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OZET

Girig: Son yillarda bireyin ve toplumun psikolojik sagligi ile ilgili olarak, adir hayat
sartlarina ragmen sureglere etkin bir uyum gdsterilip gosterilememesi ile ilgili
calismalarin sayica arttiyi daha fazla gbéze c¢arpmaktadir. GUinimizde, pozitif
psikolojinin altinda incelenen olumlu disinme ve basa c¢ikma yeterligi de bu
konulardandir. Bireyin genel anlamda olumlu didslinme becerisine sahip olup
olmamasi ve kargilastigi olumsuz durumlarla baga ¢ikma yeterliginin duzeyi, bireyin
batin yasamsal sureglerinde blylk ©6nem arz etmektedir. Bireyin olumlu
dusunebildikge zorluklarla daha etkin basa c¢ilkma davraniglar sergilemesi,
karsilastigi olumsuz durumlarla basa c¢iktikca da hayata karsi olumlu daslnceler
gelistirecedi tahmin edilebilir. Bireylerin olumlu disinme becerisi ve karsilasacag

problemlerle bas etme yeterligi arasinda pozitif yonli etkilesim beklenebilir.

Amag: Olumlu distnme becerileri ve basa ¢cikma yeterligi arasinda bir iligki olup
olmadigi ve mevcut ise bu iligkinin, demografik degiskenlerle birlikte incelendiginde

farkhliklardan nasil etkilendigini incelemek.

Gereg¢ ve Yontem: Bu arastirmada otomotiv ve teknoloji sektorlerinde calisan 748 is
hayati profesyoneli arasindan gonullilik esasina dayanarak katilim saglamis 206
¢alisan Uzerinde, olumlu distinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi dlcekleri tatbik
edilmistir. islem sonuclari sosyodemografik verileri icerecek sekilde yapilandiriimis bir
form tasarlanarak toplanmistir. Calisma ile elde edilen veriler sonuglar SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) 11,5 windows paket programi kullanilarak
bilgisayara nakledilmis ve istatistiki islemlere tabi tutulmustur. Sonucglar analiz
edilirken tanimlayici istatistiki metotlar (sayi, yuzde, ortalama, standart sapma)
kullaniimistir. Olgekler arasinda anlamii bir iligkinin var olup olmadigi belirlemek igin
ciktilarin kargilastiriimasi ile ilgili Pearson Korelasyon katsayisi incelenmistir. Ankete
katilanlarin olumlu dusunme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi dizeyleri arasinda,
gelir duzeylerine, yaglarina ve egitim durumlarina gére anlamli bir farkhlik olup
olmadigini belirlemek icin “ANOVA” kullanilmigtir. Katilimcilarin olumlu distinme
becerileri ve basa ¢ikma yeterligi dlzeyleri arasinda galisilan pozisyon, evli ya da
bekar oluslari, cinsiyetleri ve fiziki gérinumleri konusundaki algilarina gére anlamli bir

farkhihgin var olup olmadigini belirlemek igin “t testi” kullaniimistir.

Bulgular: Arastirma dahilinde anket sorularini ve kisisel bilgi formlarini yanitlayan
149'u (%72,33) kadin ve 57’si (%27,67) erkek olmak Uzere toplam 206 birey ile
calisiimistir. Bireylerin yas ortalamasi 36,40 (18 ila 65 yas araldi), oldugu



gorulmustar. Katihmcilarin olumlu disinme becerileri ve basa c¢ikma vyeterligi
duzeyleri arasinda anlamli bir iligski olup olmadigini belirlemek igin yapilan korelasyon
analizi sonucunda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Veriler incelendiginde olumlu
dustinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi arasinda pozitif ydnde ve anlaml bir iligki
oldugu goralmektedir (r= .32, p < .01). Olumlu distinme becerileri geligkin bireylerin

basa ¢cikma yeterliklerinin de geliskin oldugu saptanmistir.

Sonug¢: Olumlu distinme becerileri ve basa ¢cikma yeterligi arasindaki pozitif yonli bir
iliski mevcuttur. Olumlu disinme beceri dizeyi yliksek olan bireyler olaylari farkli
sekilde algilarlar ve bu bireyler dusincelerini denetleme ve ¢dzime ydnlendirme
glgleri sayesinde, olumsuz durumlarla basa c¢ikma konularinda avantajli
durumdadirlar. Ayni sekilde, basa ¢ikma yeterligi geligkin bireylerin de olumsuz
durumlara karsi deneyimledikleri basa ¢ikma aktiviteleri sonucunda gelistirdikleri,
potansiyelinin farkinda olma, 6z giiven ve 6z yeterlik duygulari, olumsuz durumlari bir
felaket olarak degil yonetilebilir durumlar olarak degerlendirmelerini saglar. Bu
bireylerin genel olarak karsilarina ¢ikan durumlara olumlu dusunceler gelistirdikleri

sonucuna ulagiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Olumlu Disiinme Becerisi, lyimserlik, Basa Cikma Yeterligi,

Basa Cikma Stratejileri,



SUMMARY

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

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

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

level and education.

Outcomes: 206 people of whom 57 (27,67%) male and 149 (72,3%) female has
participated in this research via filling the questionnaire. It's been seen that the age
average of the people is 36,40 (between 18 and 65). After the correlation analysis,
which has been done to determine if there is a meaningful relation between positive
thinking ability and coping capability levels of the attendees, it's been determined that
there is. When the data have been examined it can be seen that there is a positive
correlatiin 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



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

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

Mutlu olmak, gelisimin ve basarinin digsal degil i¢csel dediskenler silsilesi
olarak kendilerinden baslayacagini fark etmelerini saglamak icgin, hayati anlaml
kilmak, bireylerin yasamlarindaki verimliligini artirmak, zorluklarin Ustesinden yara
almadan, hatta kazanimlar elde ederek gelmelerini saglamak icin ve en onemlisi
bunlarin hepsini bireyin yasamina uygulayabilmesini saglamak igin son yillarda
psikolojinin 6nemli ¢aligma alanlarindan biri olarak pozitif psikoloji karsimiza

cikmaktadir.t

Bu calisma, pozitif psikolojinin calisma alanina giren olumlu distinme
becerileri ve basa ¢ikma yeterligi konularina dikkat ¢cekerek, olumlu diigsime ve olumlu
bakis acisinin, bireylerin basa ¢ikma yeterligi arasindaki etkilesimini ¢ift yénlU olarak

incelemeyi amaclamaktadir.

Kavramsal acidan olumlu duslinme; yapabilecek olumlu bir seylerin her
durumda var olduguna inanan, olumsuzluklari kabul etmeyen, bireyin yasamindaki
bitin stregleri olumlu ve verimli yonde etkileyen bir distince tarziyken,? olumlu
distinme becerisi, biligsel sureclerimizi yonlendirebilme yetenegini olumlu bigcimde

kullanabilme becerisidir.3

Kavramsal acidan basa cikma; Bireyin zorlayici i¢csel ve digsal olaylarla
karsilastiginda rutin yagsam kaynaklarindan fazlasina ihtiya¢ duydugu ya da olaylar
arasindaki catismalari yonetmek igin biligsel, duygusal ve davranigsal ¢abalaridir.*
Basa c¢ikma yeterligi ise, genellikle zorlu yagam olaylari ve stres yaratici unsurlardan
kaynaklanan uyumsuzluklar ve bozulmalari, bireysel olarak bertaraf edebilme 6zelligi

olarak tanimlanmistir.®

Calisma konusu olarak 0Ozellikle olumlu disinme becerisi ve basa ¢ikma
yeterliginin Uzerinde durulmasinin nedeni, toplum olarak, normali normal tutmaya ve

normali bir adim ileriye tasimaya ihtiyacimizin olmasi, yasadigimiz toplumun,

! Dilek Avci, Ogrenilmis lyimserlik Egitim Programinin 9. ve 10. Sinif Ogrencilerinin lyimserlik
Diizeylerine Etkisi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Gazi Universitesi, Ankara, 2009, s.1, (Yayimlanmamig
Yiiksek Lisans Tezi)

2 Davut ibrahimoglu, “Pozitif Diisiince ve Beyin Giicil”, http://www.psikoenerji.com/makaleler/pozitif-
dusunce-ve-beyin-gucu-davut-ibrahimoglu, ( Erisim Tarihi: 14.12.2016)

3 Ayse Dilek Ogretir, Pozitif Diigiinmeye Dayali Grup Egitimi Programinin Annelerin Benlik Algisi,
Eslerine ve Cocuklarina Yoénelik Tutumlari ile Kendini Denetleme Becerisi ve Otomatik Dustinceleri
Uzerinde Etkisi, Egitim Bilimleri Enstitlisii, Ankara Universitesi, Ankara, 2004, s.1, ( Yayimlanmamig
Doktora Tezi)

4 Susan Folkman, “Positive Psychological States And Coping With Severe Stress”, Social Science &
Medicine, 1997, s.45

5 Connie Hollingsworth, vd., “The Literature of Resilienciy A Historical Perspective”, Journal of
Educational Opportunity, 2001, Vol.19, No.2, p.17



zamanin ruhuna uygun ve énemli konular olmasidir. Orneklem olarak yetiskinlerin ve
is hayati profesyonellerinin sec¢ilmis olmasi ¢ok genis bir yelpazede ve irili ufakli ¢ok
saylida olumsuz durumla kargilasan ve bu durumlarla basa ¢ikma zaruretleri bulunan
etkin bir ©rneklem olusturacagi sayiltisidir. Orneklemin goniillilik esasina
dayandirilarak segilmesinin sebebi ise olumlu 6z tanitim engelini agsma, katilimcilarin

samimi cevaplar vermesine destek olmaktir.

