr.  

7. Bireylerin gelir d¿zeyleri ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri arasēnda anlamlē bir iliĸki 

olacaktēr. Gelir d¿zeyi y¿kseldik­e olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyi de 

y¿kselecektir. 

8. Bireylerin eĵitim d¿zeyi ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri arasēnda anlamlē bir iliĸki 

vardēr. Bireylerin eĵitim d¿zeyleri y¿kseldik­e olumlu d¿ĸ¿nme becerileri 

d¿ĸecektir. 
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9. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin cinsiyet arasēnda anlamlē bir farklēlēk 

olmayacaktēr.  

10. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin medeni durumu arasēnda anlamlē bir farklēlēk 

beklenmektedir. Evli bireylerin baĸa ­ēkma yeterliliĵi evli olmayanlardan daha 

y¿ksek olmasē beklenmektedir. 

11. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin fiziki gºr¿n¿mlerinden memnuniyet d¿zeyleri 

arasēnda anlamlē bir iliĸki beklenmektedir. Fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan 

bireylerin baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri daha y¿ksek olacaktēr 

12. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin iĸ yerindeki pozisyonu arasēnda anlamlē bir 

iliĸki beklenmektedir. Yºnetici olan bireylerin, olmayan bireylere nazaran baĸa 

­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri daha y¿ksek olacaktēr. 

13. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin yaĸlarē arasēnda anlamlē bir iliĸki 

beklenmektedir. Yaĸē y¿ksek olan bireylerin baĸa ­ēkma yeterliĵi daha y¿ksek 

olacaktēr. 

14. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin gelir d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir iliĸki 

beklenmemektedir.  

15. Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile bireylerin eĵitim d¿zeyi arasēnda anlamlē bir iliĸki 

beklenmemektedir. 

 

1.5. Sayıltılar 

1- Araĸtērmanēn ºrneklem grubunun evreni temsil ettiĵi varsayēlmēĸtēr.  

2- Araĸtērmaya katēlan bireylerin Kiĸisel Bilgi Formu, Olumlu D¿ĸ¿nme Becerileri 

¥l­eĵi ve Baĸa ¢ēkma Yeterliĵi ¥l­eĵinde yer alan sorularē ger­ek durumlarēnē 

yansētacak ĸekilde doĵru cevapladēklarē varsayēlmēĸtēr.  

3- Araĸtērmada kullanēlan Kiĸisel Bilgi Formunun katēlēmcēlarēn demografik ºzelliklerini; 

Olumlu D¿ĸ¿nme Becerileri ¥l­eĵi, Olumlu D¿ĸ¿nme Becerilerini ve Baĸa ¢ēkma 

Yeterliĵi ¥l­eĵinin Baĸa ¢ēkma Yeterliĵi d¿zeylerini ºl­t¿ĵ¿ varsayēlmēĸtēr. 

1.6. Sınırlılıklar  

1- Bu araĸtērma 2016 yēlē i­erisinde rastgele se­ilen farklē sektºrlerde gºrev yapan 

206 ­alēĸan birey ile sēnērlēdēr.  

2- Araĸtērmada elde edilen bulgular, Olumlu D¿ĸ¿nme Becerileri ¥l­eĵi ve Baĸa 

¢ēkma Yeterliĵi ¥l­eĵinde yer alan sorulara verdikleri yanētlar ve kiĸisel bilgi formu ile 

sēnērlēdēr.    
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3- Bireylerde olumlu d¿ĸ¿nme ve baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyine pek ­ok faktºr¿n etki 

etmesine raĵmen, bu araĸtērmada sadece baĸa ­ēkma yeterliĵi ileolumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri arasēndaki iliĸki ele alēnmēĸtēr.  

4- Bu araĸtērma, gºr¿ĸ¿len katēlēmcēlarēn yanēt verdikleri zaman dilimi i­indeki bilgi, 

algē ve d¿ĸ¿ncelerini yansētmaktadēr ve zaman i­erisinde ortaya ­ēkabilecek 

deĵiĸimleri belirleme olanaĵēna sahip deĵildir. 
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İKİNCİ BÖLÜM 

KURAMSAL ÇERÇEVE 

2.1. OLUMLU DÜŞÜNME VE OLUMLU DÜŞÜNME BECERİSİ KAVRAMI 

Edebiyattan felsefeye, dinden sanata, hayatēn sosyok¿lt¿rel her alanēnda 

par­a par­a da olsa, g¿n¿m¿zde pozitif psikoloji alanēna d©hil olan olumlu d¿ĸ¿nme 

kavramēndan izler bulmak m¿mk¿nd¿r. ¥rneĵin; Eleanor H. Porterô in Polyanna adlē 

eseri ana dilinde 1913 yēlēnda basēlmēĸ bir eserken, Polyanna kelimesi daha sonra 

psikoloji alanyazēnēna girmiĸtir. Mahatma Gandi ñD¿ĸ¿nceleriniz olumlu olsun, ­¿nk¿ 

d¿ĸ¿nceleriniz sºzleriniz olur. Sºzleriniz olumlu olsun, ­¿nk¿ sºzleriniz 

davranēĸlarēnēz olur. Davranēĸlarēnēz olumlu olsun, ­¿nk¿ davranēĸlarēnēz 

alēĸkanlēklarēnēz olur. Alēĸkanlēklarēnēz olumlu olsun, ­¿nk¿ alēĸkanlēklarēnēz 

deĵerleriniz olur. Deĵerleriniz olumlu olsun, ­¿nk¿ deĵerleriniz kaderiniz olurò deyiĸi 

ile olumlu d¿ĸ¿ncenin bireyin hayatēnēn yºn¿n¿ belirleyebilecek g¿ce sahip bir oldu 

olduĵunu ve olumluluĵu bir yaĸam felsefesi olarak benimsenmesi gerekliĵi ¿zerinde 

durmuĸtur. 

Son yēllarda hēzla geliĸen pozitif psikoloji biliminin de etkisiyle ODBônin ne denli 

ºnemli olduĵu kabul edilmiĸ bir ger­ek haline gelmiĸtir. Ķnsanlarēn kiĸilik ºzellikleri 

bakēĸ a­ēklarēna, bakēĸ a­ēlarē da kiĸilik ºzelliklerine gºre deĵiĸmektedir. Olaylara 

olumlu tarafēndan bakabilen bireyler, karĸēlaĸtēklarē sorunlarēn ¿stesinden rahatlēkla 

gelebilirken, olaylarēn olumsuz taraflarēna odaklanan veya olumsuz bir bakēĸ a­ēsēyla 

tartarak bakanlarēn genellikle sorunlarēn ¿stesinden gelemedikleri daha aĵēr ve 

olumsuz etkilendikleri gºzlemlenmiĸtir. Bireylerin stres kaynaĵē oluĸturan 

durumlardan etkilenme bi­imlerinde ana veya geleceĵe yºnelik genellenmiĸ 

beklentiler ºnem arz eder. Bu bireyin genel d¿ĸ¿nce yapēsē ile ilgilidir. Olumlu 

d¿ĸ¿nmeye durumlarē algēlama bi­imini direk olarak etkilemesi a­ēsēndan genellenmiĸ 

beklentilerden en ºnemlisi diyebiliriz.19 

ODB, biliĸsel s¿re­lerimizi olumlu bi­imde yºnlendirebilme yeteneĵini 

kullanabilme becerisidir. Bilin­altē, yargēlama yapamaz; bilginin doĵruluĵu ya da 

yanlēĸlēĵē ile ilgilenmez. Bilin­li bir bakēĸ a­ēsē ile mantēksēz, ger­ek dēĸē ya da 

makull¿ĵ¿ sorgulanēr olsa da bilin­altē bu konularda muhakemede bulunamaz. Bu 

durumun neticesinde tēpkē tekrar eden bir telkinin etkisi gibi s¿rekli tekrarlanan olumlu 

                                                           
19 Mustafa Kutlu vd., ñĶletiĸim Beceri Eĵitiminin ¥ĵrencilerin Kendini Ayarlama ve Ķyimserlik D¿zeylerine 
Etkisiò, XIII. Ulusal Eĵitim Bilimleri Kurultayē, Eĵitim Fak¿ltesi, Malatya ¦niversitesi, Malatya, 2004, 
s.2 
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d¿ĸ¿nce akēĸē olumlu; olumsuz d¿ĸ¿ncel akēĸē ise kiĸinin hayatēnda olumsuz sonu­lar 

doĵurur. ¢¿nk¿ tekrarlanan d¿ĸ¿nceler kºk salar.20 

Mevlana'nēn ñKardeĸim sen d¿ĸ¿nceden ibaretsin, geriye kalan et ve kemiksin. 

G¿l d¿ĸ¿n¿rs¿n, g¿listan olursun, diken d¿ĸ¿n¿rs¿n dikenlik olursun  deyiĸi ile 

anlatmak istediĵi gibi olumlu d¿ĸ¿nceye sahip kiĸilerin; olumsuzluklara razē olmamasē, 

her durumda yapēlabilecek bir ĸeylerin olduĵuna inanmasē, hayatēnē olumlu yºnde 

etkileyebilecek bir d¿ĸ¿nce tarzēna sahip olmasē, benliĵini baĸtan sona etkileyecek bir 

kiĸilik ºzelliĵine sahip olmasē durumudur diyebiliriz. 

G¿nl¿k yaĸamda insanlar bilin­siz de olsa hissettikleri stresi, anda ya da 

geleceĵe yºnelik olumsuz d¿ĸ¿ncelere kapēlarak doĵurur ya da doĵacaĵēna dair 

endiĸe duyarak artērērlar. Araĸtērmacēlar depresif y¿kleme bi­imini benimsemiĸ 

kiĸilerin ­oĵunlukla kronik olarak depresyon yaĸadēĵēnē kronik depresyonun bir 

yordayēcēsē olarak bu y¿kleme bi­iminin gºr¿ld¿ĵ¿n¿ tespit etmiĸlerdir. Y¿klemeleri 

karĸēlaĸtēĵēmēz durum i­in; Neden bunlar yaĸandē? Sorusuna verdiĵimiz cevap ve 

gerek­eler olarak tanēmlayabiliriz. Y¿kleme bi­imlerimiz geneldir, karĸēlaĸtēĵēmēz 

hemen her konuyla ilgili uygularēz. Sabittir, her durumda aynē formda uygularēz. 

Kontrol edilemezdir, bilin­liliĵimizden baĵēmsēz olarak istemsiz uygularēz. 

Hayat herkes i­in ve her zaman olumlu ve olumsuz olaylar b¿t¿n¿d¿r. Bu 

durum bir nevi peĸin kabul gerektirir. Bir atasºz¿nde denildiĵi gibi; ñOlur bºyle ĸeyler 

bazen ama olmaz bºyle bir ĸey her zamanò mantēĵē ile hoĸa gitmeyen bir olayēn genel 

deĵil ºzel olduĵu, her zaman olabilme ihtimalinin olduĵu fakat her zaman, her an 

tekrar etmeyeceĵi ancak ve ancak i­erikteki olumlu ĸeyleri fark etmeyi ºĵrenerek 

gºr¿lebilir. Bu sayede birey daha iyimser bir bakēĸ a­ēsē kazanarak yaĸadēĵē stres 

miktarēnē azaltēr.21 

Bireylerin fiziki ve ruhsal a­ēdan yaĸam kalitelerini artērmalarēnēn yolu olumlu 

d¿ĸ¿nce ve olumlu deneyimleri geliĸtirebilmelerinden ge­mektedir.22 

Birey, geleceĵi ile ilgili karĸēlaĸacaĵē durumlarēn olumlu mu yoksa olumsuz mu 

olacaĵē ile ilgili tahmin y¿r¿t¿rken bunu iki u­lu bir ĸekilde yanlēlēk i­inde yapabilir. 

Olaylarēn olumlu ve olumsuz oluĸuna gºre de yanlēlēĵē ivme kazanabilir. Bu yanlēlēĵēn 

                                                           
20 ¥ĵretir, a.g.e., s.25 
21 Sibel T¿rk¿m, ñStresle Baĸa ¢ēkma ve Ķyimserlikò, Anadolu ¦niversitesi Yayēnlarē, 1999, 

Sayē.1098, s.57 
22 Wenglert and Ros°n, a.g.e., s.717-728 



13 
 

yºn¿, bireyin genel itibari ile olumlu d¿ĸ¿nme becerisi konusunda ne denli baĸarēlē 

olduĵu ile ilgili ĸekillenecektir.23 

Olumlu d¿ĸ¿nme davranēĸēnē benimsemiĸ, kolay teslim olmayan, olaylarē 

kontrol edebilmenin yolunun ­aba gºstermek ya da ­ok ­alēĸmak olduĵunu d¿ĸ¿nen 

insanlar, olumsuzluklarē daha farklē ĸekilde algēlama eĵilimi gºsterirler. Bu yapēdaki 

bireyler i­inde bulunduklarē durumla alakalē denenecek yollarē aradēklarēndan, i­sel bir 

kontrol odaĵēna sahip oluklarēndan, durumdan bireysel ­abalarē ile ­ēkabileceklerine 

inandēklarēndan i­inde bulunduklarē olumsuz durumlar hakkēnda bir ĸeyler yapabilme 

ihtimalileri daha y¿ksekken depresyona girme riskleri daha d¿ĸ¿kt¿r. Dēĸsal kontrol 

odaĵēna sahip insanlar ise baĸarēna gelen olayē bireysel ­abalarē ile 

etkileyemeyeceklerine inandēklarēndan depresif y¿kleme bi­imi benimseyeceklerdir.24 

K©inatta her ĸey birbirini karĸēlēklē olarak etkiler.  Beden ve zihin arasēnda da 

bu etkileĸim mevcuttur. Olumlu d¿ĸ¿nceler fizyolojik saĵlēĵē desteklemektedir. Hayata 

pozitif bakan mutlu bireylerin beyinleri, mutluluk, canlēlēk hissi veren serotonin ya da 

endorfin gibi maddeleri daha efektif olarak salgēlamaktadēr. Endorfin bir ­eĸit doĵal 

morfindir. Bu morfin kimyasal olarak ¿retilen morfinden en az ¿­ kat daha g¿­l¿d¿r. 

Fiziksel travmalarda dahi olumlu d¿ĸ¿nme becerisi geliĸkin bireyler olumlu fark 

yaratērlar. V¿cutta ¿retilen nºropeptip denilen protein zincirlerinin de pozitif bireylerde 

daha etkin gºr¿lmekte ve bu hormonlar bireyleri daha saĵlēklē tutmakta, baĵēĸēklēk 

sistemini g¿­lendirmektedir.25 

"Pygmalion etkisi" olarak da bilinen kendini ger­ekleĸtiren kehanet teorisindeki 

gibi bir durumun kºt¿ sonu­lanacaĵē beklenirse, b¿y¿k olasēlēkla kºt¿ 

sonu­lanmaktadēr. Bu sebeple genellikle yanēlmayan ve hayal kērēklēĵēna uĵramayan 

kºt¿mser bireyler olur. Eĵer durumlar hakkēnda olumlu d¿ĸ¿n¿l¿r, iyi ĸeyler olacaĵē 

beklenirse, elde edilen sonu­lar olumlu sonu­lar olacaktēr. Baĸarē ve olumlu d¿ĸ¿nce 

arasēnda sebep sonu­ iliĸkisi vardēr. Olumlu beklenti bir ­eĸit gerekliliktir. ¢¿nk¿ 

yaĸam performansēndan iliĸkilere, hislerden davranēĸlara hemen hemen her ĸeyin 

ĸekillendiricisidir. Olumsuz d¿ĸ¿nce de beklentiler davranēĸ ve tutumlarē beslemekte 

bu durum da olumsuz sonu­larē da beraberinde getirmektedir.26 

 

                                                           
23 T¿rk¿m a.g.e., s.46 
24 Hayes, a.g.e., s.79 
25 Ķbrahimoĵlu, a.g.e., s.1 
26 ¥ĵretir, a.g e., s.24 



14 
 

2.1.1. OLUMLU DÜŞÜNMEYE ETKİ EDEN FAKTÖRLER 

Olumlu d¿ĸ¿me tutumuna, bireyin hayatēndaki her duruma iyimser bir eĵilimle 

bērakmanēn olumlu deĵiĸiklikleri ­ektiĵi ve baĸarēyē da arttēracaĵē ĸeklindeki bir yaĸam 

felsefesi diyebiliriz. Bu tutum genetik faktºrlerden kaynaklē olabileceĵi gibi sonradan 

kazanēlmēĸ ya da geliĸtirilmiĸ olabilir. Birey koĸullarēn ayrēntēlarēna takēlmaksēzēn iyi 

sonu­lar elde etmenin yollarēnē aramaya, bulmaya devam etmekte ya da arzu edilen 

bir sonu­ bulmaya devam eden bir zihniyet halini kullanmaktadēr. Olumlu d¿ĸ¿nmek 

negatiflik, yenilgi ve umutsuzluĵa karĸēttēr. 

Genel ºl­ekte ¿z¿c¿ ruh hali, daha olumsuz kararlara yol a­an olumsuz 

olaylarēn hatēralarēnē yansētērken, enerjik ruh halleri mutlu anēlarē ve daha olumlu 

duygularē teĸvik eder.27 

Olumlu d¿ĸ¿nme becerisine etki eden bir­ok psikolojik faktºr bulunmakla 

birlikte, bu ­alēĸmada ºne ­ēkmalarē neticesinde etkili faktºrler arasēndan, iyimserlik, 

otomatik d¿ĸ¿nceler, psikolojik saĵlamlēkta risk faktºrleri incelenmiĸtir.  

2.1.1.1. İYİMSERLİK 

Ķyimserlik ĸ¿phesiz olumlu d¿ĸ¿nme becerisinin gerek ĸartēdēr. Ķyimserlik yetisi 

d¿ĸ¿k olan ya da kºt¿mser olarak adlandērēlabilecek bir bireyin karĸēlaĸtēĵē vakalar 

karĸēsēnda olumlu d¿ĸ¿nceler yaratabilmesini beklemek pek doĵru olamayacaktēr. 

Burada ¿zerinde durulmasē gereken konu iyimserliĵin ve baĵlē olarak olumlu 

d¿ĸ¿nmenin ger­ek­i ve saĵlēklē temellere dayanmasē diyebiliriz.  Uzun yēllar boyunca 

araĸtērmacēlar olumlu d¿ĸ¿nmenin y¿ksek baĸarē ve olumlu duygu durumuyla iliĸkili 

olduĵunu d¿ĸ¿nm¿ĸlerdir.28 

Bir olayda baĸarēlē olacaĵēnē d¿ĸ¿nen birey, aynē durumda kºt¿ bir sonu­ 

alacaĵēnē d¿ĸ¿nen bir bireye gºre daha iyi bir performans gºsterir ve kendisini daha 

iyi hisseder. ¥rneĵin; bir araĸtērmada kalp nakli hastalarēna, ameliyat ºncesi 

beklentileri sorulmuĸtur. Olumlu beklentisi olan hastalar, olumsuz beklentisi olan 

hastalara gºre ameliyattan sonra yaĸama daha iyi uyum gºstermiĸlerdir. Ķnsanlarē 

yaĸama ­ok iyimser gºzle bakanlar ve ­ok kºt¿mser gºzle bakanlar arasēnda bir 

s¿rekliliĵin i­ine yerleĸtirebilir. Ķnsanlar, bu bakēĸ a­ēlarēndan birini benimsemek 

                                                           
27 James A. Shepperd vd., ñExploring the Causes of Comparative Optimismò, Psychologica Belgica, 

2002, Vol.42, p.65-98 
28 Jerry M. Burger, Kiĸilik, ¢ev: Ķnan Deniz Ergunan Sarēoĵlu, Kakn¿s Yayēnlarē, Ķstanbul, 2006, s.326 
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konusunda tutarlē bir yaklaĸēm i­inde olduklarē i­in araĸtērmacēlar bu kiĸilik 

deĵiĸkenine iyimserlik eĵilimi derler.29 

Ķyimserler, kendilerini y¿ksek hedefler belirler ve bu hedeflere 

ulaĸabileceklerini d¿ĸ¿n¿rler. Araĸtērmacēlar bireyin kendi yeteneklerine 

g¿venmesinin, baĸarēnēn anahtarē olduĵunu bildirir. Ķyimserler engellerin ve ge­ici 

baĸarēsēzlēklarēn moralleri bozmasēna izin vermezler.30 

Bireyin yaĸamēnda s¿bjektif olarak, s¿reklilik ve tutarlēlēk i­inde, yaĸanēlan yer, 

zaman durum ve koĸullardan baĵēmsēz olarak durumlarēn olumlu olduĵuna ve olumlu 

olacaĵēna inanma eĵilimine iyimserlik denilebilir. Aslēnda iyimserliĵi bu eĵilimi i­eren 

d¿ĸ¿nme bi­iminin yanēnda bir kiĸilik ºzelliĵi olarak da d¿ĸ¿nebiliriz. Olumlu veya 

olumsuz ĸekilde yapēlandērēlmēĸ beklentilerin karĸēlaĸēlan duruma karĸē alēnan 

aksiyonu, durumu ele alēĸ bi­imini, kiĸilerin iyi oluĸ hallerini etkilediĵi de d¿ĸ¿n¿lebilir. 

¥rneĵin iyimser bireyler kºt¿mserlere gºre olumsuzluk bir durumla karĸēlaĸtēklarēnda 

daha planlē davranarak aktif ve problem merkezli baĸa ­ēkmayē kullanmaktadērlar.31 

Bu durum da baĸa ­ēkmada yeterlik d¿zeyini ve baĸarēyē etkilemektedir. 

Ķyimserliĵin temelinde bireyin hayattaki olaylarla baĸa ­ēkabilme yeterliĵine 

olan inancē yatar. Ķyimserler her t¿rl¿ olumsuzluĵa ­ok daha kolay karĸē koyabilirler. 

Kendilerine g¿venirler, bu sayede olumsuzluklarē ­ok fazla ºnemsemezler doĵal 

olarak daha az etkilenirler. Bir iyimser ºzelliĵi olarak kendi deĵerlerinin farkēndadērlar 

deĵersiz olduklarēnē d¿ĸ¿nmezler. Hayattan ­ok karēĸēk ĸeyler beklemezler ­¿nk¿ 

zaten ufak ĸeylerden zevk almasēnē ve anē yaĸamayē bilirler. Ķ­e dºn¿k, tutuk ya da 

g¿vensiz olmadēklarēndan, a­ēk iliĸki kurabilmelerinden ve a­ēk konuĸmalarēndan 

iyimserleri, tavēr ve hareketlerinden hemen tanēmak m¿mk¿nd¿r.32 

Ķyimserlik, motivasyon ve baĸ etme davranēĸēnē etkileyerek iyilik halinin 

oluĸmasēna aracēlēk eden ºnemli bir miza­ ºzelliĵidir. Bu, gelecekteki koĸullarēn en iyi 

sonucu alacaĵēna dair bir inancē yansētmaktadēr.33 Ķyimserlik zihinsel bir tutumdur. 

Ķyimser olmak, kelimenin tipik anlamēyla, herhangi bir durumdan m¿mk¿n olan en iyi 

sonucu beklemek olarak tanēmlanēr. Buna genellikle psikolojide iyimserlik eĵilimi 

                                                           
29 Burger, a.g.e,. s.328-329 
30 Burger, a.g.e., s.328-329. 
31 Michael F. Scheier ve Charles S. Carver, ñEffects Of Optimism On Psychological And Physical Well 
Being: Theorical Overview Andemprical Updateò, Cognitive Therapy and Research, 1992, s.201-228 
32 Kutlu, a.g.e.,  s.2 
33 Burcu K¿mb¿l G¿ler ve Hamdi Eme­, òYaĸam Memnuniyeti ve Akademik Baĸarēda Ķyimserlik Etkisiò, 
B.D.E.¦.Ķ.Ķ.B.F. Dergisi, 2006, Sayē.21, s.129-149 
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denir. Ķyimserlik eĵilimi, bireyin yaĸamēn zorluklarēyla baĸa ­ēkmada genel olarak 

iyimser ya da kºt¿mser bir yaklaĸēm belirleme derecesidir.34 

Ķyimserlikle ilgili yapēlmēĸ ­alēĸmalar incelendiĵinde ayrē baĸlēklarda ele 

alēnmasē gereken birden fazla kavramsal a­ē karĸēmēza ­ēkmaktadēr. Bunlarē; 

ºĵrenilmiĸ ­aresizliĵin alternatifi olarak doĵmuĸ olan ñ¥ĵrenilmiĸ Ķyimserlikò, gelecek 

ile ilgili bir y¿kleme bi­imi olarak ñGeleceĵe Yºnelik Ķyimserlikò, ñA­ēklama Bi­imi 

Olarak Ķyimserlikò ve olumsuz etkiler de barēndēran ñGer­ek­i Olmayan Ķyimserlikò 

olarak sēralayabiliriz. Bu kavramlarē daha yakēndan inceleyecek olursak; 

Öğrenilmiş iyimserlik;  

Seligman ilk ºnceleri ºĵrenilmiĸ ­aresizlik olarak bilinen fenomeni araĸtērmēĸtēr 

ve ilgi ­ekici sonu­lar elde etmiĸtir. Araĸtērmalarēnēn devamēnda insanlarēn bu 

ºĵrenilmiĸ d¿ĸ¿nce ve alēĸkanlēklarēndan sēyrēlma yolunun iyimser d¿ĸ¿nceden 

ge­tiĵini, insanlarēn iyimser d¿ĸ¿nce bi­imlerini ºĵrenmelerinin m¿mk¿n olduĵunu 

bulgulamēĸtēr. ¥rnek olarak; uzmanlar terapilerinde hastalarēnēn olumsuz y¿kleme 

bi­imlerini deĵiĸtirmek adēna olumlu y¿kleme bi­imlerini geliĸtirmeye ­alēĸērlar. 

Yaĸanan durumlarēn kontrol edilemez, hastaya ºzel, kalēcē ve deĵiĸtirilemez olmadēĵē 

tam tersi hemen hemen her durumun genel, deĵiĸken kontrol edilebilir olduĵu 

telkinleri ile koĸullarēn ­ok daha olumlu bi­imde deĵerlendirilmesini saĵlarlar. Bu 

psikolojik a­ēdan ­ok daha saĵlēklē bir d¿ĸ¿nme bi­imidir ki bu da hastalara olumlu bir 

eylemlilik hissi verir; bºylece yaĸamlarēnē aktif ĸekilde kontrol edebilirler. 

¥ĵrenilmiĸ iyimserlik ºĵrenilmiĸ ­aresizliĵin tersidir. Bir ĸeylerin mutlaka kºt¿ 

olacaĵēnē d¿ĸ¿nmek yerine, en iyisini umut etmek ve olaylarē iyi tarafēndan gºrmek 

ºĵrenilebilir bir ĸeydir.35 

Bireyi felakete s¿r¿kleyebilecek ĸekilde, kºr¿ kºr¿ne sonu­larēn gºz ardē 

edildiĵi bir teslimiyet ile ºĵrenilmiĸ iyimserlik karēĸtērēlmamalēdēr. Bireyin baĸarēsēzlēk 

korkusuyla durmak yerine baĸarē g¿d¿s¿ ile eyleme ge­mesi, olumsuzluklara, engel 

ve zorluklara karĸē, ēsrarla olumlu sonuca ilerlemesi, baĸarēsēzlēklarē bireysel 

kusurlarēn deĵil, ¿stesinden gelinebilecek koĸullarēn sonucu olarak gºrmesi ĸeklinde 

d¿ĸ¿n¿lmelidir.36 

 

                                                           
34 Burger, a.g.e., s.697 
35 Hayes, a.g.e., s.84-85 
36 Karagºz, a.g e., s.21  
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Geleceğe Yönelik İyimserlik; 

Seligmanôa ait ºĵrenilmiĸ ­aresizlik hipotezinin Scheier ve Carver tarafēndan 

yeniden gºzden ge­irilmesi ile ortaya atēlmēĸ olan Seligman ºĵrenilmiĸ iyimserlik 

modeli ve Seligman a­ēklama bi­imine dayanan bir modeldir. 

Modele gºre geleceĵe yºnelik iyimserlik, i­inde yaĸanēlan koĸul ve 

deĵiĸkenlerden baĵēmsēz olarak bir kiĸilik ºzelliĵidir. Bireyin geleceĵe yºnelik olumlu 

beklentileri geleceĵe yºnelik iyimser kiĸilik ºzelliĵini ifade ederken, hayattan daha az 

iyi ĸey ya da daha fazla kºt¿ ĸey beklemesi geleceĵe yºnelik kºt¿mser kiĸilik ºzelliĵi 

olarak tanēmlanmēĸtēr.37 

Açıklama Biçimi Olarak İyimserlik; 

Bu modelde de iyimserlik biliĸsel bir ºzellik olarak ele alēnmēĸtēr. Bireylerin 

olumsuz bir durumu nasēl a­ēkladēklarē ile ilgilenilmiĸ ve ºzel olarak bireylerin olumsuz 

durumlarēn nedenlerini a­ēklama alēĸkanlēklarē ¿zerinde durulmuĸtur. A­ēklama bi­imli 

modelin; kiĸiselleĸtirme, kararlēlēk ve yaygēnlēk olarak ayērēlmēĸ ¿­ y¿kleme bi­imi 

boyutu bulunmaktadēr. Ger­ekleĸmiĸ olaylara iliĸkin a­ēklama bi­imlerine baĵlē olarak 

ele alēndēĵēnda, a­ēklama bi­imi olarak iyimserlik; bireylerin olumsuz bir durumu 

dēĸsal, deĵiĸebilir ve ºzel etkenler ile a­ēklamasē durumudur. Kºt¿mser bireyler ise, 

olumsuz olayē i­sel, deĵiĸmez ve genel nedenlerle a­ēklamaktadēr.38 

Ger­ekleĸmiĸ bir olayēn dēĸsallēĵē, bireyden baĵēmsēz dēĸ etkenlerle 

geliĸmesini tanēmlar. Deĵiĸebilir olmasē, bireyin tutum ve davranēĸlarēndan etkilenerek 

farklē boyutlar kazanabilmesini tanēmlar. Olayēn ºzel oluĸu ise, o anki deĵiĸkenlerle 

tek seferlik bir durum oluĸunu temsil eder. Karakteristik olarak bu tarz bir a­ēklama 

yaklaĸēmē iyimser bireylerin ºzelliĵidir. Ger­ekleĸmiĸ bir olaya i­sel bakmak; olayla 

ilgili kendini sorumlu tutmayē, deĵiĸmezliĵi; kiĸisel ­aba ile etkilenemeyecek olduĵu 

d¿ĸ¿ncesini, genel oluĸu da bu ve benzeri olaylarla hep karĸēlaĸēlacaĵē inancēnē temsil 

eder ki karakteristik olarak bu tarz bir a­ēklama yaklaĸēmē kºt¿mser bireylerin ºzelliĵi 

olarak ele alēnmaktadēr. Bireyler bu d¿ĸ¿nsel bi­imlere gºre yaĸanmēĸ bir olaya farklē 

y¿kleme eĵilimi gºsterirler.39 

 

                                                           
37 Scheier and Carver, a.g.e., s.201-228 
38 Avcē, a.g.e., s.10 
39 Serap A. ¢epni ve Ruhi S. Tabak, ñ¦niversite ¥ĵrencilerinin Beslenme Alēĸkanlēklarē ile ¥zyetkinlik 
ve Ķyimserlik Ķliĸkisiò, Saĵlēk ve Toplum,2012, Sayē.3, s.39 



18 
 

Gerçekçi Olmayan İyimserlik; 

Ger­ek­i olmayan iyimserlik kavramē Weinstein tarafēndan geliĸtirilmiĸtir. Bu 

kavrama gºre, yaĸanabilecek olumsuz olaylarēn baĸkalarēnēn baĸēna gelme 

olasēlēĵēnēn bireyin kendi baĸēna gelme olasēlēĵēndan daha y¿ksek bulmasē 

durumudur. Bu y¿kleme bi­iminde bireyin kendini diĵer insanlardan ĸanslē, deĵerli, 

ºzel hissetmesinden dolayē ya da olumsuz durumlarē kendine yakēĸtēramamasēndan 

ºt¿r¿ elinde ger­ek­i veriler olmamasēna raĵmen baĸēna olumsuzluklara nazaran 

daha ­ok iyi ĸeylerin geleceĵini d¿ĸ¿nmesi ve nominal bir iyimserlik haline b¿r¿nmesi 

durumudur. Ger­ek­i olmayan iyimserlik, ger­ek­i olmayan bir bi­imde, geleceĵin 

­eĸitli fērsatlar ve az sayēda olumsuz olaylar i­erdiĵine inanmaktēr.40 

Ger­ek­i olmayan iyimserlik bir bireyin diĵerlerine kēyasla olumsuz bir olay 

yaĸama riski daha az olduĵuna inanmasēna neden olan biliĸsel bir ºnyargēdēr. Ķyimser 

ºnyargēlar toplumda olduk­a yaygēndēr. Yapēlan ­alēĸmalara gºre ger­ek­i olmayan 

iyimserlik, cinsiyet, ērk, gelir durumu, yaĸ gibi demografik ºzelliklere gºre deĵiĸmez.41 

Bir bireyin iyimser olarak ºnyargēlē olmasēna neden olan dºrt faktºr vardēr: olaylarēn 

sonucuna karĸē beklenti, bireysel biliĸsel mekanizmalar, baĸkalarē i­in geliĸtirilen ºn 

yargēlar ya da bilgileri yorumlama bi­imi ve genel ruh hali.42 

Bireyler, kendileri ile alakalē ger­ekte neler olabileceĵi yerine, gºrmek 

istediklerini destekleyen bilgileri bulmaya odaklanērlar. Ger­ek­i olmayan bir iyimserlik 

ile olaylarē daha olumlu algēlarlar. Aslēnda bunun sebebi ºyle olmasēnē istemeleri, 

kendilerinin ortalamadan daha iyi olduklarēnē d¿ĸ¿nmeleridir. Bu sebeple diĵerlerine 

kēyasla daha az risk altēnda olduklarēnē hissetmeleridir. ¥rneĵin bir­ok sigara i­en 

birey, gerekli t¿m ihtiyati tedbirleri aldēklarēnē d¿ĸ¿nerek, belirli sayēda sigara i­erek ya 

da filtrelenmiĸ sigara kullanarak akciĵer kanseri olamayacaklarēna ve hatta kanser 

olan baĸkalarēnēn da aynē ºnlemleri almadēĵēna inanērlar.43 

 

 

 

 

                                                           
40 T¿rk¿m a.g.e., s.24 
41 Owen P. OôSullivan, ñThe Neural Basis Of Always Looking On The Bright Sideò Dialogues 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. OTOMATİK DÜŞÜNCELER 

Beck, depresyonlu hastalarla ­alēĸērken, hastalarēn kendiliĵinden ortaya ­ēkan 

olumsuz d¿ĸ¿nceler akēĸē yaĸadēklarēnē bulmuĸtur. Bu biliĸsel s¿re­leri  "otomatik 

d¿ĸ¿nceler" olarak adlandērmēĸ ve s¿re­leri ise biliĸsel ¿­l¿ olarak adlandērdēĵē ¿­ 

kategoriye ayrēlmēĸtēr: Bunlar; bireyin kendisine karĸē, geleceĵe karĸē ve bireyin dēĸ 

d¿nyaya karĸē olumsuz bakmasē durumudur.44 

Beckôe gºre bir olayēn kendisinden daha ­ok o olayla ilgili yorumlar ve 

beklentiler bireyin kēzgēnlēk, kaygē, stres ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygular 

yaĸanmasēnē etkiler, tetikler. Beck biliĸsel depresyon modelinde bu bulgu sonucunda 

olumsuz d¿ĸ¿ncelerin kaynaĵēnēn biliĸsel ¿­l¿n¿n bir ­ēktēsē olduĵunu belirtmiĸtir. Bu 

­ēktēlar neticesinde depresif bireyler ­evrelerinde yaĸamlarēnē zorlayan ve engelleyen 

­ok sayēda deĵiĸkenin var olduĵunu d¿ĸ¿n¿rler. Bu sebeple kendilerini deĵersiz, 

baĸarēsēz, ­evrelerini, ­ēkarcē, zorlayēcē, d¿ĸmanca, geleceklerini de olumsuz olaylara 

gebe olarak gºr¿rler. Beckôin bahsettiĵi biliĸsel ¿­l¿ bireyde bular gibi olumsuz 

otomatik d¿ĸ¿ncelerdir.45 

Otomatik d¿ĸ¿nceler form¿le edilmiĸ somut d¿ĸ¿ncelerdir ve aniden oluĸurlar. 

Problem ­ºzme ya da amaca yºnelik d¿ĸ¿nmede olduĵu gibi belli mantēksal sēralama 

izlemezler. Nesnel ger­ekliĵe uymadēklarē halde oluĸmayē s¿rd¿r¿rler. Bireyin 

kendisine, geleceĵe ve d¿nyaya yºnelik olumsuz algēlarēyla ĸekillenen olumsuz 

otomatik d¿ĸ¿ncelerin, umutsuzluĵun ve kaygēnēn ortaya ­ēkmasēnē saĵlayan en 

ºnemli faktºr olarak gºr¿ld¿ĵ¿ belirtilmektedir.46 

Olumlu otomatik d¿ĸ¿nceler ise, biliĸsel depresyon modelinde biliĸsel ¿­l¿n¿n 

bireyin kendisine, geleceĵe ya da d¿nyaya yºnelik otomatik olumlu d¿ĸ¿nceler olumlu 

algēlar ĸekillendirmesi diyebiliriz. Buradaki ºnemli nokta, olumlu otomatik d¿ĸ¿ncelerin 

amaca yºnelik d¿ĸ¿nmenin tersine aniden geliĸmesi ve mantēksal bir sēralama 

izlemiyor oluĸudur. Yani olumlu bir otomatik d¿ĸ¿ncenin ger­ek­iliĵi ve bireye olumlu 

etkileri sorgulanmalēdēr. 

Zorlu durumlarla etkin ve daha yapēcē baĸ edebilen, sosyal destek alabilen ve 

bu sayede genel olarak yaĸama daha etkin uyum gºsterebilen bireylerin ­oĵunlukla 

olumlu otomatik d¿ĸ¿ncelere sahip ve y¿ksek ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k d¿zeyinde olan 

                                                           
44 Aaron T. Beck, ñThe Past and the future of Cognitive Therapy", Journal of Psychotherapy Practice 
and Research, 1997, Vol.6/4, s.276ï284 
45 Jennifer Crocker vd, ñCollective Selfesteem And Psychological Well-Being Among White, Black, And 
Asian College Studentsò Personality & Social Psychology Bulletin, 1994, Vol.20/5, p.503-513 
46 Lynn O'Connor vd, ñGuilt, Fear, Submission, And Empathy Ķn Depressionò Journal of Affective 
Disorders, 2002, s.71 

https://www.researchgate.net/profile/Lynn_OConnor
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bireyler olduĵu gºr¿lmektedir. Bireylerin bu yapēlara sahip olmalarē sadece andaki 

deĵil gelecekteki iyi olma durumlarēnē da etkileyecektir.47  

Konu ile ilgili yapēlan ­alēĸmalar incelendiĵinde olumsuz otomatik d¿ĸ¿ncelerin 

bireylerin psikopatolojik durumlara yatkēnlēĵēnē artērdēĵē, hatta bir­ok psikopatolojik 

durumun direkt nedeni olabildiĵini ve bireylerin olumsuz otomatik d¿ĸ¿nce d¿zeyleri 

ile karĸēlaĸtēklarē zorluklarla etkin ĸekilde baĸ edebilmeye yºnelik kullandēklarē baĸa 

­ēkma yeterliĵinin birbiri ile son derece ilgili olduĵu saptamēĸtēr.48  

¢ukurova ¿niversitesinde ºĵrenciler ¿zerinde demografik deĵiĸkenlerde gºz 

ºn¿ne alēnarak yapēlan bir ­alēĸmada ¥ĵrencilerde gºr¿len depresyonun, problem 

­ºzme becerileri ve otomatik d¿ĸ¿nceleri arasēndaki iliĸkileri incelenmiĸtir. ¢alēĸmada, 

problem ­ºzme becerisi kadar d¿nya ve gelecek hakkēnda olumsuz 

deĵerlendirmelere yol a­tēĵē i­in otomatik d¿ĸ¿ncelerin sitemli mantēk hatalarēyla 

birleĸerek depresyonun ortaya ­ēkēĸēnda b¿y¿k etkisinin olduĵu saptanmēĸtēr.49 

 2.1.1.3. PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK ve RİSK FAKTÖRLERİ 

Yaĸamdaki olumsuzluklar karĸēsēnda ayakta, g¿­l¿ kalabilmek, zorluklarēn 

akabinde toparlanabilmek olarak tanēmlanan psikolojik saĵlamlēk kavramē ºzellikle 

ºnleyici ­alēĸmalar a­ēsēndan g¿ncel ve ºnem taĸēyan bir konudur. Psikolojik 

saĵlamlēk olgusu olumsuz bir durumla karĸē karĸēya kalēndēĵēnda risk ve koruyucu 

faktºrlerin etkileĸimi sonucu bireyin hayatēndaki deĵiĸikliĵe karĸē kazandēĵē olumlu ya 

da olumsuz bakēĸ a­ēsē ve duruma karĸē uyum gºsterme s¿recinin tamamēnē kapsar. 

Konu ile ilgili yapēlan ­alēĸmalar risk faktºrleri karĸēsēnda bireyin uyum, toparlanma ve 

olumsuz durumu bertaraf etme g¿c¿, ¿zerine odaklanmēĸtēr. 