Alanyazin incelendiginde basa c¢ikma ile iligkilendirilebilecek ¢ok sayida
psikolojik stre¢ olmasina ragmen, kavram ile ilgili; stresle, kaygiyla ve travmayla basa
¢lkma Uzerinde yogunlasildigi goériimustar. Bu ¢alismada, basa c¢ikma yeterligi
konusuna hayatta bireyin karsisina ¢ikan stresérler ve yarattiklar stresle basa ¢ikma
yeterliginden ziyade, olumsuz sayilabilecek her tirli durumla basa ¢ikma yeterligi ve
basa ¢ikma yeterligine etki eden énemli faktérler Gzerinde durulmaya calisilacaktir.
Ayni sekilde alanyazinda olumlu distinme ile ilgili ise iyimserlik, iyimser kisilik profilleri
Uzerinde durulmusken, bu calismada olumlu distinme becerisine spesifik olarak

yaklasilmaya calisilacaktir.

Olumlu diastinmeden tarih boyunca varligi bilinen fakat dnemi ge¢ anlasiimis
bir kavram olarak bahsedilebilir. 19.yy da bu kavrami kiltlestirecek olan Polyanna
adindaki problemlere surekli olumlu agidan bakabilen bir kizi anlatan romanin
ardindan gunumuzde psikolojik terapilerde kullanilan benzer yontemlerden birine, bu
cocuk kitabina istinaden, “Pollyanna Tekni@i” adi verilmistir. Bahsi gecen teknik, ne
kadar kiguk olursa olsun her durumdan, olaydan hatta felaketten iyi bir sonug
cikarmayi igerir. Bu diglnce yapilandirma sistemi tabi ki olumsuz durumlari yok
saymamiz ya da kagimsememiz anlaminda degildir; daha ¢ok yasanilan durumlari

daha gercgekgi sekilde algilamamiz gerekliligini ifade eder.®

Bireyler yasam kalitelerini olumlu dustince ve deneyimlerini olumlu gérme
becerilerini gelistirebildikleri dlclide artirabilmekte ve psikolojik agidan daha saglikli

olmayi basarabilmektedirler.”

Bireyler olumsuz durumlarla sik Kkarsilastiklarinda kaygi, umutsuzluk,
mutsuzluk gibi bir takim éncl duygulara kapilip daha biytk psikotik sorunlara maruz
kalabiliyorlar. Ancak, olumlu daslnenler olarak tanimlanabilecek bireyler, olumsuz

durumlarla bas edebiliyor, yasanan olumsuzluklarin ardindan hizlica toparlanip,

6 Nicky Hayes, Psikolojiyi Anlamak, Cev. F. Sar, A.Hekimoglu, Optimist Yayinevi, Istanbul, 2011, .85

7 Leif Wenglert and Anne-Sofie Rosén, “Measuring Optimism-Pessimism From Beliefs About Future
Events”. Personality and Individual Differences, 2003, Vol.28, s.717-728



olugsan yeni duruma hemen adapte olup yarattigi olumsuzluklari yenebiliyorlar. Nasil
oluyor da insanlarin gogu bu durumlarda zorluk ¢ekerken, psikoz ve nevrozlara teslim
olurken, bazi insanlar digerlerinin goésterdikleri bakis agilarini ve davraniglari

sergilemiyor?® Bu durumu olumlu diisinme becerileri ile agiklamak mimkindir.

Kotl yasam kosullarina ragmen pozitif psikoloji biliminin gelismesi ile psikolojik
saglk ile ilgili basarili sre¢ yoneten ve uyum saglayan bireylerle yapilan ¢alismalarin
sayisi da artmistir. Bu galismalarda sikintili durumlarda olumlu kazanimlar elde
edebilen, aktif ¢ézim Uretme ve uyum saglama becerisine sahip, durumlardan yara
almadan ¢ikabilen kisilere, kendini gabuk toparlayabilen, elastik, eski haline dénebilen
anlaminda ingilizce “resilient” kelimesi, kisilik 6zelligi olarak bahsedilirken ise hizli
iyilesme giicli anlaminda ingilizce “resilience” kelimesinin kullanildigi gérilmistir.
Yurt iginde yapilan galismalarda “resilience” kavrami “yilmazlik™ ve “psikolojik
saglamlik” 1° olarak Tirkgeye cevrilmis ve kullaniimistir. Bu c¢alismada olumlu
disinmenin ve basa cikma yeterliginin yordayicisi olarak psikolojik saglamlik
kelimesi tercih edilecek ve olumlu distinmeyi etkileyen bir faktér olarak irdelenecektir.
Calismada olumlu disinme becerilerini olumsuz etkileyen faktorler olarak otomatik

dustnceler ve risk faktorleri Gzerinde durulmustur.

Her insan farkh 6l¢l ve derecede yasaminda olumsuz durumlarla karsilasir.
Saglikli ve dengeli bir yasam i¢in burada 6énemli olan; olumsuz durumlarin ortadan
tamamen yok edilmesinden ziyade, bireyin olumsuz durumlari yaratan olaylarla etkin

bir sekilde basa ¢ikmayi 6grenebilmesidir.

Bireylerin kendileri hakkinda hayatlari boyunca biriktirdikleri ¢egitli olumlu ve
olumsuz deneyimlerinin sonucunda olugturdugu, gelistirdigi genel yeterlik algisi, onun
yasaminda karsilastigi olumsuz durum yaratan yasam olaylarinin Ustesinden gelme
kapasitesini etkileyecektir. Baska bir agidan; bireylerin olumsuz durum yaratan
vakalarla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmesine; kendileri hakkindaki yeterlik algisini

olumlu yonde etkileyecek bir unsur olarak bakilabilir. Mantik olarak bu anlamda,

8 Emre Konuk, “iyimserlik, Karamsarlik ve Bagari Uzerine”, Sabah Gazetesi, (04 Aralik 2009)

9 Selahattin Ogllmus, “Bir Kisilik Ozelligi Olarak Yilmazlik”, I. Ulusal Cocuk ve Su¢ Sempozyumu:
Nedenler ve Onleme Caligmalari, 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 Enstitisu,
Ortadogu Teknik Universitesi, Ankara, 2004, s.2 (Yayimlanmamis Doktora Tezi)
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bireyin basa ¢ikma yeterligi ile kendi ile ilgili olumlu dusinceleri ile arasinda ayni

dogrultuda ve yiksek bir iligkinin varligi beklenebilir.!

Folkman, Lazarus ve arkadaslarina gére olumsuz durum, bireylerin sahip
oldugu gucl asan ya da zorlayan, cevreleri ile etkilesimini olumsuz etkileyen
olgulardir. Bazi kaynaklarda, “basa ¢ikma stratejisi”, “bas etme yolu”, “basa ¢ikma
yolu”, olarak telaffuz edilen “basa ¢ikma (coping)” terimi, stres kaynaklari tarafindan
uyarilan bireylerin bu olumsuz etkileri yok etme, azaltma ya da direnme sirecinde

gelistirip, gosterdigi duygusal ve davranissal tepkilerdir.2

Glnumuzde artik hayatin dogal akisinda sayilan stresorlerin yarattigi olumsuz
kosul ve olumsuz durumlari ortadan kaldirmaktan c¢ok, bireyin basa ¢ikabilme

yeterligini bu durumlar 6zelinde artirabilmek 6nem kazanmaktadir.?

Hem olumlu distinmeyi hem de basa ¢ikma yeterligini olumlu yénde etkileyen
bir baska kavram da koruyucu faktorlerdir. Risk ya da zorlugun etkisini hafifleten ya
da ortadan kaldiran, bireyin yeterliklerini gelistiren, uyumunu artiran faktérler

koruyucu faktorler olarak tanimlanmaktadir.

Bireyin icinde bulundugu cevrede ve bireyin 6zellikleri arasinda koruyucu
faktorlerin var olmasi, olumlu disinebilmenin, olumsuzlugu ortaya ¢ikmadan énce
Oonlemenin ve sorunu bir felaket olarak gérmemenin saglayicisidir. Bagka bir taraftan
da koruyucu faktorler, olumsuzluklarin etkisini azaltarak, bireyin fiziksel ve psikolojik
iyilik durumunu artiracak davraniglari, tutumlari ve edinimleri glglendirmesine

yardimci olarak, zorluklara kargi bas etme yeterligi saglamaktadir.'*

Calismalara butinsel bakildiginda, 6rnegin; genel manada yasama kargi
motivasyonu yuksek olan bir bireyin hem olumlu digtince hem de basa ¢ikmada fark
yaratacagi gibi, kavramsal olarak birbirinden farkl gériinen basa ¢ikma yeterligi ve
olumlu digtinme becerilerini olumlu veya olumsuz etkileyen faktdrlerin neredeyse

tamaminin benzer nitelikte faktoérler oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

11 Sebahat Géziim, “Oz.Etkililik. Yeterlik Olgeginin Tiirkge Formunun Yapi
Gegerliligi:Oz.Etkililik.Yeterlik lle Stresle Basa Cikma Algisi Arasindaki Iliski”, Atatiirk Universitesi,
Hemsirelik Yiiksekokulu Dergisi, 1999, Cilt.2, Say!.1, s.37

12 Raymond Fleming vd., “Toward And integrative Approach To The Study Of Stress”, Journal of
Personality and Social Psychology, 1984, Vol.46, s.839-852

13 Vesile Oktan, “Psikolojik Saglamligin Gelisiminde Bir Moderator Olarak Umut”, International
Journal of Human Sciences, 2012,Vol:9/2, s.2

14 John L. Romano and Sally M. Hage, “Prevention, A Call To Action”, Counseling Psychologist,
2000, Vol.28/6, s.854-856



BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI
1.1. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

Pozitif psikoloji akimi, bireylerin dogustan getirdikleri ve hayat boyu
gelistirdikleri giglu yanlarinin oldugunu dikkate alarak bu gugla yanlari gelistirmeye
odaklanmanin, ruh saglhigini korumada ve uyum bozukluklarini gidermede en etkili
Onleyici yaklasimlardan biri oldugunu vurgulayan modern bir yaklasimdir. Bu
yaklasimla birlikte olumsuz kosullara maruz kalan bireylerin benlik butanltklerini
koruyabilmelerini ve psikolojik olarak gucli kalabilmelerini saglayan faktorleri

arastirmak giderek daha ¢ok ilgi cekmeye basglamistir.*

Psikolojik sorunlar, bireylerin verimliliklerini azaltmak ve gevreleriyle iligkilerini
zedelemekle birlikte, saglik maliyetlerini arttirmakta, Uzerlerinde ekonomik bir yik
olusturmaktadir. Saglikla ilgili 6nleyici ¢alismalarin degerinin gec¢ anlasiimasi ve
psikolojik rahatsizliklarin gértlme sikhiginin da daha ytiksek olmasi neticesinde konu
ile ilgili yapilan calismalara yansimis, iyimserlik ve mutluluk haline verilen énem

kotimserlik ve depresyon haline verilen dnemden her zaman daha az olmustur.1®

Buradan hareketle konu ile ilgili 6nleyici faaliyetlerin neler olabilecegine karsi
Ozellikle son donemde galismalar artmistir. Alanyazinda olumlu distinme, olumlu
distinme becerisi, basa ¢ikma ve basa ¢ikma yeterligi konularinda spesifik olarak

yapiimis galigsmalarin yok denecek kadar az olmasi sebebiyle ¢alisma dikkat ¢cekicidir.

Toplum sagliginin bireyden baslamasi, hem bireylerin hem toplumun psikolojik
saghgi icin bireylerin olumlu distnme becerilerinin ve basa c¢ikma yeterliginin
durumunun analiz edilmesi ve hatta geligtiriimesi bir hedef, bir gbrev olarak
karsimizda durmaktadir. Konu ile ilgili belirleyicileri ortaya koymak bu konuda atiimig

onemli bir adim sayilabilir.

Bu arastirmanin temel amaci olumlu dislinme becerileri ve basa ¢ikma
yeterligi arasindaki iliski dizeyi, bu iliskinin katilimcilarin fiziksel goérinim

memnuniyeti, egitim dlzeyi, cinsiyeti, yas grubu, gelir dizeyi, medeni durumu ve is

15 Serife Terzi, Oznel Iyi Olmaya lligkin Psikolojik Dayaniklilik Modeli, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Gazi
Universitesi, Ankara, 2005, s.15 (Yayimlanmamis Doktora Tezi),

16 Aynur Giilcan ve Pervin Nedim Bal, “Geng Yetigkinlerde lyimserligin Mutluluk Ve Yasam Doyumu
Uzerindeki Etkisinin incelenmesi”, Asya Ogretim Dergisi, 2014, Say1.2, s.41-52
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hayatindaki pozisyonlari gibi demografik 06zelliklerinden nasil etkilendigini

incelemektir.

Basa cikma yeterligi ile olumlu distinme becerisinin birbirleri arasinda paralel
bir iliski vardir. Glinimuzde basa ¢ikma yeterligi ve olumlu disiinme becerisi digsuk
olan bireyler, is ve 6zel hayatlarinda pek c¢ok zorlukla karsilasabilirler. Farkh
demografik bilgilere sahip olan katilimcilarin BCY ve ODB’leri birbirlerinden ¢ok farkl
olabilir. Bu durum bireylerin hayat standartlari ve yasam doyumlari dolayisi ile

psikolojik sagliklari Gzerinde oldukga etkili olabilir.

Bireyler her zaman kontrol edilebilir problemlerle karsilasmayabilirler. Kontrol
edilemeyen ya da kontroli zorlayici olan durumlarla ilgili gelistirilen olumsuz
dugutnceler bireyi bir kisir dongunun igine sokarak hem bireysel hem de sosyal
hayatinda gerilemesine, caresizlik hissine kapilmasina sebep olur. Ornegin; Yetigkin
bir birey isten c¢ikarildiginda eger olumsuz bir dislnce yapisina sahip ise, kisa bir
sure is aradiktan sonra, karsilasacagl olumsuz durum sonucunda is arama
¢abasindan vazgegip, durumun etkilerini aile ve arkadas iligkileri gibi hayat
cemberinin diger dilimlerine de yansitip genelleyerek, mutsuz, hayatindan zevk
alamayan bir insan haline gelebilir. Basarisiz sonuglar elde etmeye baslayan bir
6grenci  bu durumun kaynagini kendi yetkinliklerine baglarsa, sonucu
degistirmeyecegi dusuincesi ve yetersizlik hissiyle birlikte galismayi birakacak, bunun
sonucu olarak basarisizlikla devinimsel olarak karsilasmaya devam edecektir. Bu
kisir dongide hem kendine duydugu guven duygusunu kaybedecek hem de bu
duruma okul hayatiyla ilgili daha fazla problem eslik edecektir. *

Buradan hareket ile olumlu dustnce ve basa ¢ikma yeterligi arasinda pozitif
yonlu bir déngl oldugu séylenebilir. Olumlu dusinen birey, problemlere farkli bakig
acilar getirerek, ¢ézimlerinde daha basarili olup, basari durumunun yaratacagi
olumlu duygu ve dusunce yapisi ile hayatin dinamiklerine karsi daha olumlu bakis
acilar sergileyecektir. Bireyin gelisim surecinde kirilmalar olsa da, olumlu dusunme

ve basa gikma yeterligi duzeyinde surekli bir yukselis trendi yakalanacaktir.