Psikolojik saĵlamlēk ile iliĸkilendirilen bir­ok kiĸilik ºzelliĵi bulunmaktadēr. ¥z-

saygē (Dumont ve Provost, 1999; Werner, 1989), umut ve ºĵrenilmiĸ iyimserlik 

(Seligman, 1990), yaĸam doyumu (Fredrick-son, Tugade, Waugh ve Larkin, 2003), 

iyimserlik (Kumpfer, 1999), ve olumlu duygusallēk (positive emo-tionality) (Tugade ve 

Frederickson, 2004) alanyazēnda gºze ­arpacak ĸekilde bir­ok kiĸilik ºzellikleri direk 

olarak psikolojik saĵlamlēkla iliĸkili bulunmuĸtur. Ayrēca Rutter (1985), baĸarēlē baĸa 

                                                           
47 Berna G¿loĵlu , ñG¿l Aydēn Ķlkºĵretim 5. Sēnēf ¥ĵrencilerinin ¥ĵrenilmiĸ G¿­l¿l¿k ve Otomatik 
D¿ĸ¿nce Bi­imi Arasēndaki Ķliĸkiò, Hacettepe ¦niversitesi Eĵitim Fak¿ltesi Dergisi, 2007, Sayē.33, 
s.157-168 
48 Taĸkēn Tanrēkulu, Yetiĸtirme Yurtlarēnda ve Aile Ortamēnda Yaĸayan Ergenlerin Biliĸsel Yapēlarē 
(Olumsuz Otomatik D¿ĸ¿nceler) ve Problem ¢ºzme Becerileri A­ēsēndan Ķncelenmesi, Eĵitim Bilimleri 
Enstit¿s¿, Marmara ¦niversitesi, Ķstanbul, 2002, s.37 (Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi) 
49 Song¿l T¿mkaya ve Ayten Ķflazoĵlu, ñ¢ukurova ¦niversitesi Sēnēf ¥ĵretmenliĵi ¥ĵrencilerinin 

Otomatik D¿ĸ¿nce ve Problem ¢ºzme D¿zeylerinin Bazē SosyoïDemografik Deĵiĸkenlere Gºre 
Ķncelenmesiò, VIII. Ulusal Eĵitim Bilimleri Kongresiꞌnde Bildiri, 1999, s.144-151 
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­ēkma yºntemleri geliĸtiren bireylerin y¿ksek ºz g¿vene sahip bireyler olduĵunu ifade 

etmektedir.50 

Baĸlangē­ta dayanēklē ve g¿­l¿ bireylerle ­alēĸmalar yapēlarak bu bireylerin 

ºzelliklerini ortaya ­ēkartēlarak psikolojik saĵlamlēk olgusu incelenmeye ­alēĸēlmēĸ ve 

tanēm olarak bireyin karĸēlaĸtēĵē kºt¿ bir durumun akabinde psikolojik anlamda hēzlē 

iyileĸme, toparlanma g¿c¿ ve esnekliĵi olarak tanēmlanmēĸtēr. Psikolojik saĵlamlēk, her 

t¿rl¿ olumsuz koĸullara raĵmen, bireyin bu zor durumlarēn ¿stesinden baĸarēyla 

gelebilme ve uyum saĵlayabilme yeteneĵidir. 51 Bu baĵlamda baĸa ­ēkma yeterliĵi ile 

de iliĸkilendirilebilir.  

 Garmezy, Psikolojik saĵlamlēk ­alēĸmalarēnēn ºnc¿ bir araĸtērmacēlarēndandēr. 

Ona gºre psikolojik saĵlamlēk, baĸa ­ēkma yeterliĵi ile doĵrudan baĵlantēlē ve zaten 

bireyin kendisini oluĸturan yani zaten kendisinde var olan yaĸayēĸ ve davranēĸ 

ĸekillerine dºnebilme g¿c¿ ve yeterliĵidir.52  

Fraser ve arkadaĸlarēna gºre psikolojik saĵlamlēk geliĸimsel bir s¿re­tir. 

¢evresel faktºrler ve bireyin kiĸilik ºzellikleri arasēndaki etkileĸime s¿recine psikolojik 

saĵlamlēk denilmektedir. Bireyin yaĸamēndaki risk faktºrleri ve risklerin olumsuz 

etkileri ile bu faktºrlerinin etkisini hafifleten koruyucu faktºrler psikolojik saĵlamlēk 

kavramē i­in etkin rol oynar. Masten ve Coatsworth ise, bireyin bir risk faktºrlerine ve 

etkilerine uyum gºstermeye ve geliĸmeye neden olan yetkinliĵini psikolojik saĵlamlēk 

olarak tanēmlamēĸlardēr. Vanderpolô a gºre ise psikolojik s¿re­lerinde bir ­ºk¿ĸ 

yaĸamadan bireyin ĸiddetli travma karĸēsēnda kaldēĵēnda geliĸtirdiĵi yaĸama 

yeteneĵidir.53 Gentry ve Kobasa ise psikolojik saĵlamlēĵēn olumsuz durumlarēn 

etkilerini azaltan ya da patolojiye sebep olabilecek problemleri ºnleyen bir kavram 

olduĵunu sºylemiĸtir.54 

¥zetle, mevcut alanyazēn incelendiĵinde, psikolojik saĵlamlēk kavramēnēn 

­eĸitli tanēmlarē olsa da temel olarak ¿­ ortak nokta genel ifadelerde yer almaktadēr. 

                                                           
50 ¥zlem Karaērmak, ñPsikolojik Saĵlamlēk, Risk Faktºrleri Ve Koruyucu Faktºrlerò ,T¿rk Psikolojik 
Danēĸma ve Rehberlik Dergisi, 2006, Cilt.3, Sayē.26, s.134 
51 Fatma ¥z ve Emel Bahadēr Yēlmaz, ñRuh Saĵlēĵēnēn Korunmasēnda ¥nemli Bir Kavram: Psikolojik 
Saĵlamlēkò, Hacettepe ¦niversitesi Saĵlēk Bilimleri Fak¿ltesi Hemĸirelik Dergisi, 2009, s.82-89 
52 Norman Garmezy, ñResiliency and vulnerability to adverse developmental outcomes associated with 
poverty” American Behavioral Scientist, 1991, Vol.34/4, s.416-430 
53 Burcu ¢ataloĵlu, Madde Kullanan Ve Kullanmayan Ergenlerin Psikolojik Saĵlamlēk Ve Aile Ķĸlevleri 
A­ēsēndan Karĸēlaĸtērēlmasē, Eĵitim Bilimleri Enstit¿s¿, Dokuz Eyl¿l ¦niversitesi, Ķzmir, 2011,s.44 
(Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi) 
54 Terzi, a.g.e., s.15  



22 
 

Bunlar; risk faktºrleri, baĸ etme, olumlu uyum gºsterme yeterliĵi ve koruyucu 

(protective) faktºrlerdir.55 

Konu ile ilgili yapēlan araĸtērma sonu­larēna gºre, i­ kontrol odaĵē, olumlu 

d¿ĸ¿nme becerisi, esnek olabilme, geniĸ bakēĸ a­ēsēna sahip olma, espri anlayēĸē, 

uyumluluk, g¿ler y¿zl¿l¿k, ahlak ve dine baĵlēlēk gibi bazē kiĸilik ºzellikleri bireyleri 

psikolojik olarak daha saĵlam bireylerin ºzellikleri olarak gºr¿lmektedir.  Bu ºzellikler 

bireyleri kērēlgan bireylerden ayērt etmektedir. Ergenlik ­aĵēnda ve aile yaĸantēsē 

olmayan gen­lerle yapēlan bir ­alēĸmada, psikolojik saĵlamlēk ile mutsuzluk, yalnēzlēk 

hissi gibi olumsuz duygular ile negatif bir iliĸki bulunmuĸtur.56 

Psikolojik saĵlamlēk kavramē geliĸimsel bir s¿re­tir. Bu geliĸimsel s¿re­le, 

bireyin haiz olduĵu t¿m kiĸilik ºzellikleri etkileĸim i­erisindedir. Psikolojik saĵlamlēk 

kavramēnē etkileyen iki ana unsur bulunmaktadēr. Bunlar stres yaratan vakalarēn 

etkilerini artēran risk faktºrleri ile risklerin yarattēĵē olumsuz etkileri hafifleten ya da 

ortadan kaldēran koruyucu faktºrlerdir. ¢alēĸmanēn bu bºl¿m¿nde, olumlu d¿ĸ¿nmeye 

etkileri nedeni ile risk faktºrleri ele alēnacaktēr. 

Tablo 1. de gºr¿ld¿ĵ¿ gibi alanyazēnda psikolojik saĵlamlēk ile iliĸkilendirilen 

belli baĸlē yeterlik faktºrleri bulunmaktadēr.  

Tablo 1. Psikolojik Sağlamlıkta Ele Alınan Yeterlik Faktörleri57 

Psikolojik Sağlamlık Araştırmalarında Ele Alınan Yeterlik Faktörleri  

Akademik baĸarē   

Olumlu sosyal iliĸkiler / sosyal yeterlik   

D¿ĸ¿k duygusal problemler ya da semptomlar (internalizing problems)  

D¿ĸ¿k davranēĸ problemleri (externalizing problems)  

Psikopatolojinin var olmamasē  

Psikososyal uyum bileĸenlerinin varlēĵē 

 

 

 

                                                           
55 Cem Ali Gizir, ñPsikolojik Saĵlamlēk, Risk Faktºrleri Ve Koruyucu Faktºrler ¦zerine Bir Derleme 
¢alēĸmasē”, T¿rk Psikolojik Danēĸma ve Rehberlik Dergisi, 2006, Cilt.3, Sayē.28, s.114 
56 Karaērmak, a.g.e.,  s.136 
57 Gizir, a.g.e., s.117 
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2.1.1.4.1. RİSK FAKTÖRLERİ 

Bireyin olumsuzluklarla karĸēlaĸma ihtimalini artēracak ya da direkt olarak 

olumsuzluk yaratacak etkiye sahip faktºrlere risk faktºrleri denilebilir. Bireysel, ailevi 

ve ­evresel olarak ayrēĸtērēlan olumsuz durumlarēn ortaya ­ēkmasēnē destekleyen risk 

faktºrleri, genetik, biyolojik, psikososyal ve demografik koĸullarē ya da ºzellikleri 

i­erebilir.58  

Tablo 2. Risk Faktºrleri 

Bireysel Risk Faktörleri Ailesel Risk Faktörleri Çevresel Risk Faktörleri 

Erken doĵmuĸ olma 

Kronik bir hastalēĵa sahip 

olma 

Erken yaĸta evlilik  

Erken yaĸta ebeveyn 

olma 

Zihinsel ya da fiziksel 

engele sahip olma 

Akademik baĸarēsēzlēk  

ķiddet / taciz / tecav¿ze 

maruz kalma 

Baĵēmlēlēk, madde 

kullanēmē 

Koruyucu aile yanēnda 

evlatlēk olarak yetiĸme 

DEHB sorunu yaĸama 

Kºt¿mser bir kiĸilik 

yapēsēna sahip olma 

¥z g¿ven eksikliĵi 

Anne ve/veya babanēn 

fiziksel ya da ruhsal bir 

hastalēĵa sahip olmasē 

Boĸanmēĸ ebeveyn 

Tek ebeveynle yaĸama 

¦vey ebeveyn ile yaĸama 

¥ks¿zl¿k / yetimlik 

Anne ve/veya babanēn 

aĸērē koruyucu, otoriter 

vd.. olumsuz tutumu 

Anne ve/veya babanēn 

su­ iĸlemesi hapiste 

oluĸu 

Anne ve/veya babanēn 

baĵēmlēlēĵē, madde 

kullanēmē 

Toplum tarafēndan 

dēĸlanan bir aileye sahip 

olma, Alt k¿lt¿rden 

vatandaĸ olma  

Bulunulan yerleĸim yeri 

ile ilgili sorunlar  (ĸiddetin, 

terºr¿n, farklē tehlikelerin 

olmasē gibi) 

Maddi sēkēntēlarēn varlēĵē 

Fiziksel ya da zihinsel 

olarak muhta­ anne / 

baba / kardeĸe sahip 

olma 

Alkol, uyuĸturucu vb. 

madde kullanan arkadaĸ 

­evresine sahip olma 

Okulla birlikte para 

kazanma ama­lē 

­alēĸmak zorunda kalma 

Doĵal afetlere maruz 

kalma 

Akran zorbalēĵē 

Gº­ yaĸama 

Not: Tablo 1, alanyazēndaki ­alēĸmalarda yer alan faktºrlerin derlenmesi 

sonucu oluĸturulmuĸtur.  

                                                           
58 Kirby, L. D. and Fraser, M. W, Risk And Resilience Ķn Childhood: An Ecological Perspective, 
SAGE Publications, London,1997, s.10-33 
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Sonu­ olarak risk faktºrleri, yaĸam s¿recinde birey i­in olumsuz sonu­larēn 

beklenmesine neden olmaktadēr. Bu durumda risk faktºrlerinin, olumlu d¿ĸ¿nme 

becerilerini olumsuz yºnde etkileyeceĵi sºylenebilir.  

¢eĸitli risk koĸullarē karĸēsēnda olumlu d¿ĸ¿nebilen bireylerin, olumsuz 

durumlarla karĸēlaĸtēĵēnda baĸarē ile ¿stesinden gelmesi, baĸa ­ēkma yeterliĵi altēnda 

yatan mekanizmalarēn ne olabileceĵi d¿ĸ¿ncesinden hareketle risk faktºrlerine karĸē 

koruyucu faktºrler ¿zerinde baĸa ­ēkma yeterliĵi bºl¿m¿nde durulmuĸtur. 

2.1.2. OLUMLU DÜŞÜNME İLE İLGİLİ YAPILMIŞ ÇALIŞMALAR 

Pegôin ­alēĸmasēnda 1960 yēlēnda 800ô¿n ¿zerinde katēlēmcēya kiĸilik testleri 

yapēlmēĸ ve katēlēcēlar iyimser ve kºt¿mser olarak iki gruba ayrēlmēĸtēr. 30 sene sonra 

bireylere tekrar ulaĸēldēĵēnda kºt¿mser gruptaki katēlēmcēlarēn y¿zde 19ôunun hayatta 

olmadēĵē belirlenmiĸtir. Araĸtērma sonucunda katēlēmcēlar daha huzurlu ve uzun 

yaĸamak i­in altē yol olduĵunu, bu altē yolun ise en ºnemlisinin olumlu d¿ĸ¿nce 

olduĵunu belirtmiĸlerdir. Ķnsanlar depresif olduĵunda, baĵēĸēklēk sistemlerini 

zayēflatan saĵlēklarēnē bozan g¿­l¿ stres hormonlarē salgēlamaktadēr. Peg bireyin 

geleceĵinde etkili olabileceĵine olan inancē ve gelecekten olumlu beklentileri zayēf ise 

alkol, sigara, uyuĸturucu gibi saĵlēksēz alēĸkanlēklarē edinme ihtimalinin da daha fazla 

olduĵunu belirtmektedir. Bunun yanēnda iyimser bireylerin genellikle, kºt¿ 

alēĸkanlēklardan uzak durarak kendilerine daha iyi bakmaya ve geliĸtirmeye ­alēĸtēĵēnē 

ifade etmektedir.59 

Ashton, (2001) deneysel ­alēĸmasēnda i­eriĵi motivasyon ve kontrol olan 

birbirinden farlē ¿­ programē gruplarē karĸēlaĸtērarak incelemiĸtir. Araĸtērmanēn 

sonu­larēna gºre ºzel bir programla olumlu d¿ĸ¿nceler telkin edilerek g¿d¿lenen 

gruptaki ºĵrencilerin diĵer gruplardan daha baĸarēlē olduklarē ve ºzel programla 

g¿d¿lenen grubun, yaĸam olaylarēnē kontrol edebilme konusundaki inan­larēnēn diĵer 

gruplara gºre daha g¿­l¿ ve etkili olduĵunu belirlemiĸtir.60 

Baĸka bir ­alēĸmada d¿ĸ¿k olumlu d¿ĸ¿nme ºzellikleri taĸēyan bireylerin 

ama­larēna ulaĸma konusunda, y¿ksek olumlu d¿ĸ¿nme ºzellikleri taĸēyan 

bireylerden daha d¿ĸ¿k performans sergiledikleri ve deĵiĸen koĸullara daha kºt¿ 

                                                           
59 ¥ĵretir, a.g.e., s.33 
60 Patricia Ashton, ñMotivation Training and Personal Control: A Comparison of Three Intervention 
Strategiesò, 2001, s.454-461 
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uyum geliĸtirdiklerini bulmuĸlardēr. Bireyin ama­larēnē ger­ekleĸtirebilme konusundaki 

performans artēĸēnēn, olumlu d¿ĸ¿nme derecesine gºre g¿­lendiĵi belirlenmiĸtir.61 

Phillips, psikolojik hastalēklarēn tedavisinde olumlu d¿ĸ¿nme becerilerinin 

yararlarē ¿zerine ­alēĸmalar yapmēĸ ve psikolojik hastalēklar ¿zerinde olumlu 

d¿ĸ¿nmenin olumlu etkilerini belirlemiĸtir. Deneyimlerin olumlu veya olumsuz 

olmasēnēn bireyin olumlu d¿ĸ¿nme becerisiyle iliĸkilendirilmemesi gerektiĵini 

konularēn birbirinden baĵēmsēz olduklarēnē bulgulamēĸtēr. Bireyler arasēnda sēk olumlu 

deneyim yaĸayanlarēn az olumsuz deneyim yaĸadēklarē ­ēkarēmēnēn 

yapēlamayacaĵēnē, bireyin bir­ok olumsuz olay yaĸamasēna raĵmen olaylarēn olumlu 

yºn¿ne odaklanarak olumsuz boyutlarē olumluya dºn¿ĸt¿rebileceĵini sºylemiĸtir.  

Genel olarak alanyazēn incelendiĵinde olumlu d¿ĸ¿nme yetkinliĵinin 

motivasyonel, d¿ĸ¿nsel ve duygusal olarak bir baĸa ­ēkma mekanizmasē 

sayēlabileceĵi sºylenebilir. Ayrēca yapēlan araĸtērmalar olumlu d¿ĸ¿nmenin, fiziksel ve 

ruhsal saĵlēk, yaĸam becerileri, genel yeterlik ve baĸarē baĸta olmak ¿zere pek ­ok 

s¿re­le yakēndan iliĸkili olduĵunu gºstermektedir.62 

¦niversitelilerin kiĸilik ºzellikleri ve iyimserlik tutumlarē arasēndaki iliĸkiyi 

inceleyen Gen­oĵlu, y¿ksek iyimserlik d¿zeyine sahip ºĵrencilerin diĵerlerine 

nazaran dēĸa dºn¿kl¿k, kendini ger­ekleĸtirme, kararlē olabilme, aile ve sosyal 

iliĸkilerde d¿zeyleri anlamlē olarak y¿ksek olduĵunu bulgulamēĸtēr. Bunun yanē sēra 

nevrotik, psikotik ve antisosyal eĵilim d¿zeyleri ise anlamlē ĸekilde d¿ĸ¿k 

bulunmuĸtur.63 

Araĸtērmacēlar olumlu ve olumsuz d¿ĸ¿nme becerilerinin k¿lt¿rle de iliĸkili 

olduĵunu bulmuĸtur. Yapēlan araĸtērmalarēn ­oĵu, bireyci ve kollektif k¿lt¿rdeki 

insanlarē karĸēlaĸtērmēĸtēr. Japon ve Kanadalē ºĵrenciler ¿zerinde yapēlan araĸtērmada, 

Japon ºĵrenciler daha tutarlē bir ĸekilde iyimserlik eĵilimi gºstermiĸlerdir. Gºreceĵimiz 

¿zere iyimser ya da kºt¿mser olma, toplumsal normlarla ĸekillenip kalēplaĸabilecek 

olumsuz durumlarla baĸa ­ēkma yºntemleri, iyi olma hali kriterleri, k¿lt¿rel olarak 

ruhen ve bedenen saĵlēklē sayēlma gibi kavramlarla da ilgilidir. Bu nedenle farklē 

k¿lt¿rlerden gelen insanlarla ­alēĸan danēĸanlar k¿lt¿rel farlēlēklara dikkat etmelidir.64 

                                                           
61 Anat Drach-Zahavy and Anit Somech, ñConstructive Thinking: a Complex Coping Variable That 
Distinctively Influences The Effectiveness of Specific Difficult Goals. Personality and Individual 
Differencesò, 1999,  s.967 
62 Patricia Ashton, a.g.e, s.454-461 
63 Cem Gen­oĵlu, ¦niversite ¥ĵrencilerinin Ķyimserlik D¿zeyleri ile Kiĸilik ¥zellikleri Arasēndaki Ķliĸkinin 
Ķncelenmesi, Sosyal Bilimler Enstit¿s¿, Ondokuz Mayēs ¦niversitesi, Samsun, 2006, s.9, 
(Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi) 
64 Burger a.g.e., s.330 
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Araĸtērmacēlar olumlu ve olumuz d¿ĸ¿nenlerin beklenmedik olaylarla baĸa 

­ēkmada olduk­a farklē yaklaĸēmlarē olduklarēnē bulmuĸtur. Kºrfez savaĸēnda Ķsrail 

vatandaĸlarēnēn yaĸadēĵē stresi inceleyen bir araĸtērma y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. (Zeidner& 

Hammer,1992) Hayfa kenti sakinlerinin stresle baĸa ­ēkma ve ĸartlara uyum gºsterme 

becerileri incelenmiĸ elde edilen sonu­lar ºrnekleme alēnan bireylerden iyimserlik 

eĵilimi gºsterenlerin kºt¿mserlerden daha az kaygē ve depresyon yaĸadēĵēnē ortaya 

koymuĸtur.65 

¥ĵretir, olumlu d¿ĸ¿nmeyi g¿d¿leyen bir eĵitim programēnēn annelerin 

­ocuklarēna karĸē olumlu tutum geliĸtirmesine etkisini incelemiĸtir. Araĸtērmanēn 

sonu­larēna gºre, olumlu d¿ĸ¿nme eĵitim programēnēn sonucunda annelerin 

davranēĸlarē ­ocuklarēna karĸē daha demokratik ve koruyucu bir yaklaĸēma evirilip, 

aĸērē otoriter ve tutarsēz tutumlardan uzaklaĸtēĵē, annelerin genel ruhsal durumuna ve 

davranēĸ kalēplarēna olumlu etkiler saĵladēĵē tespit edilmiĸtir. Ayrēca annelerin program 

sonunda, kendini kontrol becerileri, baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ve yºntemleri, 

kendini denetleme becerilerinin belirgin ºl­¿de artērdēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Sonu­ olarak 

olumsuz davranēĸlarēnēn sayēsēnēn azalmasēnda ve olumlu davranēĸlarēnēn sayēsēnēn 

artmasēnda,  uygulanan ñPozitif D¿ĸ¿nmeye Dayalē Grup Eĵitim Programēnēnò etkili 

olduĵu anlaĸēlmaktadēr66 

G¿ler ve Eme­ ¿niversite ºĵrencilerinin iyimserlik yºnelimlerinin yaĸam 

memnuniyeti d¿zeyleri ve akademik baĸarēlarēnē belirlemeye yºnelik bir ­alēĸma 

ger­ekleĸtirmiĸ.  Araĸtērmaya katēlan 443 ºĵrenciye, iyimserlik yºnelimi, dini inan­, 

yaĸam memnuniyeti,  akademik baĸarē, aylēk hane halkē geliri, aylēk kiĸisel harcama 

miktarē, kēz/erkek arkadaĸēn olmasē, okuduĵu bºl¿mden memnuniyet, geleceĵe 

yºnelik kariyer beklentisi, ikamet durumu, gibi demografik ºzelliklerin ºĵrenildiĵi bir 

anket uygulanmēĸtēr. Sonu­lara gºre, yaĸam memnuniyeti ile iyimserlik arasēnda 

y¿ksek bir iliĸki gºzlenmiĸ. Ayrēca dini inancē y¿ksek olan ºĵrencilerin, kariyer endiĸesi 

olmayanlarēn, yaĸamēnēn b¿y¿k kēsmēnē ĸehirde ge­irmiĸ olanlarēn diĵerlerine gºre 

yaĸam memnuniyetleri ve iyimserlik d¿zeylerinin daha y¿ksek olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r67 

Baĸka bir ­alēĸmada, 224 orta yaĸ yetiĸkinle iyimser ve kºt¿mser d¿ĸ¿nme 

bi­imleri araĸtērēlmēĸtēr. Katēlēmcēlarēn iyimser mi yoksa kºt¿mser mi belirleyen test ve 

envanterler uygulanmēĸtēr. Bununla birlikte katēlēmcēlarēn bir yēl boyunca fiziksel ve 

psikolojik saĵlēk durumlarē, stres ve kaygē d¿zeyleri takip edilmiĸtir. Elde edilen 
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sonu­larda kºt¿mser bireylerin iyimserlere gºre daha fazla hastalandēklarē, iyimser 

bireylerin ise ameliyatlardan sonra bile daha hēzlē iyileĸtikleri bulgulanmēĸtēr. Olaylara 

olumlu bakarak sorunlarē b¿y¿tmemenin, bireyin saĵlēĵē a­ēsēndan son derece ºnemli 

olduĵunu da vurgulamēĸtēr68 

Willis, ­alēĸmasēnda olumlu d¿ĸ¿ncenin g¿c¿ ile kanser arasēndaki iliĸkiyi 

incelemiĸtir. Olumlu d¿ĸ¿nme becerisi geliĸkin bireylerin kanseri yenme ve ­abuk 

toparlamada fark yarattēĵē konusunda bulgular edinmiĸtir. Ona gºre olumlu d¿ĸ¿nce 

kanser tedavisinin bir bºl¿m¿d¿r. ñĶnsanoĵlunun baĵēĸēklēk sistemi bakterilere ve 

patojenlere karĸē m¿kemmel bir savunma sistemi gºstermesine raĵmen bireyi 

psikolojik olarak da rahatlatacak tekniklere ihtiya­ duyulmaktadēr.ò demiĸtir.69 

Baĸka bir ­alēĸmada da Alzeimer hastasē eĸlerine bakmak zorunda kalan 

kadēn ve erkeklerin uyum d¿zeyleri incelenmiĸtir. (Hooker, Monahan, Shifren, 

Hutchinson,1992) Yaĸama iyimser gºzle bakan eĸler, kºt¿mser eĸlere gºre daha az 

stres ve depresyon yaĸarlar. 

Bu araĸtērmalarēn sonu­larē, olumlu d¿ĸ¿nenlerin olumsuz d¿ĸ¿nenlere gºre 

tersliklerle baĸa ­ēkmada daha baĸarēlē olduklarēnē gºstermiĸtir. Peki, neden bºyle 

olur? Olumlu d¿ĸ¿nmek bazē insanlarēn yaĸamēndaki beklenmedik olaylarēn ve 

zorluklarēn ¿stesinden gelmesinde nasēl bir rol oynar? Bir yanēta gºre olumlu 

d¿ĸ¿nenler olumsuz d¿ĸ¿nenlere gºre sorunlarla baĸa ­ēkmada farklē yºntemler 

kullanērlar. Ķyimserler baĸa ­ēkmada aktif baĸa ­ēkma stratejilerini kullanērken, 

kºt¿mserle bir sorunla karĸēlaĸtēklarēnda dikkatlerini baĸka yºne ­evirerek ka­ēnmacē 

stratejilerine baĸvurur.70 

2.1.3.OLUMLU DÜŞÜNMENİN BİREYE ETKİLERİ 

Geleceĵe yºnelik olumsuz otomatik d¿ĸ¿nceler, depresyon, paranoya, 

kaygēlar, fobiler gibi daha bir­ok klinik durum, olumsuz olaylarla sēk karĸēlaĸan ya da 

bºyle d¿ĸ¿nen bireylerde sēk gºr¿len problemler olarak karĸēmēza ­ēkmaktadēr. 

Bunula birlikte olumsuz durumlarēn ardēndan hēzla toparlanabilen yeni duruma ­abuk 

adapte olabilen ya da ­ºzebilen ve genel olarak iyimser bireyler olarak adlandērēlan 

bir grup ta mevcut. Peki, benzer durumlarla karĸēlaĸēyor olmalarēna raĵmen nasēl 

oluyor da bazē bireylerde olumsuz d¿ĸ¿nceler egemen olurken bazēlarēnda bu denli 
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farklē ve olumlu tepki, davranēĸ ve d¿ĸ¿nceler yeĸerebiliyor? Nasēl yaĸamlarēna 

kaldēklarē yerden devam edebiliyorlar?71 

Olumlu d¿ĸ¿nmek, bir bakēĸ a­ēsē bir d¿ĸ¿nme bi­imidir. Ķyimser insanlar genel 

olarak iyi ĸeylerle karĸēlaĸacaklarēnē d¿ĸ¿n¿rler ­¿nk¿ kendilerini baĸarēlē, yetenekli, 

iyi ve ĸanslē hissederler. Olumlu sonu­lar alabilmek i­in davranēĸ ve tutumlarēn ºnemli 

olduĵunu d¿ĸ¿n¿rler, bu davranēĸ ve tutumlar i­in yeterlik hisleri de olduĵundan sonu­ 

alana kadar ­abalama g¿d¿lerini kendi kendilerine oluĸtururlar. Bu bireylerin psikolojik 

ve fizyolojik olarak diĵerlerine nazaran daha saĵlēklē bireyler olduklarē konusunda da 

araĸtērmalarēn neredeyse tamamēnda destekleyici veriler bulunmaktadēr.72 

Bireyin gelecekle ilgili beklentilerini ve baĵlē olarak gelecekle ilgili bug¿nk¿ 

tutum ve davranēĸlarēnē olumlu d¿ĸ¿nebilme becerisinin d¿zeyi olduk­a etkili bi­imde 

ĸekillendirmektedir. Eĵer bir birey gelecekle ilgili genel manada olumlu beklentilere 

sahipse ama­larēna ulaĸmak i­in daha istekli olacaktēr. Ama­larēna ulaĸmak i­in sarf 

edeceĵi ­abalarēn iĸe yarayacaĵēna ve yaĸamēna yºn verme g¿c¿ne sahip olduĵu 

inancē beklentilerini y¿kselttiĵi kadar bu beklentilere ulaĸma g¿c¿n¿ de arttēracaktēr. 

Beklentileri d¿ĸ¿rmek, baĸarēsēzlēk ihtimalini arttērmak, bireyin kendini etkisiz, g¿­s¿z 

hissetmesi, daha d¿ĸ¿k baĸarē g¿d¿s¿, isteksizlik, daha ­ok olumsuz d¿ĸ¿ncelerin 

meyveleridir ki bunlar geleceĵi olumsuz yºnde etkimektedir.73 

Bir olumsuz durumun ya da zorluĵun birey tarafēndan kontrol edilebilir olmasē 

her zaman m¿mk¿n olmayabilir. Fakat kontrol¿ imk©nsēz ya da zor olan bir durum i­in 

yapēlabilecek olumlu y¿klemeler bireyi ­aresizlikten ve beraberinde getireceĵi diĵer 

sorunlardan uzaklaĸtēracak ona umut aĸēlayacaktēr. Bireyin durumla ilgili yapacaĵē 

olumsuz y¿klemeler ise bir kēsēr dºng¿n¿n baĸlangēcē olacaktēr. Bir s¿re i­inde 

olumsuz ruh hali ve t¿kenmiĸlik hissi meydana getirecek, bu durum yaĸamēnēn diĵer 

konularēna sē­rayarak genellemelere neden olacaktēr. Sonu­ta yaĸamē i­in genel bir 

duruma dºn¿ĸecektir.74 

Bu durumda gelecek ile ilgili olumlu ya da olumsuz y¿klemelerin ne denli ºneli 

olduĵu anlaĸēlmaktadēr. Bireylerin yaĸam kalitesinin y¿kselmesinde olumlu 

d¿ĸ¿nceye yºnelten gelenek, gºrenek ve bireysel inan­lar b¿y¿k ºnem taĸēmaktadēr. 

Hayat kendiliĵinden deĵerlidir. Bu deĵer ve bu deĵeri var eden olumlu nitelikler 
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74 Karagºz, a.g.e., s.35 
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gºrmezden gelinemez. Aksi durumlar, bireylerde depresyon, olumsuz otomatik 

d¿ĸ¿nceler gibi ­eĸitli sorunlarēn ortaya ­ēkmasēna neden olur.  

Saĵduyulu olabilmek, geleceĵe iliĸkin ger­ek­i akēl y¿r¿tebilmek, yaratēcēlēk,  

cesur olmak, sorumluluk bilincine sahip olmak gibi yetkinliklerin ºnemi g¿n¿m¿zde 

genellikle ihmal edilmektedir. Bireylerin yaĸam kalitelerini artērēp daha saĵlēklē ve mutlu 

olabilmeyi baĸarmalarē sayēlan bu ºzelliklere baĵlēyken bu ºzelliklerin d¿zeyi ise 

hayatēn akēĸēnda karĸēlaĸtēklarē olaylara karĸē ne ºl­¿de olumlu d¿ĸ¿nce ve olumlu 

deneyim hissi geliĸtirebildiklerine baĵlēdēr. 

Olumlu d¿ĸ¿nmeyi bir hayat felsefesi olarak benimseyen bireyler ­evrelerince 

inisiyatif alabilen, ºz g¿ven sahibi, cesur kiĸiler olarak gºr¿l¿yor, hissediliyorlar. Bu 

sayede baĸarēya giden yolda sosyal destek konusunda da sēkēntē ­ekmiyorlar. Baĸarē 

yolunda kendilerini fark yaratabiliyorlar.75 

Depresif, mutsuz ruh halleri olumsuz olaylarēn hatēralarēnē yansētabilir ve daha 

olumsuz kararlar verdirebilir. Olumlu ruh halleri mutlu anēlarē ve daha olumlu duygularē 

ve kararlarē teĸvik edecektir.76 

Araĸtērmalar olumlu, iyimser bakēĸ a­ēsēna sahip bireylerin, kºt¿mser, depresif 

ya da geleceĵe yºnelik kaygēlē bireylere nazaran hastalēklarla da daha iyi baĸ 

edebildiklerini bulgulamēĸtēr. Bu sonu­larē bireylerin olumlu d¿ĸ¿nmenin g¿c¿ne 

inanmasē ve bu yºnde ­abalamasē gerekliliĵi yºn¿nde g¿­l¿ kanētlar olarak 

gºrebiliriz.77 

2.2. BAŞA ÇIKMA ve BAŞA ÇIKMA YETERLİĞİ KAVRAMI 

Psikolojide, ñBaĸa ­ēkma" terimi genellikle olumsuz koĸullarda bireyin var olan 

olumsuz durumunu ­ºzmek, azaltmak i­in baĸvurduĵu biliĸsel ve davranēĸsal ­abalarē 

ifade etme amacēyla kullanēlēr.78 

Folkmanôa gºre baĸa ­ēkma; bireyin sahip olduĵu kaynaklarē ile aĸmakta 

zorlanacaĵē i­sel ve dēĸsal durumlarē ve durumlar arasēndaki ­atēĸmalarē yºnetmek 

adēna sarf ettiĵi ­abalarēn b¿t¿n¿d¿r.79 
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Alanyazēn incelendiĵinde yapēlan ­oĵu ­alēĸmanēn Lazarus ve Folkmanôēn 

baĸa ­ēkma modelini temel aldēĵē, bu modelin baĸa ­ēkmayē, biliĸsel, davranēĸsal 

stratejileri i­eren, duygu merkezli ve problem merkezli baĸa ­ēkma stratejileri olarak 

ele aldēĵē gºr¿lmektedir. Psikolojide baĸa ­ēkma teorisinin ortak yaratēcēlarēnēn 

Folkman ve Lazarus olduĵu, teorinin baĸlangēcēndan g¿n¿m¿ze yoĵun olarak stres 

ile baĸa ­ēkma konusunun irdelendiĵi anlaĸēlmaktadēr.80 

Psikanalitik kuramcēlar baĸa ­ēkma ile ilgili olarak bilin­altēnē savunma 

mekanizmalarēnēn baĵlē olarak baĸa ­ēkmanēn kaynaĵēnē olarak gºrse de, yakēn tarihli 

araĸtērmalarēn sonucu bireylerin problemlerin farkēnda olduĵunu, problemleri ortadan 

kaldērmak ya da etkisini azaltmak i­in bilin­ d¿zeyinde ­aba sarf ettiĵini gºstermiĸtir. 

Adler, A. Freud gibi yeni Freudôcu kuramcēlar, Freudôcu kuramē bireylerin kullandēĵē 

bilin­li tutumlarē da baĸa ­ēkma taktiklerine ekleyerek geniĸletmiĸlerdir.(Snyder,1988) 

Bu araĸtērmacēlar, Freudôun mirasēna sahip ­ēktēklarēnē gºstermek i­in bilin­altē 

savunma mekanizmalarēna atēfta bulunarak sorunlarla baĸa ­ēkmada kullanēlan 

­abalarē a­ēklarlar.81 

¥rneĵin bir araĸtērmada katēlēmcēlara iĸ saĵlēĵē ve g¿venliĵi ile ilgili rahatsēz 

edici iĸ kazalarēnēn gºr¿nt¿lerini i­eren bir film izletilir. Gºr¿nt¿lerden birinde bir iĸ­i, 

elektrikli testere ile yanlēĸlēkla karēn bºlgesinden kendini keser ve kanlar acē ­ekerek 

can verir. Bekleneceĵi ¿zere iĸ­iler rahatsēzlēklarēnē gidermek i­in deĵiĸik taktikler 

dener. En sēk kullanēlan strateji; izlediklerinin sadece bir film olduĵunu, ger­ek bir kaza 

olmadēĵēnē kendilerine hatērlatmak olmuĸtur. Kullanēlan bir diĵer strateji de filmi 

duygusallēktan arēnarak izlemek, kazaya deĵil de sadece teknik ayrēntēlara 

odaklanmaktēr. Ķlgin­ olan bu iki yaklaĸēmēnda Freudôun savunma mekanizmalarēndan 

ink©r ve akla b¿r¿meye benzemeleridir.82 

Folkman, Lazarusôa gºre olumsuz durum, bireyin kendisi ya da ­evresi ile olan 

iliĸkilerinin ve bu iliĸkilerin uyumunu bozan, gºz ardē edilemeyen ve bireyi zorlayan ya 

da aĸan i­sel ya da dēĸsal olaylardēr. Baĸa ­ēkma (coping) terimi ñbaĸa ­ēkma 

stratejisiò, ñbaĸ etme yoluò olarak uzantēlandērēlēr. Bu kavram aslēnda olumsuz 

durumlarēn istenmeyen etkilerini ortadan kaldērmak, etkilerini azaltmak ya da duruma 

direnmek adēna sarf edilen tutum, davranēĸ ve ­abalarēn b¿t¿n¿d¿r.83 
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Olumsuzluĵa yol a­abilecek durumlarēn tamamē rahatsēz edicidir. Bu 

rahatsēzlēk durumu bireyi bir ĸeyler yapmaya iter, bireyin bu durumla uĵraĸma 

s¿recine baĸa ­ēkma s¿reci, bu s¿re­teki g¿­l¿l¿ĵ¿ne baĸa ­ēkma yeterliĵi ve aldēĵē 

olumlu sonuca ise baĸa ­ēkma durumu denilebilir. Bu nedenle baĸa ­ēkma, bir 

sonu­tan ziyade dinamik bir s¿re­ olarak, olumsuz durumu ve bu durumlarēn 

nedenlerini bertaraf edebilmek adēna ger­ekleĸtirilen zihinsel ve davranēĸsal tutumlar 

olarak ele alēnmaktadēr. 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi genellikle zorlu yaĸam olaylarē ve stres yaratēcē 

nedenlerden kaynaklanan uyumsuzluklar ve bozulmalara karĸēsēnda bireysel olarak 

baĸa ­ēkma becerileri ve koruyucu ºzellik olarak tanēmlamēĸtēr.84 

Baĸa ­ēkma yeterliĵinin var olabilmesi i­in bireyin bir probleme bir zorluĵa 

maruz kalmasē ya da bºyle bir riskin var olmasē gerekir. Bu durumun sonunda duruma 

karĸē olumsuz koĸul ve imk©nlara raĵmen uyum saĵlamasē, baĸarēlē bir sonu­ elde 

etmesi gerekmektedir.  

 Bireyin baĸ ­ēkma yeterliĵini neredeyse t¿m sosyal ve bireysel yaĸamēĸlēklarē 

etkilemekle birlikte, ¥z yeterlik, ºz saygē ve ºz g¿ven (Rutter 1985), (Werner, 1989), 

umut, iyimserlik (Seligman, 1990), (Kumpfer, 1999), yaĸam doyumu ve becerileri 

(Fredrickson vd.. 2003), Olumlu duygusallēk (Tugade ve Frederickson, 2004) gibi 

kavramlar baĸa ­ēkma yeterliĵi ile ilgili ºzellikle etkili bulunan kiĸilik ºzellikleri olarak 

araĸtērmalarda dikkat ­ekmektedir.85 

2.2.1. BAŞA ÇIKMA YETERLİĞİNE ETKİ EDEN FAKTÖRLER 

Bireyde ñBaĸa ¢ēkma Yeterliĵineò etki eden bir­ok faktºr bulunmakla birlikte, 

bu ­alēĸmada ºne ­ēkmalarē neticesinde etkili faktºrler arasēndan, baĸ ­ēkma 

stratejileri, baĸa ­ēkma yeterliĵine desteĵi a­ēsēndan; psikolojik saĵlamlēkta koruyucu 

faktºrler, ge­miĸ yaĸantēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵine etkileri a­ēsēndan; ºĵrenilmiĸ 

g¿­l¿l¿k ve ºz yeterlik kavramlarē incelenmiĸtir. 

2.2.1.1. BAŞA ÇIKMA STRATEJİLERİ 

Baĸa ¢ēkma Stratejileri, Stresli koĸullar altēndaki bireyin, var olan olumsuz 

durumunu azaltmak ya da ortadan kaldērmak i­in baĸvurduĵu biliĸsel ve davranēĸsal 

­abalardēr.86  
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 Baĸka bir anlatēmla algēlanan bir tehdit karĸēsēnda yaĸanan olumsuz durumu 

yenme ­abasēnēn yolu, baĸa ­ēkma stratejileri olarak adlandērēlēr.87 

Yapēlan ­alēĸmalara gºre b¿t¿n bireyler, olumsuz durumlarē ortadan kaldērmak 

ya da etkilerini azaltmak i­in aynē baĸa ­ēkma yºntem ve stratejilerini 

kullanmamaktadērlar. Birey hayat boyu farklē tehdit unsurlarē ile karĸē karĸēya kalēr.  Bu 

tecr¿beler kendine ºzg¿, kendi ¿zerinde iĸe yaradēĵēnē d¿ĸ¿nd¿ĵ¿ yºntemler 

geliĸtirmesini saĵlar. Araĸtērmacēlar insanlarēn olumsuz durumlarla baĸa ­ēkma 

yollarēnda kiĸisel ve gºreceli, durumlara gºre deĵiĸiklik gºstermeyen kalēplar 

bulmuĸlardēr. 

Baĸa ­ēkma stratejilerini a­ēklarken, ilk olarak; bireylerin olumsuz durumu gºz 

ardē etmeye ­abaladēĵē, ka­ēnmacē bir tutum sergilediĵi ve olumsuz durumla aktif 

olarak savaĸtēĵē stratejiler olarak ikiye ayērēlabilir. 

 Bireyin olumsuz durumu d¿zeltmek i­in aksiyon aldēĵē, aktif davranēĸ ve tutum 

sergilediĵi yºntemlere aktif baĸa ­ēkma stratejileri diyebiliriz. ¥rneĵin; ge­en yēl 

yaĸadēĵēmēz sorun, derslerimizin kºt¿ olmasēysa bunu d¿zeltmek i­in ders almēĸ, etkili 

­alēĸma alēĸkanlēklarē geliĸtirmiĸ olabilirsiniz. Bir baĸka aktif yºntem de, durumu 

d¿zeltme ­abasēyla aktif bir ĸekilde o konu ¿zerinde d¿ĸ¿nmektir. ¥rneĵin; ge­en yēl 

yaĸadēĵēnēz sorun eĸinizden ayrēlmak olduysa, iliĸkinizin neden kºt¿ye gittiĵini ve bu 

bilginin bir sonraki iliĸkinizde ne ĸekilde iĸinize yarayacaĵēnē d¿ĸ¿nerek kendiniz i­in 

olumlu bir sonu­ elde edebilirsiniz.  