Sagduyulu olabilmek, gelecege iliskin gergekgi akil yuritebilmek, yaraticilik,
cesur olmak, sorumluluk bilincine sahip olmak gibi yetkinliklerin 6Gnemi gunumuzde
genellikle ihmal edilmektedir. Butun bu nitelikler bireyin hayati Uzerinde ciddi bir etkiye

sahiptir. Bireylerin yagsam Kkalitesinin yukselmesinde olumlu duslnceye yonelten

17 Yasemin Karag6z, Olumlu Disinme Egitim Programinin Ergenlerin Gelecege Yonelik fyimserlik,
Depresyon Ve Biligsel Carpitma Duzeylerine Etkisinin Incelenmesi, Egitim Bilimleri Enstitiist, Dokuz
Eylul Universitesi, lzmir, 2011, s.3, (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi)
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gelenek, goérenek ve bireysel degiskenler buydk o6nem tasimaktadir. Hayat
kendiliginden degerlidir. Bu deger ve bu degeri var eden olumlu nitelikler gdrmezden
gelinemez. Aksi durumlar, bireylerde depresyon, olumsuz otomatik distinceler, intihar
girisimi gibi gesitli sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bireylerin yagsam kalitelerini
artirip daha saglikh ve mutlu olabilmeyi basarmalari, hayatin akisinda karsilastiklari
olaylara karsi ne dl¢ide olumlu distince ve olumlu deneyim hissi gelistirebildiklerine
baghdir.18

Sonug olarak alanda yapilmis ¢alismanin az olmasi neticesinde, bu galisma
ile olumlu distinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi ile iligkili olabilecek degiskenleri
ortaya koymanin, bu yolla demografik 6zelliklerin olgulara etkisini agiga ¢ikartmanin,

ileride ODB ve BCY ile ilgili yapilacak ¢alismalara katki saglayacagi disinulmektedir.
1.2. Problem

Olumlu distinme becerisinin geliskin olmasi, cinsiyet, yas grubu, egitim
dizeyi, gelir dizeyi, medeni durum, fiziksel gérinim memnuniyeti, is hayatindaki
pozisyonlar gibi bireysel 6zellikler de géz éniinde tutuldugunda basa ¢ikma yeterligi

ile iligkili midir?

1.3. Alt Problemler

1- Olumlu disinme becerileri diizeyi ile bireylerin kadin ya da erkek olmalari
iliskili midir?

2- Basa cikma yeterligi duzeyi ile bireylerin kadin ya da erkek olmalarindan iligkili
midir?

3- Olumlu dusunme becerileri dizeyi ile bireylerin evli ya da bekar olmalari iligkili
midir?

4- Basa ¢ikma yeterligi dizeyi ile bireylerin evli ya da bekar olmalari iligkili midir?

5- Olumlu dugtinme becerileri duzeyi ile bireylerin fiziksel gérinumlerinden
memnun olup olmamalari iliskili midir?

6- Basa cikma yeterligi duzeyi ile bireylerin fiziksel gérinimlerinden memnun
olup olmamalari iligkili midir?

7- Olumlu disinme becerileri dlizeyi ile bireylerin yénetici ya da c¢alisan olarak
is hayatinda yer almalari iligkili midir?

8- Basa cikma yeterligi dizeyi ile bireylerin yonetici ya da galisan olarak is

hayatinda yer almalari iligkili midir?

18 Ogretir, a.g.e., .30



1.4.

9- Olumlu disinme becerileri diizeyi ile bireylerin geng, yetiskin ya da yasli
olmalari iligkili midir?

10- Baga ¢ikma yeterligi duzeyi ile bireylerin geng, yetiskin ya da yasl olmalari
iligkili midir?

11- Olumlu distinme becerileri dUzeyi ile bireylerin gelir dizeyinin ylksek ya
dusuk olmasi iligkili midir?

12-Basa c¢ikma yeterligi dizeyi ile bireylerin gelir dizeyinin ylksek ya disuk
olmasi iligkili midir?

13- Olumlu distnme becerileri dizeyi ile bireylerin okumusluk seviyesi iligkili
midir?

14- Basa cikma yeterligi diizeyi ile bireylerin okumusluk seviyesi iligkili midir?

Hipotezler

Olumlu distinme becerileri ve basa c¢cikma yeterligi arasinda anlamlh ve pozitif
yonla bir iliski beklenmektedir. Olumlu dislinme becerileri arttik¢ca basa ¢ikma
yeterligi de artacaktir.

Bireylerin cinsiyetleri ile olumlu disinme becerileri arasinda anlaml bir farkhlik
olmayacaktir.

Bireylerin medeni durumu ile olumlu disinme becerileri arasinda anlamli bir
farkhlik beklenmektedir. Evli bireylerin olumlu diisinme becerileri daha geliskin
olacaktir.

Bireylerin fiziki goérinumlerinden memnuniyet diuzeyleri ile olumlu diginme
becerileri arasinda anlamli bir iligki beklenmektedir. Fiziki gérinimunden
memnun olan bireylerin olumlu diusinme becerileri dizeyleri daha yuksek
olacaktir.

Olumlu distuinme becerileri ile bireylerin is yerindeki pozisyonu arasinda anlaml
bir iliski beklenmemektedir.

Olumlu dusunme becerileri ile bireylerin yaglari arasinda anlamh bir farkhhk
olmayacaktir.

Bireylerin gelir duzeyleri ile olumlu dusunme becerileri arasinda anlamli bir iligki
olacaktir. Gelir duzeyi yukseldikge olumlu disinme becerileri dizeyi de
yukselecektir.

Bireylerin egitim duzeyi ile olumlu disinme becerileri arasinda anlamli bir iligki
vardir. Bireylerin egitim dlzeyleri yikseldikge olumlu disinme becerileri

disecektir.



9. Basa cikma yeterligi ile bireylerin cinsiyet arasinda anlamh bir farkhhk
olmayacaktir.

10. Basa cikma yeterlidi ile bireylerin medeni durumu arasinda anlamli bir farklilk
beklenmektedir. Evli bireylerin basa ¢ikma yeterliligi evli olmayanlardan daha
yuksek olmasi beklenmektedir.

11. Basa ¢ikma yeterligi ile bireylerin fiziki gorunimlerinden memnuniyet duzeyleri
arasinda anlaml bir iliski beklenmektedir. Fiziki gériniminden memnun olan
bireylerin basa ¢cikma yeterligi dlizeyleri daha ylksek olacaktir

12. Basa cikma yeterligi ile bireylerin is yerindeki pozisyonu arasinda anlamli bir
iliski beklenmektedir. Yonetici olan bireylerin, olmayan bireylere nazaran basa
cikma yeterligi duzeyleri daha yuksek olacaktir.

13.Basa c¢lkma vyeterligi ile bireylerin yaslari arasinda anlamli bir iligki
beklenmektedir. Yasi yluksek olan bireylerin basa cikma yeterligi daha yuksek
olacaktir.

14. Basa cikma yeterligi ile bireylerin gelir duzeyleri arasinda anlamh bir iligki
beklenmemektedir.

15. Basa c¢ilkma yeterligi ile bireylerin egitim dizeyi arasinda anlamli bir iligki

beklenmemektedir.
1.5. Sayiltilar

1- Aragtirmanin érneklem grubunun evreni temsil ettigi varsayiimistir.

2- Arastirmaya katilan bireylerin Kisisel Bilgi Formu, Olumlu Diglinme Becerileri
Olgegi ve Basa Cikma Yeterligi Olgeginde yer alan sorulari gergek durumlarini

yansitacak sekilde dogru cevapladiklari varsayilmistir.

3- Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formunun katilimcilarin demografik 6zelliklerini;
Olumlu Digtinme Becerileri Olgegi, Olumlu Diisiinme Becerilerini ve Basa Cikma

Yeterligi Olgeginin Basa Cikma Yeterligi diizeylerini 8lgtigu varsayiimistir.
1.6.  Smrhhklar

1- Bu arastirma 2016 yili icerisinde rastgele secilen farkli sektérlerde gorev yapan

206 calisan birey ile sinirhdir.

2- Arastirmada elde edilen bulgular, Olumlu Digiinme Becerileri Olgegi ve Basa
Cikma Yeterligi Olgeginde yer alan sorulara verdikleri yanitlar ve kisisel bilgi formu ile

sinirhdir.



3- Bireylerde olumlu disinme ve basa ¢ikma yeterlik diizeyine pek ¢ok faktérin etki
etmesine ragmen, bu arastirmada sadece basa ¢ikma yeterligi ileolumlu digliinme

becerileri arasindaki iligki ele alinmistir.

4- Bu aragtirma, gorusulen katihmcilarin yanit verdikleri zaman dilimi igindeki bilgi,
algr ve dusuncelerini yansitmaktadir ve zaman icerisinde ortaya cikabilecek

degisimleri belirleme olanagina sahip degildir.
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IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
2.1. OLUMLU DUSUNME VE OLUMLU DUSUNME BECERISi KAVRAMI

Edebiyattan felsefeye, dinden sanata, hayatin sosyokulturel her alaninda
parca parca da olsa, ginimuzde pozitif psikoloji alanina dahil olan olumlu disinme
kavramindan izler bulmak mimkindir. Ornegin; Eleanor H. Porter’ in Polyanna adli
eseri ana dilinde 1913 yilinda basilmis bir eserken, Polyanna kelimesi daha sonra
psikoloji alanyazinina girmistir. Mahatma Gandi “Distinceleriniz olumlu olsun, ¢linki
dusunceleriniz  sodzleriniz olur. Soézleriniz olumlu olsun, c¢unkl soézleriniz
davraniglariniz  olur. Davraniglariniz olumlu olsun, c¢unkld davranislariniz
aligskanliklariniz  olur. Aliskanliklariniz olumlu olsun, ¢unkld aligkanliklariniz
degerleriniz olur. Degerleriniz olumlu olsun, ¢link( degerleriniz kaderiniz olur” deyisi
ile olumlu dusuncenin bireyin hayatinin yonunu belirleyebilecek glce sahip bir oldu
oldugunu ve olumlulugu bir yasam felsefesi olarak benimsenmesi gerekligi Gizerinde

durmustur.

Son yillarda hizla gelisen pozitif psikoloji biliminin de etkisiyle ODB’nin ne denli
dnemli oldugu kabul edilmis bir gergek haline gelmistir. insanlarin kisilik 6zellikleri
bakis aciklarina, bakis acilar da kisilik 6zelliklerine gore degismektedir. Olaylara
olumlu tarafindan bakabilen bireyler, karsilastiklari sorunlarin lGstesinden rahatlikla
gelebilirken, olaylarin olumsuz taraflarina odaklanan veya olumsuz bir bakis agisiyla
tartarak bakanlarin genellikle sorunlarin Ustesinden gelemedikleri daha agir ve
olumsuz etkilendikleri gdzlemlenmigtir. Bireylerin stres kaynagi olusturan
durumlardan etkilenme bicimlerinde ana veya gelecege yonelik genellenmis
beklentiler dnem arz eder. Bu bireyin genel dusince yapisi ile ilgilidir. Olumlu
dusunmeye durumlari algilama bigimini direk olarak etkilemesi agisindan genellenmis

beklentilerden en énemlisi diyebiliriz.°

ODB, biligsel sureglerimizi olumlu bigimde yonlendirebilme yetenegini
kullanabilme becerisidir. Bilingalti, yargilama yapamaz; bilginin dogrulugu ya da
yanhshgi ile ilgilenmez. Bilingli bir bakis acisi ile mantiksiz, gergek disi ya da
makulliglu sorgulanir olsa da bilingalti bu konularda muhakemede bulunamaz. Bu

durumun neticesinde tipki tekrar eden bir telkinin etkisi gibi surekli tekrarlanan olumlu

19 Mustafa Kutlu vd., “iletisim Beceri Egitiminin Ogrencilerin Kendini Ayarlama ve iyimserlik Diizeylerine
Etkisi”, XIll. Ulusal Egitim Bilimleri Kurultayi, Egitim Fakdltesi, Malatya Universitesi, Malatya, 2004,
s.2
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dusunce akigi olumlu; olumsuz dusincel akisi ise kisinin hayatinda olumsuz sonugclar

dogurur. Clnki tekrarlanan distnceler kok salar.?°

Mevlana'nin “Kardesim sen distinceden ibaretsin, geriye kalan et ve kemiksin.
Gul dusunursun, gulistan olursun, diken dusindrsdn dikenlik olursun® deyisi ile
anlatmak istedigi gibi olumlu dusunceye sahip kigilerin; olumsuzluklara razi olmamasi,
her durumda yapilabilecek bir seylerin olduguna inanmasi, hayatini olumlu yénde
etkileyebilecek bir dusunce tarzina sahip olmasi, benligini bastan sona etkileyecek bir

kisilik 6zelligine sahip olmasi durumudur diyebiliriz.

Gunlik yasamda insanlar bilingsiz de olsa hissettikleri stresi, anda ya da
gelecede yonelik olumsuz duslncelere kapilarak dodurur ya da dogacagdina dair
endise duyarak artirirlar. Arastirmacilar depresif yikleme bigimini benimsemis
kisilerin ¢ogunlukla kronik olarak depresyon yasadigini kronik depresyonun bir
yordayicisi olarak bu yikleme bigiminin goraldiguni tespit etmislerdir. YUklemeleri
karsilastigimiz durum icin; Neden bunlar yasandi? Sorusuna verdigimiz cevap ve
gerekgeler olarak tanimlayabiliriz. YUkleme bigimlerimiz geneldir, karsilastigimiz
hemen her konuyla ilgili uygulariz. Sabittir, her durumda ayni formda uygulariz.

Kontrol edilemezdir, bilingliligimizden bagimsiz olarak istemsiz uygulariz.

Hayat herkes icin ve her zaman olumlu ve olumsuz olaylar butintdir. Bu
durum bir nevi pesin kabul gerektirir. Bir atas6ztunde denildigi gibi; “Olur bdyle seyler
bazen ama olmaz bdyle bir sey her zaman” mantigi ile hosa gitmeyen bir olayin genel
degil 6zel oldugu, her zaman olabilme ihtimalinin oldugu fakat her zaman, her an
tekrar etmeyecedi ancak ve ancak igerikteki olumlu seyleri fark etmeyi 6grenerek
g6rilebilir. Bu sayede birey daha iyimser bir bakis agisi kazanarak yasadigi stres

miktarini azaltir.?

Bireylerin fiziki ve ruhsal agidan yasam kalitelerini artirmalarinin yolu olumiu

distince ve olumlu deneyimleri gelistirebilmelerinden gegmektedir.??

Birey, gelecegi ile ilgili karsilasacagi durumlarin olumlu mu yoksa olumsuz mu
olacagi ile ilgili tahmin yaruttrken bunu iki uglu bir sekilde yanlilik iginde yapabilir.

Olaylarin olumlu ve olumsuz oluguna gére de yanliligi ivme kazanabilir. Bu yanhhgdin

20 Ogretir, a.g.e., s.25

21 Gipel Tiirkiim, “Stresle Basa Cikma ve lyimserlik”, Anadolu Universitesi Yayinlari, 1999,
Say1.1098, s.57

22 Wenglert and Rosén, a.g.e., s.717-728
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yonu, bireyin genel itibari ile olumlu distinme becerisi konusunda ne denli basarili

oldugu ile ilgili sekillenecektir.??

Olumlu distinme davranisini benimsemis, kolay teslim olmayan, olaylari
kontrol edebilmenin yolunun ¢gaba goéstermek ya da ¢ok ¢alismak oldugunu disinen
insanlar, olumsuzluklari daha farkh sekilde algilama egilimi gosterirler. Bu yapidaki
bireyler icinde bulunduklari durumla alakali denenecek yollari aradiklarindan, i¢sel bir
kontrol odagina sahip oluklarindan, durumdan bireysel ¢abalari ile ¢ikabileceklerine
inandiklarindan iginde bulunduklari olumsuz durumlar hakkinda bir seyler yapabilme
ihtimalileri daha yuksekken depresyona girme riskleri daha dusuktur. Digsal kontrol
odagina sahip insanlar ise basarina gelen olayl bireysel c¢abalarn ile

etkileyemeyeceklerine inandiklarindan depresif yiikleme bigimi benimseyeceklerdir.?*

Kainatta her sey birbirini karsilikli olarak etkiler. Beden ve zihin arasinda da
bu etkilesim mevcuttur. Olumlu disinceler fizyolojik saghgi desteklemektedir. Hayata
pozitif bakan mutlu bireylerin beyinleri, mutluluk, canhilik hissi veren serotonin ya da
endorfin gibi maddeleri daha efektif olarak salgilamaktadir. Endorfin bir ¢esit dogal
morfindir. Bu morfin kimyasal olarak Uretilen morfinden en az ¢ kat daha gugludir.
Fiziksel travmalarda dahi olumlu disinme becerisi geligkin bireyler olumlu fark
yaratirlar. Vicutta Uretilen néropeptip denilen protein zincirlerinin de pozitif bireylerde
daha etkin gorulmekte ve bu hormonlar bireyleri daha saglikh tutmakta, bagisikhk

sistemini gliclendirmektedir.?®

"Pygmalion etkisi" olarak da bilinen kendini gerceklestiren kehanet teorisindeki
gibi bir durumun Kkéti sonuglanacagi beklenirse, biylk olasilikla koétl
sonuglanmaktadir. Bu sebeple genellikle yaniimayan ve hayal kirikligina ugramayan
kétimser bireyler olur. E§ger durumlar hakkinda olumlu disdndlar, iyi seyler olacagi
beklenirse, elde edilen sonuglar olumlu sonuglar olacaktir. Basari ve olumlu dislince
arasinda sebep sonug iligkisi vardir. Olumlu beklenti bir gesit gerekliliktir. Cunku
yasam performansindan iligkilere, hislerden davraniglara hemen hemen her gseyin
sekillendiricisidir. Olumsuz duslince de beklentiler davranis ve tutumlari beslemekte

bu durum da olumsuz sonuglari da beraberinde getirmektedir.?