Ka­ēnmacē baĸa ­ēkma stratejileri ise; Olumsuz durumdan ya da kaynaĵēndan 

fiziken ve/veya bilin­ olarak uzak durma eĵilimidir. ¥rneĵin; sevdiĵiniz bir insanēn 

ciddi bir hastalēĵē olduĵunu ºĵrendiyseniz, o insanē d¿ĸ¿nmeyerek hastalēĵēn o kadar 

ciddi olmadēĵēna kendinizi ikna ederek durumla baĸa ­ēkabilirsiniz.88 

 Lazarus & Folkmanôa gºre ise baĸa ­ēkma stratejileri duygu merkezli ve 

problem merkezli baĸa ­ēkma olarak iki ana faktºrde toplanabilir. Olumsuz durumun 

yarattēĵē duygulanēm ya da duygu durumu kontrol altēna alēp olumluya ­evirme 

­abalarēna duygu merkezli baĸa ­ēkma stratejileri olarak tanēmlanmēĸtēr. Problem 

merkezli baĸa ­ēkma stratejileri ise, olumsuz durumu ya da tehdidi ortadan kaldērmada 

planlamalar, iĸlemler yaparak durum ¿zerinde odaklanma, durumun ºĵelerini ya da 

kendisini deĵiĸtirmeye yºnelik ger­ekleĸtirilen tutum ve davranēĸlardēr.  

                                                           
87 Burger, a.g.e., s.202 
88 Burger, a.g.e., s.205 
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Problem merkezli baĸa ­ēkma, olumsuz durumun kaynaĵēnēn deĵiĸtirilebilir 

olduĵuna olan inan­la bir ĸeyler yapmak i­in sorunun kaynaĵēna yºnelik davranēĸ ve 

d¿ĸ¿nceleri i­eren baĸa ­ēkmadēr, Duygu merkezli baĸa ­ēkma ise, durumun bireye 

i­sel olarak yarattēĵē sēkēntēyē azaltmayē ve/veya yºnetmeyi i­eren baĸa ­ēkma olarak 

adlandērēlēr. Bu farklēlēĵēn doĵasē incelenecek olursa; problem merkezli baĸa ­ēkma, 

isminden tek bir s¿reci ifade ediyor gibi olsa da, baĸa ­ēkma olarak birka­ farklē 

faaliyeti i­ermektedir. Doĵrudan harekete ge­mek, destek aramak, diĵer etkinliklere 

odaklanmak ve kendini sēnērlamak, planlē bir ĸekilde problem ­ºzmek gibi bir­ok 

stratejiyi i­inde barēndērmaktadēr. Duygu merkezli baĸa ­ēkma ise, bireyin istenmeyen 

durum karsēsēnda ortaya ­ēkan duygularēnē ortadan kaldērma ­abasēdēr. Bu baĸa 

­ēkmada birey, duygu merkezli baĸa ­ēkma stratejilerinden, sosyal destek arama, 

ka­ēnma ve mesafe koyma, olumsuz durumu duygusal tepkiler aracēlēĵē ile yºnetme 

giriĸimine girer. 89 

Carver ve diĵerleri (1989) baĸa ­ēkma stratejileri ile ilgili iki boyuttan fazlasēnēn 

gerekliliĵi gºr¿ĸ¿n¿ savunmuĸlardēr ve Lazarus ve Folkmanôēn (1984) ñBaĸa ¢ēkma 

Modeliò ile Carver ve Scheierôin (1981) ñDavranēĸsal Kendini D¿zenleme Modeliò ône 

dayanarak baĸa ­ēkma stratejilerini 14 boyutta yapēlandērmēĸtēr. 

Bu boyutlar sēra ile a­ēklanacak olursa; 

Planlama: Olumsuz durumla ilgili neden sonu­ iliĸkileri kurup nasēl baĸa 

­ēkēlabileceĵi ¿zerinde stratejiler geliĸtirmektir.  

Duygusal dēĸa vurum: Bireyin duygu durumunu olumsuz duruma odaklanarak 

dēĸarēya hissettirmesi eĵilimidir.  

Davranēĸsal ka­ēnma: Bireyin olumsuz durumu ­ºzmek i­in davranēĸ 

sergilemekten uzaklaĸmasē ya da hi­ ­aba gºstermemesidir.  

Aktif baĸa ­ēkma: Olumsuz durumu ya da etkilerini ortadan kaldērmaya yºnelik 

ger­ekleĸtirilen fiili tutum ve davranēĸlardēr.  

Duruma yºnelik dēĸsal arayēĸē: Bireyin yºnlendirilmek, bilgilendirilmek i­in 

kendi dēĸēndaki kiĸilerden yardēm aramasē, almasēdēr.  

Duygusal dēĸsal destek arayēĸē: Bireyin kendi dēĸēndaki kiĸilerden moral ve 

motivasyon desteĵi aramasē, almasēdēr.  

                                                           
89 Lazarus and Folkman, a.g.e. s.234 
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Reddetme: Olumsuz durumun varlēĵēnē zihnen yok sayma durumudur 

Mizah: Olumsuz durumla ilgili dalga ge­mek ya da ĸaka yapmaktēr 

Dikkat odaĵē deĵiĸtirme: Bireyin olumsuz durumdan baĸka bir ĸey ¿zerine 

yoĵunlaĸmasē, yºnlenmesidir.  

Madde kullanēmē: Alkol ve uyuĸturucu maddeler kullanarak olumsuz durumun 

etkilerini hafifletme ­abasēna girilmesidir.   

Olumlu yeniden yorumlama: Bireyin zihninde yaĸadēĵē olumsuzluĵu yeniden 

olumlu olarak oluĸturmasēdēr.  

Ķ­selleĸtirme: Olumsuz durumu i­selleĸtirme, varlēĵēnē benimseme durumudur. 

Ķnan­ sistemine sokma: Olumsuz durumun etki yºn¿n¿ deĵiĸtirmek i­in dini 

ya da ahlaki deĵerlerle manevi bir destek oluĸturmaktēr.  

Kendini su­lama: Olumsuz durumla ilgili bireyin kendine kēzmasē, su­lu 

bulmasēdēr.90 

Daha baĸka bir­ok araĸtērmacē baĸa ­ēkma stratejilerini araĸtērmēĸtēr. Bu 

araĸtērmacēlar, baĸa ­ēkma stratejilerini pozitif ve negatif, problem merkezli, duygu 

merkezli ve ka­ēnmacē, ya da iĸlevsel veya iĸlevsel olmayan gibi kategorilere 

ayērmēĸlardēr. Peki, b¿t¿n baĸa ­ēkma stratejileri eĸit ĸekilde etkili midir? Yanēt hayērdēr. 

¥rneĵin; neredeyse b¿t¿n olumsuz durumlarda aktif baĸa ­ēkma stratejileri bireylerin 

genel iyi oluĸunda ka­ēnmacē baĸa ­ēkma stratejilerinden daha etkin ve yararlē 

olmaktadēr.91 

2.2.1.2. PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK VE KORUYUCU FAKTÖRLER 

Psikolojik saĵlamlēk terimini daha ºnce bir bireyin olaĵan ya da risk 

faktºrlerinin etkisi ile olumsuzluk durumu ile karĸēlaĸēldēĵēnda, koruyucu faktºrlerin 

yardēmē ile bireyin hayatēndaki deĵiĸikliĵe karĸē g¿­l¿ kalabilmesi, uyum 

gºsterebilmesi, olarak tanēmlayarak dikkat ­ekmiĸtik. Bu bºl¿mde psikoloji saĵlamlēk 

i­inde incelenen risk faktºrlerinin ket vurucu etkisine karĸēlēk, baĸa ­ēkma yeterliĵinin 

yordayēcēsē olarak psikolojik saĵlamlēĵēn i­inde ele alēnan koruyucu faktºrler olgusu 

¿zerinde durulacaktēr.  

                                                           
90 Ferda Aysan, ñBaĸa ¢ēkma Stratejisi ¥l­eĵinin T¿rk­e Formunun Oluĸturulmasēò, Ege Eĵitim 
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 FAKTÖRLER 

Psikolojik saĵlamlēk ile ilgili ilk ­alēĸmalardan bu yana, farklē disiplinler 

tarafēndan (psikoloji, psikiyatri, sosyoloji alanlarēnda ­alēĸan araĸtērmacēlar) ­ocuk ve 

gen­lerin ­eĸitli problemlerin ¿stesinden gelmeleri ¿zerinde odaklanēlmēĸtēr. Koruyucu 

faktºrler, bu zor koĸullara raĵmen bireylerin iyileĸmesinde ve kendini 

toparlanmasēnda etkili olan faktºrler olarak deĵerlendirilmiĸtir.  

Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile ilgili belki de en ºnemli fonksiyon olan koruyucu 

faktºrler, bireyin karĸēlaĸtēĵē zorluklar karĸēsēnda bir nevi tampon gºrevi gºr¿r. 

Koruyucu faktºrler, Wang ve Gordon tarafēndan; bireyin hayata karĸē yeterliklerini, 

saĵlēklē uyumunu geliĸtiren, zorluklarēn ve risklerin etkisini hafifleten ya da ortadan 

kaldēran unsurlar olarak tanēmlanmēĸtēr.92 

Koruyucu faktºrlerin varlēĵē bireyde ve bireyin ­evresinde oluĸabilecek 

olumsuz durumlarēn oluĸmasēna engel olur. Oluĸan olumsuz durumlarēn etkilerini 

hafifletir ya da ortadan kaldērēr.  Bireyin zorluklar karĸēsēnda ayakta durma g¿c¿n¿ 

arttērēr, duygusal ve fiziksel iyi oluĸunu saĵlama alēr.93 

Alanyazēnda koruyucu faktºrler bireyin yeterliklerini geliĸtiren, olumsuz 

durumlarēn etkisini ortadan kaldēran, yumuĸatan, azaltan unsurlarēn b¿t¿n¿ olarak 

a­ēklanmaktadēr. Bir olgunun koruyucu ºzellik sayēlmasēnēn gerek ĸartēnēn olumsuz 

durumun istenmeyecek etkilerini azaltmasēdēr diyebiliriz. 

Garmezy (1987), koruyucu faktºrlerle ilgili olarak ¿­l¿ bir sēnēflandērma 

yapmaktadēr. Garmezyônin yaptēĵē sēnēflandērmaya gºre:  

a) ¥zg¿ven, sosyal duyarlēlēk, iyimser olma gibi bireysel (bireyden kaynaklanan) 

koruyucu faktºrler,  

b) Destekleyici ve sēcak aile iliĸkileri gibi aile yapēsēndan gelen koruyucu faktºrler,  

c) Aile dēĸēnda kalan ve bireyin ­evresinden gelen koruyucu faktºrler bireyin risk 

durumlarēnda gºsterdiĵi baĸa ­ēkma yeterliĵini etkilemektedir.94 

                                                           
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 
93 Romano and Hage, a.g.e., s.753 
94 Norman Garmezy, ñStress, Competence, And Development: Continuities Ķn The Study Of 
Schizophrenic Adults, Children Vulnerable To Psychopathology And The Search For Stress-Resistant 
Childrenò, American Journal of Orthopsychiatry,1987, Vol.57/2, s.159-174 
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Koruyucu faktºrler tanēmlanērken, benzer bir sēnēflandērma da Werner (1989) 

tarafēndan da yapēlmēĸtēr.  Werner, koruyucu faktºrleri ¿­ ana baĸlēkta toplamēĸtēr. 

Bunlar; 

a) Bireyin kendisiyle ilgili olumlu hisleri  

b) Aile i­i duygusal iliĸkiler 

c) okul, iĸ ve benzeri sosyal ­evrede destek aĵēnēn bulunmasēdēr.  

Rutter (1990)ôa gºre ise bir olguyu koruyucu faktºr olarak tanēmlamak i­in belli 

ºzellikleri i­inde barēndērmasē gerekmektedir. Bu ºzellikler;  

a) Birey i­in riskin ya da riske kalmanēn etkisini azaltmasē,  

b) Olumsuz olay ve deneyimlerinin ardēndan oluĸan olumsuz etkileri azaltmasē,  

c) Benlik saygēsē ve ºz yeterliĵi artērmasē,  

d) Hayatta ihtiya­ duyulan olumlu iliĸkiler ve yeni fērsatlar saĵlamasēdēr. 95 

 Alanyazēnda koruyucu faktºr olarak deĵerlendirilen faktºrler listelenecek 

olursa; 

Tablo 3. Koruyucu Faktörler 

Bireysel Koruyucu 

Faktörler 

Ailesel Koruyucu 

Faktörler 

Çevresel Koruyucu 

Faktörler 

Zek©.  

Akademik baĸarē ve 
Entelekt¿el kapasite 

Olumlu miza­ 

Ķ­ kontrol odaĵē 

Benlik saygēsē 

¥zg¿ven ve ºz yeterlik 

Bireysel farkēndalēk ve 
kendini kabul 

¥zerklik 

Destekleyici anne baba 

ve/veya aile ¿yeleri ile 

olumlu, yakēn iliĸkiler 

¢ocuĵa yºnelik y¿ksek 

ve ger­ek­i beklentiler 

Sosyo-ekonomik a­ēdan 

avantajlē olma 

Sosyal ­evredeki 

destekleyici bir yetiĸkinle 

olumlu iliĸkiler 

 Akran/Arkadaĸ desteĵi 

Etkili toplumsal kaynaklar 

(kaliteli okullar, gen­lik 

merkezleri, gen­lik 

organizasyonlarē vb.) 

                                                           
95 Gizir, a.g.e., s.29 
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Yaĸam hedeflerinin 
olmasē ve gelecek i­in 
olumlu beklentiler 

Etkili problem ­ºzme 
becerileri 

Ķyimserlik ve umut 

Sosyal yetkinlik 

Mizah duygusuna sahip 
olma 

Saĵlēk 

Cinsiyet 

Yaĸ,  

Ķnan­ sistemine sahip 
olma 

 

¢ekirdek aile dēĸēnda 

destekleyici ve sēcak aile 

baĵlarēna sahip olma 

Ķyi ebeveyn nitelikleri 

 ¢evre ile b¿t¿nl¿k 

saĵlanmasē  

 

Not: Tablo 3, alanyazēndaki ­alēĸmalarda yer alan faktºrlerin derlenmesi sonucu 

oluĸturulmuĸtur. 

Sonu­ olarak, bireysel, ailesel ve ­evresel koruyucu faktºrlerin tamamēnēn 

baĸa ­ēkma yeterliĵini yordadēĵē ortaya ­ēkmaktadēr. ¦lkemizdeki zorlu dini, etnik, 

ekonomik ve sosyal koĸullar, terºr gibi olumsuzluklar d¿ĸ¿n¿ld¿ĵ¿nde, baĸa ­ēkma 

yeterliĵi kavramēnēn ºnemi daha da artmaktadēr. Bireylerin olumsuzluklarla baĸa 

­ēkabilmeleri, olumsuzluklar karĸēsēnda uyum gºstermeleri a­ēsēndan koruyucu 

faktºrlerin ºnemi olduk­a b¿y¿kt¿r. 

2.2.1.3. ÖĞRENİLMİŞ GÜÇLÜLÜK 

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k kavramē insan davranēĸlarēnē a­ēklarken kiĸisel bir faktºr 

olarak ilk kez Meichenbaum (1977) tarafēndan kullanēlmēĸtēr. A­ēklamaya gºre 

ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k, bireylerin sorunlarla baĸa ­ēkmada kullandēĵē, ºnceden 

kazanēlmēĸ deneyimlerin oluĸturduĵu tutumlar b¿t¿n¿d¿r.96 

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿ĵe; bireyin ge­miĸinden bu g¿n¿ne kadar deneyimlemiĸ 

olduĵu tecr¿beleri bir ­eĸit olumlu kullanēĸ bi­imi denilebilir. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k, 

bireyin hedeflerine ulaĸmasēnē engelleyebilecek d¿ĸ¿nce ve davranēĸlarēnē ºnleyen, 

olumsuz duygu, d¿ĸ¿nce ve acē gibi unsurlarē kontrol altēna almasēnē saĵlayan bir 

                                                           
96 ķenay Y¿r¿r ve Aĸkēn Keser, ñ¥ĵrenilmiĸ G¿­l¿l¿k: ¥ĵretmenler ¦zerinde Bir Uygulamaò, ¢alēĸma 
Ķliĸkileri Dergisi, 2010, Sayē.1, s.61 
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kiĸilik ºzelliĵi olarak tanēmlanmaktadēr. ñ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿kò biliĸsel bir beceridir. Acē 

veren istenmeyen duygu ve d¿ĸ¿ncelerin biliĸsel g¿­le yºnlendirilme yeterliĵidir. 

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k tanēmlarken olaylarēn kontrol¿nden ziyade istenmeyen etkilerine 

dikkat ­ekilmiĸtir.97 

Ķstenmeyen bir durumla karĸēlaĸan bireyin, bu olayēn ¿stesinden psikolojik 

a­ēdan yaralanmadan ve bilin­li olarak gelebilmesi, ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k becerisinin bir 

gºstergesidir.98   

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k kavramē, baĸa ­ēkma yeterliĵinin ºl­¿s¿ne iĸaret etmekte 

olan kiĸisel bir ºzellik olarak ele alēnmaktadēr. Bir tutumun ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k olarak 

deĵerlendirilebilmesi i­in; bireyin i­sel olarak baĸlatmasē ve tutumun durumdaki 

olumsuzluk etkisini azaltmasē gereklidir. Bu da bireyde i­ebakēĸ, kendini 

deĵerlendirebilme ve duygularē tanēmlayabilme gibi yeterliklerin bulunmasē 

gerekliliĵini ortaya koyar.  

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k Rosenbaumôa gºre dºrt ana baĸa ­ēkma stratejisini i­erir. 

Bunlar; 

1) Self kontrol mekanizmalarēnēn fiziksel ve duygusal tepkileri kontrol etmek i­in 

kullanēlmasē. 

2) Haz odaklē olmama, hemen doyum isteĵini kontrol edilebilmesi. 

3)Teknik anlamda problem ­ºzme becerilerinin uygulanmasē (tanēmlama, 

deĵerlendirme, planlama ).  

4) Bireyin self kontrol g¿c¿ne olan genel inancēdēr.99 

Rosenbaum, bireylerin olumsuz durumlarla baĸa ­ēkmalarēnē saĵlayan yaĸam 

boyu biriktirdikleri ve geliĸtirip kalēplaĸtērdēklarē tutum repertuarlarēnēn olduĵundan sºz 

eder. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k kavramēnē da bu repertuvarēn etkinliĵi ile tanēmlar. Yani ona 

gºre ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k biriken repertuvardaki baĸa ­ēkma yetileridir. Bu kavram 

Staat (1975) ēn kiĸilik repertuarē kavramēna benzer. Staat (1975) a gºre bireyler kiĸilik 

repertuvarlarēnē, hayat boyu deneyimledikleri olaylardan, geliĸtirdikleri becerilerden 

koĸullanma yoluyla oluĸtururlar. Rosenbaum ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k ile ilgili, bir davranēĸ 

repertuarēnēn sadece koĸullanma ile deĵil, modelden ºĵrenme ve eĵitim yoluyla da 

                                                           
97 Murat Sinan ¥zkan, ve Ziya Yēldēz, ñ¥ĵrenilmiĸ G¿­l¿l¿k: Kavramsal Bir Ķncelemeò, Kara Harp 
Okulu Bilim Dergisi, 2015, Cilt.25, Sayē.1, s.32 
98 Ķhsan Daĵ, ñRosenbaumôun ¥ĵrenilmiĸ G¿­l¿l¿k ¥l­eĵiônin ¦niversite ¥ĵrencileri Ķ­in G¿venirliĵi ve 
Ge­erliĵiò, T¿rk Psikiyatri Dergisi, 1991, Cilt.2, Sayē.4, s.269-274 
99 Daĵ, a.g.e., s.269-274 
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kazanēlabileceĵine dikkat ­ekmektedir. G¿n¿m¿zde bireyler bilgi, beceri ve 

yeteneklerini eĵitim yoluyla ºn plana ­ēkarmaktadēr. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k eĵitim 

yoluyla da edinilebilecek geliĸtirilebilecek bir yetidir salt kiĸisel, doĵuĸtan gelen bir 

ºzellik deĵildir.100 

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k yetisi, bireylerin g¿nl¿k hayatta karĸēsēna ­ēkan basit 

problemlerden ºrneĵin; yapēlmasē gereken ama sēkēcē iĸleri yapabilmesinden, ­ok aĵēr 

problemlerle baĸ edebilmesine ºrneĵin; madde baĵēmlēlēĵēndan kurtulma gibi 

engellerin ¿stesinden gelebilmesine yardēmcē bir kiĸilik ºzelliĵidir. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k 

yeterliĵi y¿ksek kiĸiler olumsuz durumlarla karĸē karĸēya kaldēklarēnda diĵer kiĸilere 

gºre daha dayanēklē pes etmeyen bir duruĸ sergilemekte hedeflerine ulaĸmak i­in ­ok 

daha fazla direnmektedirler. Bu ºzelliĵi daha d¿ĸ¿k kiĸiler ise bireyler ise 

m¿cadeleden bir noktada vazge­meye eĵilimli olmakta ve olumsuz durumunun 

sorumluluĵunu i­sel, deĵiĸmez ve genel nedenlere baĵlayēp yenilgiyi kabul 

eĵilimindedirler.101 

¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿ĵ¿ iyimser kiĸilik ºzelliĵi ile ya da Seligmanôēn ºĵrenilmiĸ 

iyimserlik olgusu ile karēĸtērmamak gerekir. Daha ºnce genelde iyimser insanlarēn 

olumsuz durumlarē bir fērsat olarak deĵerlendirdikleri ve yine genelde kºt¿mser 

bireylerin olumsuz olaya kitlendiklerinden bahsedilmiĸti. Bu durum olumsuzluklarēn 

nedenleri hakkēnda u­larē iyimserlik ve kºt¿mserlik olan iki t¿r d¿ĸ¿nme alēĸkanlēĵēnēn 

sonu­larēdēr. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k, iyimserlikten farklē olarak, acē, aĵrē, stres gibi fiziksel 

ya da umutsuzluk, mutsuzluk, psikolojik kērēlganlēk gibi duygusal olaylarēn tamamēnda 

ve durumlar yaĸanēyorken etki gºstermektedir. Ayrēcē tanēm yapēlērken olgunun 

yaĸanērken ¿stesinden gelinmesi, bu olgularēn engelleyicisinin i­sel bir olay tarafēndan 

baĸlatēlmasē gerekmektedir.102 

¦niversite ºĵrencileri ¿zerinde yapēlan bir ­alēĸmada psikopatolojik 

semptomlar ile ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k ve kontrol odaĵē arasēndaki iliĸkiler analiz edilmeye 