23 TOrkim a.g.e., s.46
24 Hayes, a.g.e., S.79
25 [prahimoglu, a.g.e., s.1
26 Ogretir, a.g e., 5.24
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2.1.1. OLUMLU DUSUNMEYE ETKi EDEN FAKTORLER

Olumlu disume tutumuna, bireyin hayatindaki her duruma iyimser bir egilimle
birakmanin olumlu degisiklikleri cektigi ve basariyi da arttiracagi seklindeki bir yagsam
felsefesi diyebiliriz. Bu tutum genetik faktérlerden kaynakh olabilecedi gibi sonradan
kazanilmis ya da geligtiriimis olabilir. Birey kosullarin ayrintilarina takilmaksizin iyi
sonugclar elde etmenin yollarini aramaya, bulmaya devam etmekte ya da arzu edilen
bir sonu¢ bulmaya devam eden bir zihniyet halini kullanmaktadir. Olumlu dislinmek

negatiflik, yenilgi ve umutsuzluga karsittir.

Genel olgekte Uzicl ruh hali, daha olumsuz kararlara yol acan olumsuz
olaylarin hatiralarini yansitirken, enerjik ruh halleri mutlu anilari ve daha olumlu

duygulari tesvik eder.?’

Olumlu distinme becerisine etki eden birgok psikolojik faktor bulunmakla
birlikte, bu ¢calismada 6ne ¢ikmalari neticesinde etkili faktérler arasindan, iyimserlik,

otomatik distinceler, psikolojik saglamlikta risk faktorleri incelenmistir.
2.1.1.1. IYIMSERLIK

iyimserlik stiphesiz olumlu diisiinme becerisinin gerek sartidir. lyimserlik yetisi
disuk olan ya da kétiUmser olarak adlandirilabilecek bir bireyin karsilastii vakalar
karsisinda olumlu dusunceler yaratabilmesini beklemek pek dogru olamayacaktir.
Burada Uzerinde durulmasi gereken konu iyimserligin ve bagli olarak olumlu
dusunmenin gergekgi ve saglikli temellere dayanmasi diyebiliriz. Uzun yillar boyunca
arastirmacilar olumlu dastinmenin yiksek basari ve olumlu duygu durumuyla iligkili

oldugunu distinmislerdir.?®

Bir olayda basarili olacagini dislnen birey, ayni durumda kotl bir sonug
alacagini disuinen bir bireye gbre daha iyi bir performans goésterir ve kendisini daha
iyi hisseder. Ornegin; bir arastirmada kalp nakli hastalarina, ameliyat éncesi
beklentileri sorulmustur. Olumlu beklentisi olan hastalar, olumsuz beklentisi olan
hastalara gére ameliyattan sonra yagsama daha iyi uyum géstermislerdir. insanlari
yasama c¢ok iyimser gozle bakanlar ve ¢cok kotumser gozle bakanlar arasinda bir

surekliligin igine yerlestirebilir. insanlar, bu bakis agilarindan birini benimsemek

27 James A. Shepperd vd., “Exploring the Causes of Comparative Optimism”, Psychologica Belgica,
2002, Vol.42, p.65-98 ] )
28 Jerry M. Burger, Kisilik, Cev: Inan Deniz Ergunan Sarioglu, Kakniis Yayinlari, Istanbul, 2006, s.326

14



konusunda tutarli bir yaklasim icinde olduklari icin arastirmacilar bu kisilik

degiskenine iyimserlik egilimi derler.?®

iyimserler, kendilerini yiksek hedefler belirler ve bu hedeflere
ulagabileceklerini  dusundrler.  Arastirmacilar  bireyin  kendi  yeteneklerine
glvenmesinin, basarinin anahtari oldugunu bildirir. lyimserler engellerin ve gegici

basarisizliklarin moralleri bozmasina izin vermezler.*

Bireyin yasaminda subjektif olarak, sureklilik ve tutarlilik icinde, yasanilan yer,
zaman durum ve kosullardan bagimsiz olarak durumlarin olumlu olduguna ve olumiu
olacagina inanma egilimine iyimserlik denilebilir. Aslinda iyimserligi bu egilimi iceren
distinme bigiminin yaninda bir kisilik 6zelligi olarak da distnebiliriz. Olumlu veya
olumsuz sekilde yapilandirilmis beklentilerin karsilagilan duruma kargi alinan
aksiyonu, durumu ele alis bigimini, Kisilerin iyi olus hallerini etkiledigi de dusunulebilir.
Ornegin iyimser bireyler kétiimserlere gére olumsuzluk bir durumla karsilastiklarinda
daha planh davranarak aktif ve problem merkezli basa ¢ikmayi kullanmaktadirlar.®

Bu durum da baga ¢cikmada yeterlik dizeyini ve basariyi etkilemektedir.

lyimserligin temelinde bireyin hayattaki olaylarla basa gikabilme yeterligine
olan inanci yatar. lyimserler her tiirlii olumsuziuga ¢ok daha kolay karsi koyabilirler.
Kendilerine guvenirler, bu sayede olumsuzluklari ¢cok fazla énemsemezler dogal
olarak daha az etkilenirler. Bir iyimser 6zelligi olarak kendi degerlerinin farkindadirlar
degersiz olduklarini disinmezler. Hayattan ¢ok karisik seyler beklemezler ¢unki
zaten ufak seylerden zevk almasini ve ani yasamayi bilirler. ice déniik, tutuk ya da
glvensiz olmadiklarindan, acik iliski kurabilmelerinden ve acik konusmalarindan

iyimserleri, tavir ve hareketlerinden hemen tanimak mimk{indr.3?

lyimserlik, motivasyon ve bas etme davranisini etkileyerek iyilik halinin
olusmasina aracilik eden 6nemli bir miza¢ 6zelligidir. Bu, gelecekteki kogullarin en iyi
sonucu alacagina dair bir inanci yansitmaktadir.® lyimserlik zihinsel bir tutumdur.
lyimser olmak, kelimenin tipik anlamiyla, herhangi bir durumdan miimkiin olan en iyi

sonucu beklemek olarak tanimlanir. Buna genellikle psikolojide iyimserlik egilimi

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

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

31 Michael F. Scheier ve Charles S. Carver, “Effects Of Optimism On Psychological And Physical Well
Being: Theorical Overview Andemprical Update”, Cognitive Therapy and Research, 1992, s.201-228
32 Kutlu, a.g.e., s.2

33 Burcu Kiimbiil Giiler ve Hamdi Emeg, "Yasam Memnuniyeti ve Akademik Basarida lyimserlik Etkisi”,
B.D.E.U.II.B.F. Dergisi, 2006, Say1.21, 5.129-149

15



denir. lyimserlik egilimi, bireyin yagsamin zorluklariyla bagsa ¢ikmada genel olarak

iyimser ya da kotiimser bir yaklagim belirleme derecesidir.3*

iyimserlikle ilgili yapiimis calismalar incelendiginde ayri baslklarda ele
alinmasi gereken birden fazla kavramsal ag¢l karsimiza c¢ikmaktadir. Bunlari;
dgrenilmis caresizligin alternatifi olarak dogmus olan “Ogrenilmis Iyimserlik”, gelecek
ile ilgili bir yikleme bicimi olarak “Gelecege Yénelik lyimserlik”’, “Aciklama Bigimi
Olarak lyimserlik” ve olumsuz etkiler de barindiran “Gergekci Olmayan lyimserlik”

olarak siralayabiliriz. Bu kavramlari daha yakindan inceleyecek olursak;
Ogrenilmis iyimserlik;

Seligman ilk 6nceleri 6grenilmis caresizlik olarak bilinen fenomeni arastirmistir
ve ilgi c¢ekici sonuglar elde etmistir. Arastirmalarinin devaminda insanlarin bu
ogrenilmis dustnce ve aligkanliklarindan siyrilma yolunun iyimser distnceden
gectigini, insanlarin iyimser dusunce bigimlerini 6grenmelerinin mimkun oldugunu
bulgulamistir. Ornek olarak; uzmanlar terapilerinde hastalarinin olumsuz yiikleme
bigimlerini degistirmek adina olumlu yukleme bicimlerini gelistirmeye calisirlar.
Yasanan durumlarin kontrol edilemez, hastaya 6zel, kalici ve degistirilemez olmadigi
tam tersi hemen hemen her durumun genel, degisken kontrol edilebilir oldugu
telkinleri ile kosullarin ¢ok daha olumlu bicimde dederlendiriimesini saglarlar. Bu
psikolojik agidan ¢ok daha saglikli bir distinme bicimidir ki bu da hastalara olumlu bir

eylemlilik hissi verir; béylece yasamlarini aktif sekilde kontrol edebilirler.