­alēĸēlmēĸtēr. Araĸtērma sonucunda; dēĸ kontrol odaĵēnēn fazla olmasēnēn, ºĵrenilmiĸ 

g¿­l¿l¿k d¿zeyinin d¿ĸ¿k olmasē ile iliĸkili olduĵu belirlenmiĸtir. Cinsiyet, gelir d¿zeyi, 

eĵitim gibi demografik ºzellikler bir deĵiĸken olarak incelendiĵinde bu deĵiĸkenlerin 

ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k ºl­ek puanlarēnda farklēlēk oluĸturmadēĵē bulgulanmēĸtēr.103 

                                                           
100 ¥zkan, ve Yēldēz, a.g.e.,  s.28 
101  Y¿r¿r ve Keser, a.g.e., s.61 
102  ¥zkan, ve Yēldēz, a.g.e., s.25 
103  Ķhsan Daĵ, Kontrol Odaĵē, Stresle Baĸa ¢ēkma Stratejileri ve Psikolojik Belirti Gºsterme Ķliĸkileri, 
Sosyal Bilimler Enstit¿s¿, Hacettepe ¦niversitesi, Ankara, 1990, s.175 (Yayımlanmamış Doktora Tezi) 
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Baĸka bir ­alēĸmada ¿niversite ºĵrencileri ¿zerinde ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k, 

stresin algēlanmasē ve yeterlilik ¿zerine araĸtērma yapēlmēĸtēr. Araĸtērma sonucunda 

yeterlilik ile ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k arasēnda pozitif yºnl¿ anlamlē bir iliĸki olduĵu ortaya 

­ēkmēĸtēr. ¥ĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k seviyesi y¿ksek olanlarēn, karĸēlaĸtēklarē olumsuz olay 

ve durumla baĸa ­ēkma davranēĸēnda daha etkin olduklarē ve olumsuz durumlara karĸē 

daha planlē bir bi­imde yaklaĸtēklarē sonucuna ulaĸēlmēĸtēr.104 

2.2.1.4. ÖZ YETERLİK 

Sosyal biliĸsel kuramēn ºnemli yapēlarēndan biri olan ºz yeterlik, ­eĸitli 

disiplinlerle ilgili yapēlan araĸtērmalarda sēklēkla kullanēlan olgulardan biridir. ¥z yeterlik 

kavramēna ilk kez 1977 yēlēnda Bandura deĵinmiĸ ve bireyin karĸēlaĸtēĵē herhangi bir 

durumun ¿stesinden baĸarēlē bir ĸekilde gelebilme becerisine sahip olduĵuna yºnelik 

inancē olarak ifade etmiĸtir.105  Bu kurama gºre, bireyin kiĸiliĵi kontrol¿nde olmayan 

olaylar aracēlēĵēyla deĵil, kontrol edebildiĵi, kendi adēmlarēnē belirleyebildiĵi olaylar 

¿zerinden ĸekillenmektedir. Bireyin ulaĸmak istediĵi hedeflerinin ve bu hedeflere 

yºnelik tutumlarēnēn belirlenmesi noktasēnda ºz yeterlik inan­larē devreye girer.106 

Banduraôya gºre bireyler ºz yeterlikle ilgili algēlarēnē 4 temel kaynaktan elde ettikleri 

bilgilere gºre ĸekillendirirler. 

¶ Doĵrudan ger­ekleĸtirilen deneyimler: ¥z yeterlik inancēnēn oluĸumunda kilit bir 

rol oynarlar. Bireyin tecr¿be ettiĵi her olay ºz yeterlik algēlarēnēn olumlu ya da 

olumsuz yºnde ĸekillenmesine neden olur.  

¶ Dolaylē deneyimler: Sosyal model alma olarak da isimlendirilir ­¿nk¿ birey 

­evresindeki insanlarēn baĸarēlarē ve baĸarēsēzlēklarē ¿zerinden bir ­ēkarēm 

yaparak kendi ºz yeterlik inan­larēnē ĸekillendirir. 

¶ Sºzel ikna: Bireyin ­evresinden duyduĵu olumlu ya da olumsuz sºzel tepkileri 

i­erir. Bu tepkiler sonucunda bireyin karĸēlaĸtēĵē zor durumlarla baĸa ­ēkabilme 

becerisine olan inancē ĸekillenir. 

¶ Fiziksel ve duygusal durum: Bireyin i­inde bulunduĵu bedensel ve ruhsal 

durumu, stres d¿zeyi, karĸēlaĸtēĵē olaylarēn ¿stesinden gelebilme becerisini ve 

buna baĵlē olarak da ºz yeterlik inancēnē etkilemektedir.107  

                                                           
104 Serap Akg¿n, ñThe Effects Of Situationand Learned Resorcefulness On Coping Responsesò, Social 
Behavior and Personality, 2004, Vol.32/5, s.441-448 
105 Feyza G¿n ve Hilal B¿y¿kgºze, ñAraĸtērma Gºrevlilerinin Bireysel Geliĸim Ķnisiyatifinde ¥zyeterliĵin 
Rol¿ò, Bartēn ¦niversitesi Eĵitim Fak¿ltesi Dergisi, 2015, Cilt.4,Sayē.2, s.418-432 
106 Fatma Hazēr Bēkmaz, ñSēnēf ¥ĵretmenlerinin Fen ¥ĵretiminde ¥z-yeterlik Ķnancē ¥l­eĵiônin Ge­erlik 
ve G¿venirlik ¢alēĸmasēò, Milli Eĵitim Dergisi, 2004, s.161 
107 G¿n ve B¿y¿kgºze, a.g.e., s.418-432 
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Schunk óa gºre insan davranēĸlarēnēn en ºnemli yordayēcēlarēnda biri yeterlik 

inancēdēr. Birey bir hedefe ulaĸma konusunda kendi becerilerine ne kadar g¿venirse, 

karĸēsēna ­ēkan problemlerin ¿stesinden en az zararla gelerek, kararlē ve istikrarlē 

davranēĸlar sergiler.108 

Sharp bireyin huzurunun, motivasyonunun ve baĸarēlarēnēn arkasēnda ºz 

yeterlik inan­larē olduĵuna dikkat ­eker. Birey, bir hedef doĵrultusunda attēĵē 

adēmlarēn baĸarēya ulaĸacaĵēna inandēĵē ºl­¿de motive olarak karĸēlaĸtēĵē engelleri 

aĸar.109 

 Tutumlarēn deĵiĸimi, kendini kontrol edebilme inan­ ve g¿d¿s¿ ile kolaylaĸēr. 

Birey eĵer karĸēlaĸtēĵē olumsuz durumu ­ºzebileceĵine g¿venirse, etkin kararlar 

almaya ve olumsuzluĵu ­ºzmeye daha yatkēn olacaktēr. Daha etkin, daha aktif 

davranēĸlar sergileyebilmek i­in bireyin ºzg¿vene, durumun ­ºz¿m¿nde etkili 

olabileceĵine inanmasē ­ok ºnemlidir. Bu yeterlik algēsē ve kontrol edebilme duygusu 

fiili olarak durumun seyrine olumlu olarak yansēr.110 

D¿ĸ¿k ºz yeterlik inancēna sahip bireyler, olumsuz durum karĸēsēnda 

katlanacaklarē zorluklarēn, yapacaklarē ­alēĸmalarēn ger­ekte olduĵundan daha da zor 

olduĵu d¿ĸ¿ncesindedirler. Bu durum onlardaki stres ve kaygēyē seviyesini arttēr. 

Sorunu etkin ­ºz¿m¿ i­in gereken bakēĸ a­ēsēnē daraltēr. ¥z yeterlik bu nedenle inan­ 

olarak da bireylerin elde edecekleri sonu­larē ­ok g¿­l¿ bir bi­imde etkilemektedir.111 

Araĸtērmalara gºre ºz yeterlik insanlarēn d¿ĸ¿nce ve davranēĸlarēnēn 

farklēlaĸmasēna neden olmaktadēr. Ķ­sel algē olarak d¿ĸ¿k ºz yeterlik d¿zeyinin, 

depresyon ve ­aresizlikle ilgili olduĵu belirtilmektedir. Bºyle d¿ĸ¿nen bireylerin d¿ĸ¿k 

benlik saygēsēna, baĸarēlarē ve bireysel geliĸimleri hakkēnda kºt¿mser d¿ĸ¿ncelere 

sahip olduĵu vurgulanmaktadēr.112 Sonu­ olarak, ºz yeterlik algēsē bireyin baĸa ­ēkma 

yeterliĵi algēsēnēn bir yansēmasēdēr. 

Eĵer bir birey kiĸisel yeterliĵi ile ilgili olumsuz bir yargē oluĸturmuĸsa bu 

durumun temelinde, yaĸadēĵē travma, stres veya kaygēnēn, ºzg¿venini ve 

performansēnē etkilemiĸ bu sebeple olumsuz yargēlar geliĸtirmiĸ olduĵu 

                                                           
108 Martin Eaton and Mayron H. Dembo, ñDifferences Ķn The Motivational Beliefs Of Asian American And 
Non-Asian Studentsò, Journal of Educational Psychology, 1996, Vol.3, p.433-440 
109 Efe Akbulut, ñM¿zik ¥ĵretmeni Adaylarēnēn Mesleklerine Ķliĸkin ¥z Yeterlik Ķnan­larēò, Y¿z¿nc¿ Yēl 
¦niversitesi, Eĵitim Fak¿ltesi Dergisi, 2006, Cilt.3, Sayē.1, s.24-33 
110 Ralf Schwarzer and Reinhard Fuchs, ñSelf-Efficacy And Health Behaviorsò, http://userpage.fu-
berlin.de/gesund/publicat/conner9.htm (Eriĸim Tarihi 14.12.2016) 
111 Frank Pajares, ñOverview of Social Cognitive Theory and of Self-Efficacyò, 
https://www.uky.edu/~eushe2/Pajares/eff.html  (Eriĸim Tarihi 14.12.2016) 

112 Schwarzer and Fuchs, a.g.e. 
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d¿ĸ¿n¿lmektedir. Farklē durumlarda baĸa ­ēkma becerilerini baĸarēlē bir ĸekilde 

uygulayan bireylerin genel ºz yeterlik beklentileri y¿kselir. Araĸtērmalar genel ºz 

yeterliĵin iyimserlik, ºz saygē, self kontrol ve motivasyon ile pozitif, kaygē, stres, 

depresyon ve psikozlarla negatif yºnde iliĸkisi olduĵunu ortaya koymaktadēr.113 

Ķnsanlar yaĸamlarēna farklē derece ve ºzelliklerde olumsuz durumlarla 

karĸēlaĸēr. Saĵlēklē ve dengeli bir yaĸam i­in makul ºl­¿de stres de gerekmektedir. 

Burada ºnemli olan stresºrlerin ve etkilerinin ortadan tamamen kaldērēlmasē ya da yok 

edilmesi deĵil, bireyin olumsuz yaĸam olaylarēyla aktif bir ĸekilde baĸa ­ēkma yeterliĵi 

geliĸtirebilmesidir. Bireyin yaĸam boyu deneyimleri ile biriktirdiĵi ­eĸitli baĸarēlar ya da 

baĸarēsēzlēklar sonucu, hakkēnda oluĸturduĵu repertuvarē ve bu repertuvarē kullanēĸ 

bi­imi onun yaĸamēnda karĸēlaĸtēĵē olumsuzluk yaratan olaylarēn ¿stesinden gelme 

baĸarēsēnē etkileyecektir. Baĸka bir a­ēdan bakēlarak bireyin yeterlik algēsēnē olumlu 

yºnde etkileyecek faktºrlerin baĸēnda baĸa ­ēkma yeterliĵi gelirken baĸa ­ēkma 

becerileri ile de yeterlik algēsē olumlu yºnde iliĸkilidir. Bu anlamda, mantēksal a­ēdan 

bireyin ºz yeterlik algēsē ile baĸa ­ēkma yeterliĵi arasēnda aynē doĵrultuda y¿ksek bir 

iliĸki mevcuttur.114 

2.2.2. BAŞA ÇIKMA YETERLİĞİ İLE İLGİLİ YAPILMIŞ ÇALIŞMALAR 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi ile ilgili alanyazēn incelendiĵinde, olumsuz yaĸam olaylarē 

ile baĸ etme konusunda olumlu d¿ĸ¿nme, y¿ksek ºz yeterlik d¿zeyine sahip olma ve 

karĸēlaĸēlan olumsuzluklara ka­ēnmacē yaklaĸēmlar sergilemek yerine aktif baĸa ­ēkma 

stratejilerini kullanarak olumsuz durumu kontrol etme ­abasēnēn, baĸa ­ēkma 

yeterliĵinin geliĸtirilebilmesine fayda saĵladēĵē gºr¿lmektedir.115 

Baĸa ­ēkma ¿zerine ­alēĸan araĸtērmacēlar, bireylerin ama­larēna nasēl 

ulaĸtēklarē nasēl baĸarēlē olduklarē ve zorluklarla nasēl m¿cadele ettikleri ¿zerine 

yoĵunlaĸmēĸlardēr. Bir teoriye gºre y¿ksek olumlu gelecek beklentisine sahip 

bireylerin hedeflerini daha a­ēk bir ĸekilde kavramalarē, olumsuz durumlarla baĸa 

­ēkmak i­in yeteneklerine daha fazla g¿venmeleri ve hedeflerine ulaĸmak i­in aktif 

baĸa ­ēkma stratejileri kullanmalarē i­in daha fazla motivasyona sahip olmalarē 

beklenir. Yapēlan araĸtērma sonu­larēna gºre olumlu beklentinin baĸa ­ēkma ¿zerinde 

olumlu etkisi vardēr. 116 

                                                           
113 Schwarzer and Fuchs, a.g.e. 
114 Gºz¿m, a.g.e.,  s.37 
115 ķerife Terzi, ñ¦niversite ¥ĵrencilerinde Kendini Toparlama G¿c¿n¿n Ķ­sel Koruyucu Faktºrlerle 
Ķliĸkisiò, Hacettepe ¦niversitesi Eĵitim Fak¿ltesi Dergisi, 2008, Sayē.35, s.297-306  
116 Fatih Usta, Psikolojide G¿ncel Kavramlar 1:Bölüm 7, Nobel Yayēnlarē, Ankara, 2015, s.79-80 
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¦niversite ºĵrencilerinin stresle baĸa ­ēkmada kullandēklarē baĸa ­ēkma 

stratejileri ile olumsuz otomatik d¿ĸ¿nceleri ve depresyon eĵilimleri arasēndaki 

iliĸkilerin araĸtērēldēĵē bir ­alēĸmadan ­ēkan sonu­lar, otomatik d¿ĸ¿nceler ile 

depresyon d¿zeyi arasēnda pozitif yºnl¿ ve anlamlē bir iliĸki olduĵunu gºstermektedir. 

Ortaya ­ēkan bulgular biliĸsel s¿re­lerle depresyon eĵiliminin yakēndan ilgili olduĵuna 

iĸaret eden diĵer araĸtērmalarla desteklenmiĸtir. Bununla birlikte pasif baĸa ­ēkma 

stratejileri ile depresyon eĵilimi ve otomatik olumsuz d¿ĸ¿nceler arasēnda pozitif yºnl¿ 

ve anlamlē bir iliĸki olduĵu bulunmuĸtur. Duygu merkezli, i­edºn¿k baĸa ­ēkma 

stratejilerinin, patolojik durumlarla pozitif yºnl¿ ve anlamlē iliĸki gºsterdiĵi 

belirtilmektedir. Jampol (1980), problem odaklē baĸa ­ēkma stratejilerinin depresyon 

eĵilimi ile iliĸkisinin olmadēĵēnē bulgulamēĸtēr.117 

Bir baĸka ­alēĸma ise, Orbayôēn ¿niversiteye uyum ve mutluluk kavramlarēnē; 

kiĸilik, dayanēklēlēk ve baĸa ­ēkma becerileri a­ēsēndan incelediĵi bir araĸtērmadēr. Bu 

­alēĸmada, dēĸa dºn¿kl¿k, sorumluluk, a­ēklēk, dayanēklēlēk ve baĸa ­ēkma 

stratejilerinden problem ­ºzmenin becerisinin, ¿niversiteye iyi uyumu yordadēĵē, 

nºrotisizm ve baĸa ­ēkma stratejilerinden ­aresizliĵin ise, ¿niversiteye uyum 

saĵlanamayan durumlarē yordadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Yine ¿niversite ºĵrencilerinin uyumu 

ile ilgili baĸka bir araĸtērmada,  baĸa ­ēkma stratejileri ve iyimserlik ile ¿niversiteye 

uyum arasēndaki iliĸki incelenmiĸtir. ¢alēĸmanēn bulgularē baĸa ­ēkma stratejileri, baĸa 

­ēkma yeterliĵi ve olumlu d¿ĸ¿nmenin ¿niversiteye uyumu anlamlē bir ĸekilde 

yordadēĵē ĸeklindedir.118 

Smokowski, Reynolds ve Bezruczko (2000) yaptēklarē nitel araĸtērmada 

otobiyografi yºntemini kullanarak risk altēndaki ergenlerde koruyucu faktºrleri 

anlamayē hedeflemiĸlerdir. Ķyimserlik hali, gelecekten beklentiler, kararlēlēk ve bireyin 

olumsuz yaĸantēlarla ilgili ge­miĸ deneyimlerini deĵerlendirebilmesi baĸa ­ēkma 

yeterliĵinin ºnemli par­alarē olarak rapor edilmiĸtir. Baĸka bir araĸtērmada, baĸa ­ēkma 

yeterliĵine sahip kēzlarēn k¿rtaj deneyimini, baĸa ­ēkma yeterliĵine sahip olmayan 

bireylere gºre daha az stresli olarak deĵerlendirdikleri ve baĸa ­ēkabilmek i­in daha 

y¿ksek ºz yeterlilik rapor ettikleri gºr¿lm¿ĸt¿r (Major, Richards, Cooper, Cozarelli ve 

Zubek, 1998). Bu araĸtērmada ayrēca, daha ºnceki araĸtērma sonu­larē ile tutarlē 

olarak, psikolojik yºnden saĵlam bireylerin genel olarak sosyal becerilerinin ve 

                                                           
117 G¿l Aydēn ve Orhan Aydēn, ñOtomatik D¿ĸ¿nceler ¥l­eĵinin Ge­erlik ve G¿venirliĵiò, Psikoloji 
Dergisi, 1990, Cilt.7, Sayē.24, s.51-57 
118 ¥zge Orbay, T¿rk ¦niversite ¥ĵrencilerinin Uyumlarēnē Etkileyen Yatkēnlēklar Ve Koruyucu 
Faktºrler, Sosyal Bilimler Enstit¿s¿, Ortadoĵu Teknik ¦niversitesi, Ankara, 2009, s.112, 
(Yayımlanmamış Doktora Tezi) 
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problem ­ºzme becerilerinin daha y¿ksek olduĵu, daha iyimser olduklarē ve yaĸam 

ama­larēnēn farkēnda olduklarē bulunmuĸtur.119 

Nakano, baĸa ­ēkma ile psikolojik iyi olma arasēndaki iliĸkiyi incelediĵi 

­alēĸmasēnda, problemleri ile m¿cadele etmek i­in a­ēk davranēĸsal ­abalar 

sergilenen bireylerin, depresyon d¿zeylerinin daha d¿ĸ¿k olduĵunu bulmuĸtur. 

Problem merkezli baĸa ­ēkma, d¿ĸ¿k d¿zeyde fiziksel semptomlarla da iliĸkili 

bulunmuĸtur. Duygusal baĸa ­ēkmanēn ise y¿ksek d¿zeyde fiziksel semptomlarēn 

varlēĵēnēn bir gºstergesi olarak gºr¿lm¿ĸt¿r.  

Amirkhan depresyon ve baĸa ­ēkma stratejileri arasēndaki iliĸkiyi incelediĵi 

araĸtērmasēnda benzer bir bulgu elde etmiĸtir.  Bu araĸtērmadan elde edilen bulgular, 

problem merkezli baĸa ­ēkma ile d¿ĸ¿k d¿zeyde depresyon arasēndaki iliĸkiyi 

vurgulamēĸtēr. ¥te yandan stres verici durumdan ka­ēnmaya odaklanan baĸa ­ēkma 

ile y¿ksek d¿zeyde depresyon, destek aramaya odaklanan baĸa ­ēkma ile ise y¿ksek 

d¿zeyde psikopatoloji arasēnda iliĸki olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Bireyin baĸa ­ēkma 

becerisine yºnelik ºz deĵerlendirmeleri ile psikolojik iyi olma arasēndaki iliĸkinin 

incelendiĵi araĸtērmalarda, problem ­ºzmeye dayalē baĸa ­ēkma becerisine g¿venen 

bireylerin psikolojik iyi olma d¿zeylerinin daha y¿ksek; olumsuz duygulanēm 

d¿zeylerinin ise daha d¿ĸ¿k olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Psikolojik iyi olma ile olumsuz 

durumlarla baĸa ­ēkma stratejileri arasēndaki iliĸkiyi inceleyen araĸtērmalarēn 

bulgularēndan elde edilen genel sonu­; problem merkezli baĸa ­ēkmanēn psikolojik iyi 

olma ile pozitif; duygu merkezli baĸa ­ēkmanēn ise negatif iliĸkili olduĵu yºn¿ndedir.  

Daha ºzel olarak problem merkezli baĸa ­ēkma psikolojik iyi olmayē arttērmaktadēr. 120 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

YÖNTEM VE TEKNİKLER 

 

3.1. ARAŞTIRMANIN MODELİ 

Bu ­alēĸma, ñkarĸēlaĸtērmalē iliĸkisel tarama modeliò ne uygun olarak 

d¿zenlenmiĸtir. Ķki veya daha ­ok deĵiĸken arasēnda birlikte deĵiĸim varlēĵēnē ve/veya 

derecesini belirlemeyi ama­layan araĸtērma desenlerinin t¿m¿ ñiliĸkisel tarama 

modelleriò olarak tanēmlanēr.121  

3.2. ARAŞTIRMANIN ÖRNEKLEMİ 

Bu araĸtērma rastgele se­ilen farklē sektºrlerde gºrev yapan 748 iĸ hayatē 

profesyoneline katēlēm ­aĵrēsē yapēlarak gºn¿ll¿l¿k esasē ile katēlan 206 ­alēĸan ile y¿z 

y¿ze ger­ekleĸtirilmiĸtir. 206 katēlēmcēnēn 57ôsi erkek ve 149ôu kadēn olan ­alēĸanlar 

18 ile 65 yaĸ arasēndadēr ve yaĸ ortalamasē 36,40ôdēr. 100ô¿ evli, 106ôsē bek©r olan 

katēlēmcēlarēn 61ôi yºnetici, 145ôē ­alēĸan konumundadēr. Katēlēmcēlarēn 41ôi gelir 

d¿zeyini yetersiz, 120ôsi orta ve 45ôi y¿ksek olarak algēlamaktadēr. Katēlēmcēlarēn 30ôu 

lise, 129ôu ¿niversite ve 47ôsi lisans¿st¿ eĵitim d¿zeyindedir. 

3.3. ARAŞTIRMADA KULLANILAN VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

Araĸtērmada kullanēlan veriler ¿­ ºl­me aracē ile toplanmēĸtēr.  

3.3.1. BİLGİ TOPLAMA FORMU 

Araĸtērmacē tarafēndan hazērlanan bilgi toplama formu katēlēmcēlar hakkēnda 

sosyo-demografik bilgiler elde etmek i­in kullanēlmēĸtēr. Bu formda yaĸ, cinsiyet, 

medeni durum, gelir d¿zeyi, fiziki gºr¿n¿m algēsē ve eĵitim durumunu belirlemeye 

yºnelik sorular bulunmaktadēr (Ek C).  

3.3.2. OLUMLU DÜŞÜNME BECERİLERİ ÖLÇEĞİ 

Olumlu D¿ĸ¿nme Becerileri ¥l­eĵi 8 maddelik tek boyutlu bir ºl­me aracēdēr. 

¥l­ek 4ôl¿ bir derecelendirmeye sahiptir. ¥l­eĵin T¿rk­e formunun ge­erlik ve 

g¿venirlik ­alēĸmalarē Akēn, Uysal ve Akēn (2015) tarafēndan yapēlmēĸtēr.122 Doĵrulayēcē 

faktºr analizi sonucunda, 8 maddeden ve tek boyuttan oluĸan modelin iyi uyum verdiĵi 

bulunmuĸtur (xĮ= 25.66, sd= 19, RMSEA= .035, NFI= .99, NNFI= .99, IFI= 1.00, RFI= 

                                                           
121 Niyazi Karasar, .ƛƭƛƳǎŜƭ !ǊŀǒǘƤǊƳŀ ¸ǀƴǘŜƳƛ, Nobel Yayınları, Ankara, 2005 s.100 
122 Ahmet Akın, vd, Olumlu Düşünme Becerileri Ölçeğinin Türkçe Formunun Geçerlik ve Güvenirliği. 
!ƪŀŘŜƳƛƪ .ŀƪƤǒ ¦ƭǳǎƭŀǊŀǊŀǎƤ IŀƪŜƳƭƛ {ƻǎȅŀƭ .ƛƭƛƳƭŜǊ 5ŜǊƎƛǎƛ, 2015 51, s. 265-270 
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.98, CFI= 1.00, GFI= .98, AGFI= .96, SRMR= .027). ¥l­eĵin i­ tutarlēlēk g¿venirlik 

katsayēsē 87 olarak bulunmuĸtur. ¥l­eĵin d¿zeltilmiĸ madde toplam korelasyonlarē .54 

ile .68 arasēnda sēralanmaktadēr. 

3.3.3. BAŞA ÇIKMA YETERLİĞİ ÖLÇEĞİ 

Baĸa ­ēkma Yeterliĵi ¥l­eĵi 12 maddelik tek boyutlu bir ºl­me aracēdēr. ¥l­ek 

6ôlē bir derecelendirmeye sahiptir. ¥l­eĵin T¿rk­e formunun ge­erlik ve g¿venirlik 

­alēĸmalarē Ahmet Akēn vd.(2014) tarafēndan yapēlmēĸtēr.123 ¥l­eĵin yapē ge­erliĵi i­in 

uygulanan doĵrulayēcē faktºr analizinde tek boyutlu ve 12 maddeden oluĸan modelin 

iyi uyum verdiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (xĮ= 123.98, sd= 44, RMSEA= .082, CFI= .95, IFI= .95, 

NFI= .92, SRMR= .062). ¥l­eĵin i­ tutarlēlēk g¿venirlik katsayēsē .89 olarak 

bulunmuĸtur. ¥l­eĵin d¿zeltilmiĸ madde toplam korelasyon katsayēlarē .35 ile .70 

arasēnda sēralanmaktadēr. 

3.4. VERİ ANALİZ TEKNİKLERİ 

Kullanēlan ºl­me aracēyla elde edilen veriler, alt ama­lar uygun istatistiksel 

tekniklerle analiz edilmiĸtir. Katēlēmcēlara uygulanan ºl­eklerden elde edilen veriler 

kodlanarak, SPSS (Statistical Package For Social Sciences) 11,5 windows paket 

programē kullanēlarak bilgisayar ortamēna aktarēlmēĸ ve istatistiksel iĸlemlere tabi 

tutulmuĸtur. 

Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri 

arasēnda anlamlē bir iliĸki olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla Pearson Korelasyon 

katsayēsē incelenmiĸtir. Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma 

yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda cinsiyet, medeni durum, ­alēĸēlan pozisyon ve fiziki 

gºr¿n¿m algēsēna gºre anlamlē bir farklēlēk olup olmadēĵēnē belirlemek i­in ñt testiò 

kullanēlmēĸtēr. Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi 

d¿zeyleri arasēnda yaĸa, gelir d¿zeyine ve eĵitim durumuna gºre anlamlē bir farklēlēk 

olup olmadēĵēnē belirlemek i­in ñANOVAò kullanēlmēĸtēr. 

 

 

 

                                                           
123 Ahmet Akın vd., “The Validity And Reliability Of Turkish Version Of The Coping Competence 
Questionnaire”, Journal of Educational and Instructional Studies in the World, 2014, Vol.4/4, s.25-
29 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

BULGULAR 

Katılımcıların Olumlu Düşünme Becerileri Ve Başa Çıkma Yeterliği Düzeyleri 

Arasında Anlamlı Bir İlişki Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri 

arasēnda anlamlē bir iliĸki olup olmadēĵēnē belirlemek i­in yapēlan korelasyon analizi 

sonucunda anlamlē bir iliĸki olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Bulgular Tablo 4ôde verilmiĸtir. 

Tablo 4. Olumlu düşünme becerileri ve başa çıkma yeterliği arasındaki 

ilişkilere yönelik korelasyon tablosu 

 

Faktºr 1 2 

1. Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ˈ  

2. Baĸa ­ēkma yeterliĵi .32** ˈ 

Ortalama 15,55 4,95 

Standart Sapma 51,51 12,01 

 

Tablo incelendiĵinde olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵi 

arasēnda pozitif yºnde ve anlamlē bir iliĸki olduĵu gºr¿lmektedir (r= .32, p < .01). 

Olumlu Düşünme Becerileri Açısından Kadın Ve Erkek Katılımcılar Arasında 

Cinsiyete Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri a­ēsēndan kadēn ve erkek katēlēmcēlar arasēndaki 

farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk Testi olan ñtò 

testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 5. Olumlu düşünme becerileri açısından kadın ve erkek 

katılımcıların cinsiyete göre karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p 

Olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri 

Erkek 57 15,70 5,27 
,265 204 ,791 

Kadēn 149 15,50 4,85 

 

Tablo 5ôde kadēn ve erkek katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri 

d¿zeylerine yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya 
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bakēldēĵēnda, kadēn ve erkek katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri 

arasēnda cinsiyete gºre anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir (t0.05: 204= ,265).  

Başa Çıkma Yeterliği Açısından Kadın Ve Erkek Katılımcılar Arasında Cinsiyete 

Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi a­ēsēndan kadēn ve erkek katēlēmcēlar arasēndaki 

farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk Testi olan ñtò 

testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 6. Başa çıkma yeterliği açısından kadın ve erkek katılımcıların 

cinsiyete göre karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p 

Baĸa ­ēkma 

yeterliĵi 

Erkek 57 51,21 12,60 
-,221 204 ,826 

Kadēn 149 51,62 11,82 

 

Tablo 6ôda kadēn ve erkek katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeylerine 

yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya bakēldēĵēnda, kadēn 

ve erkek katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda cinsiyete gºre anlamlē 

bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir (t0.05: 204= -,221).  

Olumlu Düşünme Becerileri Açısından Evli Ve Bekar Katılımcılar Arasında 

Medeni Duruma Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri a­ēsēndan evli ve bek©r katēlēmcēlar arasēndaki 

farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk Testi olan ñtò 

testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 7. Olumlu düşünme becerileri açısından evli ve bekâr katılımcıların 

medeni duruma göre karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken 
Medeni 

durum 
N Ort. Ss t Sd p 

Olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri 

Evli 100 16,36 5,09 
2,293 204 ,023 

Bekar 106 14,79 4,72 
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Tablo 7ôde evli ve bek©r katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerine 

yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya bakēldēĵēnda, evli 

ve bek©r katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri arasēnda medeni duruma 

gºre anlamlē bir farklēlēk olduĵu gºr¿lmektedir (t0.05: 204= 2,293). Bu farklēlēk evli 

katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarēnēn (ort: 16,36), bek©r 

katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarēndan (ort: 14,79) y¿ksek 

olmasēndan kaynaklanmaktadēr. Buna gºre evli katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri d¿zeylerinin, bek©r katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinden 

y¿ksek olduĵu sºylenebilir. 

Başa Çıkma Yeterliği Açısından Evli Ve Bekâr Katılımcılar Arasında Medeni 

Duruma Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi a­ēsēndan evli ve bek©r katēlēmcēlar arasēndaki 

farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk Testi olan ñtò 

testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 8. Başa çıkma yeterliği açısından evli ve bekâr katılımcıların 

medeni duruma göre karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken 
Medeni 

durum 
N Ort. Ss t Sd p 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi 
Evli 100 50,34 13,82 

-1,360 204 ,175 
Bek©r 106 52,61 9,96 

 

Tablo 8ôde evli ve bek©r katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeylerine yºnelik 

ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya bakēldēĵēnda, evli ve bek©r 

katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda medeni duruma gºre anlamlē 

bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir (t0.05: 204= -1,360).  

Olumlu Düşünme Becerileri Açısından Fiziki Görünümünden Memnun Olan Ve 

Olmayan Katılımcılar Arasında Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri a­ēsēndan fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve 

olmayan katēlēmcēlar arasēndaki farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama 

Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk Testi olan ñtò testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  
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Tablo 9. Olumlu düşünme becerileri açısından fiziki görünümünden 

memnun olan ve olmayan katılımcıların karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken 

Fiziki gºr¿n¿m 

algēsēndan 

memnuniyet 

N Ort. Ss t Sd p 

Olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri 

Evet 171 16,05 4,61 
3,272 204 ,001 

Hayēr 35 13,11 5,84 

 

Tablo 9ôda fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, 

olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerine yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē 

gºr¿lmektedir. Tabloya bakēldēĵēnda, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan 

katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olduĵu 

gºr¿lmektedir (t0.05: 204= 3,272). Bu farklēlēk fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan 

katēlēmcēlarēn puan ortalamalarēnēn (ort: 16,05), fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun 

olmayan katēlēmcēlarēn puan ortalamalarēndan (ort: 13,11) y¿ksek olmasēndan 

kaynaklanmaktadēr. Buna gºre fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan katēlēmcēlarēn 

olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinin, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olmayan 

katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinden daha y¿ksek olduĵu 

sºylenebilir. 

Başa Çıkma Yeterliği Açısından Fiziki Görünümünden Memnun Olan Ve 

Olmayan Katılımcılar Arasında Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi a­ēsēndan fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan 

katēlēmcēlar arasēndaki farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn 

Anlamlēlēk Testi olan ñtò testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 10. Başa çıkma yeterliği açısından fiziki görünümünden memnun 

olan ve olmayan katılımcıların karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken 

Fiziki gºr¿n¿m 

algēsēndan 

memnuniyet 

N Ort. Ss t Sd p 

Baĸa ­ēkma 

yeterliĵi 

Evet 171 52,37 11,29 
2,307 204 ,022 

Hayēr 35 47,29 14,50 
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Tablo 10ôda fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, 

baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeylerine yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē 

gºr¿lmektedir. Tabloya bakēldēĵēnda, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan 

katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olduĵu 

gºr¿lmektedir (t0.05: 204= -2,307). Bu farklēlēk fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan 

katēlēmcēlarēn puan ortalamalarēnēn (ort: 52,37), fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun 

olmayan katēlēmcēlarēn puan ortalamalarēndan (ort: 47,29) y¿ksek olmasēndan 

kaynaklanmaktadēr. Buna gºre fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan katēlēmcēlarēn baĸa 

­ēkma yeterliĵi d¿zeylerinin, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olmayan katēlēmcēlarēn 

baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeylerinden daha y¿ksek olduĵu sºylenebilir. 

Olumlu Düşünme Becerileri Açısından Yönetici Olan Ve Olmayan Katılımcılar 

Arasında Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Olumlu d¿ĸ¿nme becerileri a­ēsēndan yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlar 

arasēndaki farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk 

Testi olan ñtò testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  

Tablo 11. Olumlu düşünme becerileri açısından yönetici olan ve olmayan 

katılımcıların karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken Yºnetici N Ort. Ss t Sd p 

Olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri 

Evet 61 16,36 4,27 
1,522 204 ,130 

Hayēr 145 15,21 5,19 

 

Tablo 11ôde yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri 

d¿zeylerine yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya 

bakēldēĵēnda, yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri 

d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir (t0.05: 204= 1,522).  

Başa Çıkma Yeterliği Açısından Yönetici Olan Ve Olmayan Katılımcılar Arasında 

Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Baĸa ­ēkma yeterliĵi a­ēsēndan yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlar 

arasēndaki farklēlēklarēnēn incelenmesinde Ķki Ortalama Arasēndaki Farkēn Anlamlēlēk 

Testi olan ñtò testi tekniĵi kullanēlmēĸtēr.  
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Tablo 12. Başa çıkma yeterliği açısından yönetici olan ve olmayan 

katılımcıların karşılaştırılmasına ilişkin t testi tablosu 

Deĵiĸken Yºnetici N Ort. Ss t Sd p 

Baĸa ­ēkma 

yeterliĵi 

Evet 61 54,00 11,53 
1,943 204 ,053 

Hayēr 145 50,46 12,10 

 

Tablo 12ôde yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi 

d¿zeylerine yºnelik ortalamalarē ve standart sapmalarē gºr¿lmektedir. Tabloya 

bakēldēĵēnda, yºnetici olan ve olmayan katēlēmcēlarēn, baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri 

arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir (t0.05: 204= 1,943).  

Katılımcıların Olumlu Düşünme Becerileri Düzeyleri Açısından Yaş Aralıklarına 

Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri a­ēsēndan yaĸ aralēklarēna 

gºre anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan ANOVA 

sonucunda elde edilen bulgular tablo 13 ve tablo 14ôde gºsterilmektedir. 

Tablo 13. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından yaş aralığı 

farklı katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 

Yaĸ N Ortalama Std. Sapma 

18-30 83 15,53 5,46 

31-40 67 15,76 4,36 

41ve ¿zeri 56 15,34 4,91 

Toplam 206 15,55 4,95 

 

Tablo 14. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından yaş aralıkları 

farklı katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 5,505 2 2,753 ,111 

 

 

,895 

 

 

Grup i­i 5025,407 203 24,756 

Toplam 5030,913 205  
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Tablo 13ôde yaĸlarē 18-30, 31-40 ve 41 ve ¿zeri olan katēlēmcēlarēn puan 

ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 14ôde ise bu deĵerlere uygulanan tek yºnl¿ 

varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Yaĸ aralēklarē farklē olan katēlēmcēlarēn olumlu 

d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek amacēyla yapēlan 

varyans analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē arasēnda istatistiksel 

olarak anlamlē farklēlēk olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= ,111, p> .05).  

Katılımcıların Başa Çıkma Yeterliği Düzeyleri Açısından Yaş Aralıklarına Göre 

Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri a­ēsēndan yaĸ aralēklarēna gºre 

anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan ANOVA sonucunda 

elde edilen bulgular tablo 15 ve tablo 16ôda gºsterilmektedir. 

Tablo 15. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından yaş aralığı farklı 

katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 

Yaĸ N Ortalama Std. Sapma 

18-30 83 51,20 11,67 

31-40 67 52,10 12,83 

41ve ¿zeri 56 51,25 11,68 

Toplam 206 51,51 12,01 

 

Tablo 16. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından yaş aralıkları farklı 

katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 35,194 2 17,597 ,121 

 

 

,886 

 

 

Grup i­i 29542,287 203 145,529 

Toplam 29577,481 205  

 

Tablo 15ôde yaĸlarē 18-30, 31-40 ve 41 ve ¿zeri olan katēlēmcēlarēn puan 

ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 16ôda ise bu deĵerlere uygulanan tek yºnl¿ 

varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Yaĸ aralēklarē farklē olan katēlēmcēlarēn baĸa 

­ēkma yeterliĵi puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek amacēyla yapēlan varyans 

analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē istatistiksel olarak anlamlē 

olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= ,121, p> .05). 



54 
 

Katılımcıların Olumlu Düşünme Becerileri Düzeyleri Açısından Gelir 

Düzeylerine Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri a­ēsēndan gelir d¿zeylerine 

gºre anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan ANOVA 

sonucunda elde edilen bulgular tablo 17 ve tablo 18ôde gºsterilmektedir. 

Tablo 17. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından gelir düzeyleri 

farklı katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 

Gelir d¿zeyi N Ortalama Std. Sapma 

Yetersiz 41 13,32 5,10 

Orta 120 16,18 4,92 

Y¿ksek 45 15,91 4,39 

Toplam 206 15,55 4,95 

 

Tablo 18. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından gelir düzeyleri 

farklı katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 258,423 2 129,212 5,496 

 

 

,005 

 

 

Grup i­i 4772,489 203 23,510 

Toplam 5030,913 205  

 

Tablo 17ôde gelir d¿zeyleri; yetersiz, orta ve y¿ksek olan katēlēmcēlarēn puan 

ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 18ôda ise bu deĵerlere uygulanan tek yºnl¿ 

varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Gelir d¿zeyleri farklē olan katēlēmcēlarēn 

olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek amacēyla 

yapēlan varyans analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē istatistiksel olarak 

anlamlē farklēlēk olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= 5,496, p< .05). Bu farklēlēk gelir d¿zeyleri 

yetersiz olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarēnēn (ort: 

13,32), gelir d¿zeyleri orta olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan 

ortalamalarēndan (ort: 16,18) daha d¿ĸ¿k olmasēndan kaynaklanmaktadēr. Buna gºre 

gelir d¿zeyleri yetersiz olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinin, 

gelir d¿zeyleri orta olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinden daha 

d¿ĸ¿k olduĵu sºylenebilir. 
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Katılımcıların Başa Çıkma Yeterliği Düzeyleri Açısından Gelir Düzeylerine Göre 

Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri a­ēsēndan gelir d¿zeylerine gºre 

anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan ANOVA sonucunda 

elde edilen bulgular tablo 19 ve tablo 20ôde gºsterilmektedir. 