Ogrenilmis iyimserlik dgrenilmis ¢aresizligin tersidir. Bir seylerin mutlaka kotii
olacagini dusinmek yerine, en iyisini umut etmek ve olaylari iyi tarafindan gérmek

ogrenilebilir bir seydir.®®

Bireyi felakete surukleyebilecek sekilde, koru korine sonuglarin géz ardi
edildigi bir teslimiyet ile 6grenilmis iyimserlik karistirilmamalidir. Bireyin basarisizlik
korkusuyla durmak yerine basari gidusu ile eyleme gegmesi, olumsuzluklara, engel
ve zorluklara karsi, israrla olumlu sonuca ilerlemesi, basarisizliklari bireysel
kusurlarin degil, Ustesinden gelinebilecek kosullarin sonucu olarak gérmesi seklinde

dusindlmelidir.3®

34 Burger, a.g.e., s.697
% Hayes, a.g.e., s.84-85
36 Karagoz, a.g e., s.21
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Gelecege Yonelik iyimserlik;

Seligman’a ait 6grenilmis caresizlik hipotezinin Scheier ve Carver tarafindan
yeniden gbzden geciriimesi ile ortaya atilmis olan Seligman 6grenilmis iyimserlik

modeli ve Seligman agiklama bigimine dayanan bir modeldir.

Modele goére gelecege yonelik iyimserlik, iginde yasanilan kosul ve
degiskenlerden bagimsiz olarak bir kisilik 6zelligidir. Bireyin gelecege yonelik olumlu
beklentileri gelecege yonelik iyimser kisilik 6zelligini ifade ederken, hayattan daha az
iyi sey ya da daha fazla kétu sey beklemesi gelecegde yonelik kotimser kisilik 6zelligi

olarak tanimlanmgtir.®’
Agiklama Bigimi Olarak lyimserlik;

Bu modelde de iyimserlik biligsel bir 6zellik olarak ele alinmistir. Bireylerin
olumsuz bir durumu nasil acikladiklari ile ilgilenilmig ve 6zel olarak bireylerin olumsuz
durumlarin nedenlerini agiklama aligskanliklari Gzerinde durulmustur. Agiklama bigimli
modelin; kisisellestirme, kararlilik ve yayginlik olarak ayiriimis U¢ yikleme bigimi
boyutu bulunmaktadir. Gergeklesmis olaylara iliskin aciklama bicimlerine bagli olarak
ele alindiginda, agiklama bicimi olarak iyimserlik; bireylerin olumsuz bir durumu
digsal, degisebilir ve 6zel etkenler ile agiklamasi durumudur. Kétimser bireyler ise,

olumsuz olayi igsel, degismez ve genel nedenlerle agiklamaktadir.®®

Gergeklesmis bir olayin digsalligi, bireyden bagdimsiz dig etkenlerle
gelismesini tanimlar. Degisebilir olmasi, bireyin tutum ve davraniglarindan etkilenerek
farkli boyutlar kazanabilmesini tanimlar. Olayin 6zel olusu ise, o anki degiskenlerle
tek seferlik bir durum olusunu temsil eder. Karakteristik olarak bu tarz bir aciklama
yaklagimi iyimser bireylerin 6zelligidir. Gergeklesmis bir olaya i¢gsel bakmak; olayla
ilgili kendini sorumlu tutmayi, degismezligi; kisisel caba ile etkilenemeyecek oldugu
dusuncesini, genel olusu da bu ve benzeri olaylarla hep karsilagilacagi inancini temsil
eder ki karakteristik olarak bu tarz bir agciklama yaklasimi kotumser bireylerin 6zelligi
olarak ele alinmaktadir. Bireyler bu diglnsel bicimlere gére yagsanmis bir olaya farkli

ylkleme egilimi gosterirler.®®

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

38 Avcl, a.g.e., s.10

39 Serap A. Gepni ve Ruhi S. Tabak, “Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari ile Ozyetkinlik
ve lyimserlik iliskisi”, Saglik ve Toplum,2012, Say.3, s.39
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Gergekgi Olmayan iyimserlik;

Gergekgi olmayan iyimserlik kavrami Weinstein tarafindan gelistirilmistir. Bu
kavrama gore, yasanabilecek olumsuz olaylarin bagkalarinin basina gelme
olasiiginin bireyin kendi bagina gelme olasihgindan daha yuksek bulmasi
durumudur. Bu yukleme biciminde bireyin kendini diger insanlardan sansli, degerli,
Ozel hissetmesinden dolayl ya da olumsuz durumlari kendine yakistiramamasindan
oturd elinde gercgekgi veriler olmamasina ragmen basina olumsuzluklara nazaran
daha ¢ok iyi seylerin gelecedini disinmesi ve nominal bir iyimserlik haline barinmesi
durumudur. Gergekgi olmayan iyimserlik, gercekgi olmayan bir bigcimde, gelecegin

cesitli firsatlar ve az sayida olumsuz olaylar icerdigine inanmaktir.*

Gergekei olmayan iyimserlik bir bireyin digerlerine kiyasla olumsuz bir olay
yasama riski daha az olduguna inanmasina neden olan bilissel bir dnyargidir. lyimser
onyargilar toplumda oldukca yaygindir. Yapilan calismalara gore gercekci olmayan
iyimserlik, cinsiyet, irk, gelir durumu, yas gibi demografik 6zelliklere gére degismez.*
Bir bireyin iyimser olarak onyargili olmasina neden olan dort faktor vardir: olaylarin
sonucuna karsi beklenti, bireysel biligsel mekanizmalar, bagkalari i¢in gelistirilen 6n

yargilar ya da bilgileri yorumlama bigimi ve genel ruh hali.*?

Bireyler, kendileri ile alakali gergekte neler olabilecegi yerine, goérmek
istediklerini destekleyen bilgileri bulmaya odaklanirlar. Gergekgi olmayan bir iyimserlik
ile olaylari daha olumlu algilarlar. Aslinda bunun sebebi dyle olmasini istemeleri,
kendilerinin ortalamadan daha iyi olduklarini disinmeleridir. Bu sebeple digerlerine
kiyasla daha az risk altinda olduklarini hissetmeleridir. Ornegin birgok sigara igen
birey, gerekli tim ihtiyati tedbirleri aldiklarini disunerek, belirli sayida sigara igerek ya
da filtrelenmis sigara kullanarak akciger kanseri olamayacaklarina ve hatta kanser

olan baskalarinin da ayni 6nlemleri almadidina inanirlar.*®

40 Tirkim a.g.e., s.24

41 Owen P. O'Sullivan, “The Neural Basis Of Always Looking On The Bright Side” 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. OTOMATIK DUSUNCELER

Beck, depresyonlu hastalarla ¢alisirken, hastalarin kendiliginden ortaya ¢ikan
olumsuz dusunceler akisi yasadiklarini bulmustur. Bu bilissel sirecleri "otomatik
dusunceler" olarak adlandirmis ve slregleri ise biligsel U¢lU olarak adlandirdigi ¢
kategoriye ayrilmigtir: Bunlar; bireyin kendisine karsi, gelecege karsi ve bireyin dis

diinyaya karsi olumsuz bakmasi durumudur.**

Beck’e goére bir olayin kendisinden daha ¢ok o olayla ilgili yorumlar ve
beklentiler bireyin kizginlk, kaygi, stres ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygular
yasanmasini etkiler, tetikler. Beck bilissel depresyon modelinde bu bulgu sonucunda
olumsuz dusincelerin kaynaginin biligsel tGg¢linin bir ¢iktisi oldugunu belirtmistir. Bu
ciktilar neticesinde depresif bireyler ¢evrelerinde yasamlarini zorlayan ve engelleyen
¢ok sayida degdiskenin var oldugunu disdndrler. Bu sebeple kendilerini degersiz,
basarisiz, ¢evrelerini, ¢ikarci, zorlayici, dismanca, geleceklerini de olumsuz olaylara
gebe olarak goérurler. Beck’in bahsettigi biligssel Ugli bireyde bular gibi olumsuz

otomatik diislincelerdir.*®

Otomatik dustinceler formule edilmis somut dusincelerdir ve aniden olusurlar.
Problem ¢6zme ya da amaca yonelik distinmede oldugu gibi belli mantiksal siralama
izlemezler. Nesnel gergeklige uymadiklari halde olugsmayi sdrddrtrler. Bireyin
kendisine, gelecege ve dinyaya yodnelik olumsuz algilariyla sekillenen olumsuz
otomatik duslncelerin, umutsuzlugun ve kayginin ortaya ¢ikmasini saglayan en

onemli faktor olarak goruldigu belirtiimektedir. 46

Olumlu otomatik disiinceler ise, bilissel depresyon modelinde biligsel Gglintn
bireyin kendisine, gelecede ya da diinyaya yénelik otomatik olumlu digtinceler olumlu
algilar sekillendirmesi diyebiliriz. Buradaki 6nemli nokta, olumlu otomatik distincelerin
amaca yonelik distinmenin tersine aniden gelismesi ve mantiksal bir siralama
izlemiyor olusudur. Yani olumlu bir otomatik diistincenin gercekgiligi ve bireye olumlu

etkileri sorgulanmalidir.