Tablo 19. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından gelir düzeyleri farklı 

katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 

Gelir d¿zeyi N Ortalama Std. Sapma 

Yetersiz 41 50,78 12,51 

Orta 120 51,23 12,19 

Y¿ksek 45 52,91 11,18 

Toplam 206 51,51 12,01 

 

Tablo 20. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından gelir düzeyleri farklı 

katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 119,345 2 59,673 ,411 

 

 

,663 

 

 

Grup i­i 29458,136 203 145,114 

Toplam 29577,481 205  

 

Tablo 19ôda gelir d¿zeyleri; yetersiz, orta ve y¿ksek olan katēlēmcēlarēn puan 

ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 20ôde ise bu deĵerlere uygulanan tek yºnl¿ 

varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Gelir d¿zeyleri farklē olan katēlēmcēlarēn baĸa 

­ēkma yeterliĵi puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek amacēyla yapēlan varyans 

analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē istatistiksel olarak anlamlē farklēlēk 

olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= ,411, p> .05).  

Katılımcıların Olumlu Düşünme Becerileri Düzeyleri Açısından Eğitim 

Durumlarına Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri a­ēsēndan eĵitim 

durumlarēna gºre anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan 

ANOVA sonucunda elde edilen bulgular tablo 21 ve tablo 22ôde gºsterilmektedir. 
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Tablo 21. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından eğitim 

durumları farklı katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 

Eĵitim 

durumu 
N Ortalama Std. Sapma 

Lise 30 16,47 4,39 

¦niversite 129 15,43 4,88 

Lisans¿st¿ 47 15,32 5,49 

Toplam 206 15,55 4,95 

 

Tablo 22. Olumlu düşünme becerileri düzeyleri açısından eğitim 

durumları farklı katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans 

analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 29,683 2 14,841 ,602 

 

 

,548 

 

 

Grup i­i 5001,230 203 24,637 

Toplam 5030,913 205  

 

Tablo 21ôde eĵitim durumlarē; lise, ¿niversite ve lisans¿st¿ olan katēlēmcēlarēn 

puan ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 22ôda ise bu deĵerlere uygulanan tek 

yºnl¿ varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Eĵitim durumlarē farklē olan 

katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek 

amacēyla yapēlan varyans analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē 

istatistiksel olarak anlamlē farklēlēk olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= ,602, p>  .05). 

Katılımcıların Başa Çıkma Yeterliği Düzeyleri Açısından Eğitim Durumlarına 

Göre Anlamlı Farklılıklar Var Mıdır? 

Katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri a­ēsēndan eĵitim durumlarēna gºre 

anlamlē farklēlēklar olup olmadēĵēnē belirlemek amacēyla yapēlan ANOVA sonucunda 

elde edilen bulgular tablo 23 ve tablo 24ôde gºsterilmektedir. 

Tablo 23. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından eğitim durumları farklı 

katılımcıların puanlarının betimsel istatistikleri 
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Eĵitim 

durumu 
N Ortalama Std. Sapma 

Lise 30 52,93 11,71 

¦niversite 129 50,95 12,37 

Lisans¿st¿ 47 52,13 11,33 

Toplam 206 51,51 12,01 

 

Tablo 24. Başa çıkma yeterliği düzeyleri açısından eğitim durumları farklı 

katılımcıların puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin varyans analizi tablosu 

Varyansēn 

Kaynaĵē 
Kareler Toplamē Sd Kareler Ortalamasē F p 

Gruplar arasē 118,659 2 59,329 ,409 

 

 

,665 

 

 

Grup i­i 29458,822 203 145,117 

Toplam 29577,481 205  

 

Tablo 23ôde eĵitim durumlarē; lise, ¿niversite ve lisans¿st¿ olan katēlēmcēlarēn 

puan ortalamalarē, standart sapmalarē, tablo 24ôde ise bu deĵerlere uygulanan tek 

yºnl¿ varyans analizi sonu­larē gºr¿lmektedir. Eĵitim durumlarē farklē olan 

katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi puan ortalamalarē arasēndaki farkē belirlemek 

amacēyla yapēlan varyans analizi sonucunda, katēlēmcēlarēn puan ortalamalarē 

istatistiksel olarak anlamlē farklēlēk olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (F2-203= ,409, p> .05).  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

SONUÇ  

Katēlēmcēlarēn ºl­ek puanlarēna gºre olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma 

yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir iliĸki olup olmadēĵēnē belirlemek i­in yapēlan 

korelasyon analizi sonucunda pozitif yºnde ve anlamlē bir iliĸki olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. 

(r= .32, p < .01).  

Bu araĸtērmada olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma yeterliĵinin birbirini 

anlamlē ve pozitif yºnde iliĸkili olacaĵē varsayēlmēĸtē. Araĸtērma sonu­larēna gºre de bu 

anlamlē yordama desteklenmiĸtir. 

Alanyazēn incelendiĵinde, elde edilen bulgularla paralel bulgu ve gºr¿ĸlere 

rastlanmēĸtēr. ¥rneĵin; Lewis iyi kararlar alabilmek, etkili ­ºz¿mlere ulaĸabilmek, 

problemlerle baĸ edebilmek d¿ĸ¿nme etkinliĵi ile ilgili dºrt temel ve gerekli beceriden 

bahsetmiĸtir.  Bu beceriler, olumlu, stratejik, yaratēcē ve analitik d¿ĸ¿nme becerisidir.   

Csikszentmihalyi ve Seligman mutluluĵun form¿l¿n¿n ne olduĵu ile ilgili 

­alēĸmalarēnda, olumlu d¿ĸ¿nmeyi insanēn doĵasēndan gelen bir biliĸsel durum 

ĸeklinde tanēmlamēĸlardēr. Csikszentmihalyi olumlu d¿ĸ¿nme konusunda yeterli 

olmasēnēn bir daĵēn zirvesine ­ēkabilmek bir enstr¿man ºĵrenebilmek gibi g¿­ ve 

sebat gerektiren durumlarēn ¿stesinden daha rahat ve daha hēzlē gelebilmesini 

saĵladēĵēnē belirtmektedir.124 

Duygusal saĵlēkla ilgili yapēlan baĸka bir ­alēĸmada ise, bireyin olumsuz 

durumlarla baĸa ­ēkabilmesi i­in; baĸkalarēndan yardēm alma ve yardēm etmeye 

gºn¿ll¿ olmak, hayatē i­in hedef ve ama­lara sahip olmak, ºzg¿vene sahip olmak ve 

en ºnemli faktºr olarak her konuda olumlu d¿ĸ¿nebilmek gibi yeterliklere sahip olmasē 

gerektiĵini belirtmektedir.  

Alanyazēndaki hemen hemen t¿m bulgu ve ­alēĸmalar bu araĸtērmayē destekler 

niteliktedir.  

Araĸtērmada elde edilen ºl­ek puanlarē ve veriler katēlēmcēlarēn demografik 

ºzelliklerine gºre incelendiĵinde ise olumlu d¿ĸ¿nme becerileri ve baĸa ­ēkma 

yeterliĵi bazē demografik ºzelliklerle iliĸkiliyken bazēlarē ile iliĸkili olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r.  

                                                           
124 Scheier and Carver, a.g.e., s.201-228 
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¶ Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme beceri d¿zeyleri ile 

cinsiyetleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi 

destekler niteliktedir. 

Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme beceri d¿zeyleri ile 

sosyal stat¿leri (Yºnetici ya da ­alēĸan olmalarē), arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē 

gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi destekler niteliktedir. 

Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme beceri d¿zeyleri ile 

yaĸlarē arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi 

destekler niteliktedir. 

Å Eĵitim d¿zeyi y¿ksek olan katēlēmcēlarēn kiĸisel ve toplumsal olaylarē 

daha geniĸ bir perspektiften ve daha ayrēntēlē analiz edebilecekleri ve bundan dolayē 

olumlu d¿ĸ¿nme konusunda eĵitim seviyesi d¿ĸ¿k katēlēmcēlara gºre daha ­ok 

zorlanacaklarē varsayēlmēĸtē. Fakat ­alēĸma sonucunda, katēlēmcēlarēn olumlu 

d¿ĸ¿nme beceri d¿zeyleri ile eĵitim durumlarē arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē 

gºr¿lmektedir. Bu veriler doĵrultusunda hipotez reddedilmiĸtir.  

Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn medeni durumlarē, olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri d¿zeylerine yºnelik ºl­ek puanlarēna, ortalama ve standart sapmalarēna 

bakēldēĵēnda, medeni durum ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri arasēnda anlamlē 

bir farklēlēk olduĵu gºr¿lmektedir.  

Buna gºre evli katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri, bek©r 

katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinden daha y¿ksektir. Bu sonu­ 

hipotezi destekler niteliktedir. 

Å Kiĸinin kendinden memnuniyet d¿zeyi, ºzg¿ven, ºz yeterlik gibi 

yetkinlikleri olumlu etkileyeceĵi, bundan dolayē kiĸilerin olumlu d¿ĸ¿nme becerilerini 

B¿lde olumlu etkileyeceĵi varsayēlmēĸtē. Fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve 

olmayan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerine yºnelik ºl­ek 

puanlarēna, ortalama ve standart sapmalarēna bakēldēĵēnda, fiziki gºr¿n¿m 

memnuniyeti ile olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk 

olduĵu gºr¿lmektedir. 

Buna gºre fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme 

becerileri d¿zeyleri, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olmayan katēlēmcēlarēn olumlu 

d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeylerinden daha y¿ksektir. Bu sonu­ hipotezi destekler 

niteliktedir. Bu sonu­ hipotezi destekler niteliktedir. 
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Å Toplumda maddi olanaksēzlarēn bir­ok olumsuzluĵu beraberinde 

getireceĵi d¿ĸ¿ncesi ile gelir d¿zeyi y¿ksek katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme de daha 

baĸarēlē olacaĵē varsayēlmēĸtē. ¢alēĸmanēn sonucunda katēlēmcēlarēn gelir d¿zeyi ile 

olumlu d¿ĸ¿nme becerileri d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olduĵu 

gºr¿lmektedir. 

Buna gºre gelir d¿zeyi daha y¿ksek olan katēlēmcēlarēn olumlu d¿ĸ¿nme 

becerisi d¿zeyleri daha y¿ksektir. Bu sonu­ hipotezi destekler niteliktedir. 

Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile 

cinsiyetleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi 

destekler niteliktedir. 

Å Evli bireylerin aile bireylerine karĸē sorumluluk hissinin baĸa ­ēkma 

yeterliĵini kam­ēlayarak fark yaratacaĵē d¿ĸ¿ncesi ile evli katēlēmcēlarēn, bek©r 

katēlēmcēlara oranla baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyinin y¿ksek olacaĵē varsayēlmēĸtē.  

Fakat katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile medeni durumlarē 

arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. ¢ēkan sonu­ neticesinde hipotez 

reddedilmiĸtir. 

Å Sosyal stat¿lerin liyakat ilkesiyle belirlenmesi durumunda daha 

tecr¿beli ve geliĸkin bireylerin yºnetici olacaklarē ve baĸa ­ēkma becerisi konusunda 

fark yaratacaklarē d¿ĸ¿ncesi ise yºnetici olan katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkmada fark 

yaratacaklarē varsayēlmēĸtē. 

 Katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile sosyal stat¿leri (Yºnetici ya da 

¢alēĸan olmalarē) arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. ¢ēkan sonu­ 

neticesinde hipotez reddedilmiĸtir. 

Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile gelir 

d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi 

destekler niteliktedir. 

Å Yaĸ ile birlikte bilgi, tecr¿be, sosyal ve bireysel yeterlilik artacaĵē 

sayēltēsē ile daha yaĸlē katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyinde fark yaratacaĵē 

varsayēlmēĸtē. 

Katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile yaĸlarē arasēnda anlamlē bir 

farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. ¢ēkan sonu­ neticesinde hipotez reddedilmiĸtir. 
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Å Varsayēldēĵē gibi katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterlik d¿zeyleri ile eĵitim 

durumlarē arasēnda anlamlē bir farklēlēk olmadēĵē gºr¿lmektedir. Bu sonu­ hipotezi 

destekler niteliktedir. 

Å Varsayēldēĵē gibi fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan ve olmayan 

katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeylerine yºnelik ºl­ek puanlarēna, ortalama ve 

standart sapmalarēna bakēldēĵēnda, katēlēmcēnēn fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olmasē 

ya da olmamasē ile baĸa ­ēkma yeterliĵi d¿zeyleri arasēnda anlamlē bir farklēlēk olduĵu 

gºr¿lmektedir. 

Buna gºre fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olan katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma 

yeterliĵi d¿zeyleri, fiziki gºr¿n¿m¿nden memnun olmayan katēlēmcēlarēn baĸa ­ēkma 

yeterliĵi d¿zeylerinden daha y¿ksektir. Bu sonu­ hipotezi destekler niteliktedir. 
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ÖNERİLER 

Å Konu ile ilgili ­alēĸma sayēsē olduk­a azdēr. ¥zellikle baĸa ­ēkmada 

yeterlik kavramē, yeterlik deĵiĸken ve faktºrleri, olumlu d¿ĸ¿nme becerisinin alt 

faktºrleri ¿zerinde derinlemesine, ­aĵdaĸ ve bilimsel ­alēĸmalara ihtiya­ vardēr. 

¶ ¥rneklemin gºn¿ll¿l¿k esasēna gºre se­ilmesinden incelendiĵinde 

(%72) kadēn ve (%28) erkek katēlēmcē oranlarē, cinsiyete gºre inceleme yapēldēĵēnda 

bulgularē etkileyebilecek ºl­¿de fark yaratmaktadēr. Gelecek ­alēĸmalarda sayēca 

daha denk ºrneklem se­ilmesi daha etkin sonu­lar verebilir.  

¶ ¢alēĸma konusu olan baĸa ­ēkma yeterliĵi, olumlu d¿ĸ¿nme becerileri 

gibi modern pozitif psikoloji kavramlarē geniĸletilerek ve yeni kavramlar eklenerek 

g¿n¿m¿z iĸ hayatēnda sēk yararlanēlan yetkinlik analizi ve geliĸtirme ­alēĸmalarēna 

farklē bakēĸ a­ēlarē getirilebilir. Bu durumda multidisipliner ­alēĸmalarēn ºn¿ a­ēlabilir.   

Å ¥rneklemin daha uzun s¿reyle, tekrar edilerek, daha etkin ve ­apraz 

ºl­eklerle incelenmesi daha keskin ve doĵruluk payē y¿ksek veriler saĵlayacaktēr.  

Å Bu ­alēĸmada, toplumsal ve k¿lt¿rel farklēlēklara ēĸēk tutulmamēĸtēr. 

¥rneĵin se­ilen ºrneklemin ºzellikleri, baĸa ­ēkma yeterliĵi ya da olumlu d¿ĸ¿nme 

becerisi d¿zeyleri ile cinsiyet arasēnda anlamlēlēk ­ēkmamasēnēn nedeni olabilir. 

Gelecek ­alēĸmalarēn k¿lt¿rel farklēlēklarē da kapsayacak ĸekilde tasarlanmasē faydalē 

olabilir.  

Å Daha baĸka demografik ºzelliklerin de gelecek ­alēĸmalarda analize 

katēlmasēnēn ºnemli faydalarē olacaktēr.  

Å Bundan sonra yapēlacak araĸtērmalarda ºrneklemin farklē bºlgelerden 

ve daha geniĸ bir evrenden se­ilmesi araĸtērma bulgularēnēn genellenebilirlik ºzelliĵini 

destekleyecektir. 

Å Araĸtērmada incelenen deĵiĸkenlerin birlikte daha ºnce araĸtērēlmēĸ 

olmamasē a­ēsēndan alan yazēna ºnemli bir katkē saĵladēĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir. 

Hayatēn doĵal akēĸēnda bulunan en ufak problemlerden, ¿lkemizdeki zor 

yaĸam koĸullarē, ekonomik koĸullar ve terºr gibi felaketlere kadar bir yelpaze 

d¿ĸ¿n¿ld¿ĵ¿nde, olumlu d¿ĸ¿nme becerisi ve baĸa ­ēkma yeterliĵi kavramlarē b¿t¿n 

bireyler i­in istenmeyen durumlarla baĸa ­ēkabilmeleri, bu durumlara uyum 

saĵlayabilmeleri, psikolojik saĵlēklarēnē koruyabilmeleri ve arkadan gelen kuĸaĵē daha 

saĵlēklē ve yetkin yetiĸtirmeleri a­ēsēndan ºnem arz etmektedir.  
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Bu ve bu tarz ­alēĸmalarēn konusunu oluĸturan kavramlar yetiĸkin eĵitimi veren 

kuruluĸlarēn, Halkla Ķliĸkileri bulunan kamu ve sivil toplum kuruluĸlarēnēn ve ºzellikle 

­ocuk ve gen­lerin eĵitiminden sorumlu eĵitim kurumlarēnēn dikkatini ­ekmeli ve 

ºnleyici/geliĸtirici aksiyonlar ile bireylere temas saĵlanmalēdēr. 
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 EK-A 

 A-1  

OLUMLU DÜŞÜNME BECERİLERİ ÖLÇEĞİ 

L¿tfen aĸaĵēdaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi deĵerlendirip, bu becerileri ne 
sēklēkta kullandēĵēnēzē iĸaretleyiniz. Her sorunun karĸēsēnda bulunan; (0) Asla (1) Biraz 

(2) ¢oĵunlukla (3) Her zaman anlamēna gelmektedir. 

1 Olumsuz d¿ĸ¿nceleri olumluya dºn¿ĸt¿rme. 0 1 2 3 

2 Durumun olumlu yºnlerine odaklanma. 0 1 2 3 

3 
Kºt¿mser d¿ĸ¿nceleri kendini rahatlatarak veya dikkatini baĸka 
ĸeylere odaklayarak zihninden uzaklaĸtērma. 

0 1 2 3 

4 Olumlu d¿ĸ¿ncelerin ºnemini dikkate alma. 0 1 2 3 

5 Bir problemle baĸ edebilmek i­in onu k¿­¿k par­alara bºlme. 0 1 2 3 

6 Problemin her aĸamasēnda iyimser inan­lar geliĸtirme. 0 1 2 3 

7 
Olumsuz d¿ĸ¿ncelerle m¿cadele etmeye yardēmcē olacak yollarē 
geliĸtirme. 

0 1 2 3 

8 
Olumsuz d¿ĸ¿nceleri kontrol altēna alarak daha ­ok olumlu duygular 
¿retme. 

0 1 2 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 EK-B 

 B-1  

BAŞA ÇIKMA YETERLİĞİ ÖLÇEĞİ 

L¿tfen aĸaĵēdaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi deĵerlendirip sizin i­in en 
uygun se­eneĵin karĸēsēna ­arpē (X) iĸareti koyunuz. 

1(beni hi­ tanēmlamēyor) Ą 6(beni tamamen tanēmlēyor) 

  1 2 3 4 5 6 

1 Baĸarēsēzlēk cesaretimi kolayca kērar.       

2 
Performansēmdan tatmin olmadēĵēmda 
yeteneklerimi sorgulamaya baĸlarēm. 

     
 

3 
Problemlerimle baĸa ­ēkmada sēklēkla kendimi 
yetersiz hissederim. 

     
 

4 
Baĸarēsēzlēklar kendime olan g¿venimi uzun s¿re 
sarsar. 

     
 

5 
Olaĵan dēĸē beklentilerle karĸēlaĸtēĵēmda kendimi 
­aresiz hissederim. 

     
 

6 
Bir iĸte kēsa s¿rede baĸarēlē olamadēĵēmda, iyi bir 
sonu­ elde edeceĵime iliĸkin umudumu hemen 
kaybederim. 

     
 

7 
Bir sorunu ­ºzemediĵimde yeteneklerimi 
sorgularēm. 

     
 

8 
Bir iĸte baĸarēsēz olduĵumda hemen ­alēĸmayē 
bērakērēm. 

     
 

9 
Yaptēĵēm iĸ eleĸtirildiĵinde kendimi mutsuz 
hissederim. 

     
 

10 
Engeller ve g¿­l¿kler kendimi ­aresiz hissetmeme 
yol a­ar. 

     
 

11 
Hata yaptēĵēmda kendime olan inancēmē 
kaybederim. 

     
 

12 
Bir iĸte hemen baĸarēsēz olduĵumda kendimi 
kaybederim. 

     
 

 

 

 

 

 



 EK-C 

 C-1  

SOSYODEMAGRAFİK BİLGİ FORMU  

Bilimsel bir araĸtērmada kullanēlmak ¿zere hazērlanan bu formda ­eĸitli sorular 

bulunmaktadēr. Yanētlarēnēz gizli tutulacak olup, bu araĸtērmanēn dēĸēnda hi­bir ama­la 

kullanēlmayacaktēr. 

Ad, soy-ad, numara gibi kimlik tanētēcē bilgiler vermeden formda yer alan t¿m sorularē 

doĵru ve samimi bir ĸekilde cevaplamanēz araĸtērmanēn ge­erli ve g¿venilir olmasē 

a­ēsēndan olduk­a ºnemlidir. ķimdiden yaptēĵēnēz katkēlar i­in teĸekk¿r ederiz. 

         

1) Cinsiyetiniz:  

Bay( )  Bayan( ) 

2) Yaşınız: 

 

3) Medeni durumunuz:  

Evli ( )  Bek©r ( ) 

4) Genel olarak fiziki görünümünüzden memnun musunuz?  

Evet ( )  Hayēr( ) 

5) Size göre gelir düzeyiniz nasıl?  

Yetersiz ( )  Orta D¿zeyde ( )   Ķyi( ) 

6) Eğitim durumunuz nedir?  

Okuryazar deĵil ( )  ilkokul ( )   ortaokul( )  lise ( ) ¿niversite ( )  y¿ksek lisans ( ) 

7) Çalıştığınız şirkette yönetici pozisyonunda mısınız?  

Evet ( )  Hayēr (  )
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