Zorlu durumlarla etkin ve daha yapici bas edebilen, sosyal destek alabilen ve
bu sayede genel olarak yasama daha etkin uyum gdésterebilen bireylerin ¢cogunlukla

olumlu otomatik disuncelere sahip ve ylksek dgrenilmis guglllik dizeyinde olan

44 Aaron T. Beck, “The Past and the future of Cognitive Therapy", Journal of Psychotherapy Practice
and Research, 1997, Vol.6/4, s.276—-284

45 Jennifer Crocker vd, “Collective Selfesteem And Psychological Well-Being Among White, Black, And
Asian College Students” Personality & Social Psychology Bulletin, 1994, Vol.20/5, p.503-513

46 | ynn O'Connor vd, “Guilt, Fear, Submission, And Empathy in Depression” Journal of Affective
Disorders, 2002, s.71
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bireyler oldugu goértlmektedir. Bireylerin bu yapilara sahip olmalari sadece andaki

degil gelecekteki iyi olma durumlarini da etkileyecektir.*’

Konu ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde olumsuz otomatik distincelerin
bireylerin psikopatolojik durumlara yatkinligini artirdigi, hatta birgok psikopatolojik
durumun direkt nedeni olabildigini ve bireylerin olumsuz otomatik distince dizeyleri
ile karsilastiklar zorluklarla etkin sekilde bas edebilmeye ydnelik kullandiklari basa

¢ikma yeterliginin birbiri ile son derece ilgili oldugu saptamistir.*®

Cukurova Universitesinde 6grenciler tUzerinde demografik degiskenlerde goz
dniine alinarak yapilan bir calismada Ogrencilerde gériilen depresyonun, problem
¢6zme becerileri ve otomatik distinceleri arasindaki iligkileri incelenmigtir. Calismada,
problem ¢6zme becerisi kadar dinya ve gelecek hakkinda olumsuz
degerlendirmelere yol actigi icin otomatik dislncelerin sitemli mantik hatalariyla

birleserek depresyonun ortaya ¢ikisinda bliyik etkisinin oldugu saptanmistir.4®
2.1.1.3. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ve RiSK FAKTORLERI

Yasamdaki olumsuzluklar karsisinda ayakta, gugli kalabilmek, zorluklarin
akabinde toparlanabilmek olarak tanimlanan psikolojik saglamlik kavrami 6zellikle
Onleyici calismalar agisindan guncel ve 6nem tasiyan bir konudur. Psikolojik
saglamlik olgusu olumsuz bir durumla karsi karsiya kalindiginda risk ve koruyucu
faktorlerin etkilesimi sonucu bireyin hayatindaki degisiklige karsi kazandigi olumlu ya
da olumsuz bakis agisi ve duruma karsi uyum gosterme surecinin tamamini kapsar.
Konu ile ilgili yapilan ¢caligmalar risk faktorleri kargisinda bireyin uyum, toparlanma ve

olumsuz durumu bertaraf etme glici, Uzerine odaklanmistir.

Psikolojik saglamlik ile iliskilendirilen birgok kisilik 6zelligi bulunmaktadir. Oz-
saygl (Dumont ve Provost, 1999; Werner, 1989), umut ve &grenilmis iyimserlik
(Seligman, 1990), yasam doyumu (Fredrick-son, Tugade, Waugh ve Larkin, 2003),
iyimserlik (Kumpfer, 1999), ve olumlu duygusallik (positive emo-tionality) (Tugade ve
Frederickson, 2004) alanyazinda gb6ze ¢arpacak sekilde birgok kisilik 6zellikleri direk
olarak psikolojik saglamlikla iligkili bulunmustur. Ayrica Rutter (1985), basarili basa

47 Berna Gliloglu , “Giil Aydin ilkdgretim 5. Sinif Ogrencilerinin Ogrenilmis Gigliiliik ve Otomatik
Dusiince Bigimi Arasindaki lliski’, Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2007, Say.33,
s.157-168

48 Tagkin Tanrikulu, Yetistirme Yurtlarinda ve Aile Ortaminda Yasayan Ergenlerin Biligsel Yapilari
(Olumsuz Otomatik Diisiinceler) ve Problem Cézme Becerileri Agisindan incelenmesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 2002, .37 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)

49 Songiil Tiimkaya ve Ayten iflazoglu, “Cukurova Universitesi Sinif Ogretmenligi Ogrencilerinin
Otomatik Distince ve Problem C6zme Duzeylerinin Bazi Sosyo—Demografik Degiskenlere Gére
incelenmesi”, VIII. Ulusal Egitim Bilimleri Kongresi“nde Bildiri, 1999, s.144-151
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cikma yontemleri geligtiren bireylerin yuksek 6z guvene sahip bireyler oldugunu ifade

etmektedir.%°

Baslangicta dayanikli ve gugcli bireylerle ¢alismalar yapilarak bu bireylerin
Ozelliklerini ortaya c¢ikartilarak psikolojik saglamlik olgusu incelenmeye caligiimis ve
tanim olarak bireyin kargilastigi kotu bir durumun akabinde psikolojik anlamda hizli
iyilesme, toparlanma gtict ve esnekligi olarak tanimlanmigtir. Psikolojik saglamlik, her
tarll olumsuz kosullara ragmen, bireyin bu zor durumlarin Ustesinden basariyla
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir. >! Bu baglamda basa ¢ikma yeterligi ile

de iligkilendirilebilir.

Garmezy, Psikolojik saglamlik ¢calismalarinin éncl bir arastirmacilarindandir.
Ona gore psikolojik saglamlik, basa ¢ikma yeterligi ile dogrudan baglantili ve zaten
bireyin kendisini olusturan yani zaten kendisinde var olan yasayis ve davranis

sekillerine donebilme glcl ve yeterligidir.>2

Fraser ve arkadaslarina gore psikolojik saglamlik gelisimsel bir suregtir.
Cevresel faktorler ve bireyin kisilik 6zellikleri arasindaki etkilesime surecine psikolojik
saglamlik denilmektedir. Bireyin yasamindaki risk faktorleri ve risklerin olumsuz
etkileri ile bu faktorlerinin etkisini hafifleten koruyucu faktorler psikolojik saglamlik
kavrami icin etkin rol oynar. Masten ve Coatsworth ise, bireyin bir risk faktérlerine ve
etkilerine uyum gdstermeye ve gelismeye neden olan yetkinligini psikolojik saglamlik
olarak tanimlamiglardir. Vanderpol' a goére ise psikolojik slreclerinde bir ¢dkls
yasamadan bireyin siddetli travma karsisinda kaldiginda gelistirdigi yasama
yetenegidir.>®> Gentry ve Kobasa ise psikolojik saglamhigin olumsuz durumlarin
etkilerini azaltan ya da patolojiye sebep olabilecek problemleri dnleyen bir kavram

oldugunu soylemistir.>*

Ozetle, mevcut alanyazin incelendiginde, psikolojik saglamlik kavraminin

cesitli tanimlari olsa da temel olarak ¢ ortak nokta genel ifadelerde yer almaktadir.

50 Ozlem Karairmak, “Psikolojik Saglamlik, Risk Faktérleri Ve Koruyucu Faktérler” , Tiirk Psikolojik
Danigsma ve Rehberlik Dergisi, 2006, Cilt.3, Sayi.26, s.134

51 Fatma Oz ve Emel Bahadir Yiimaz, “Ruh Saghginin Korunmasinda Onemli Bir Kavram: Psikolojik
Saglamlik”, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Hemsirelik Dergisi, 2009, s.82-89

52 Norman Garmezy, “Resiliency and vulnerability to adverse developmental outcomes associated with
poverty” American Behavioral Scientist, 1991, Vol.34/4, s.416-430

53 Burcu Cataloglu, Madde Kullanan Ve Kullanmayan Ergenlerin Psikolojik Saglamlik Ve Aile Islevleri
Acisindan Karsilastinimasi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, Dokuz Eylil Universitesi, izmir, 2011,s.44
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)

54 Terzi, a.g.e., s.15
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Bunlar; risk faktorleri, bas etme, olumlu uyum gdsterme yeterligi ve koruyucu

(protective) faktorlerdir.>®

Konu ile ilgili yapilan arastirma sonugclarina gore, i¢c kontrol odagi, olumlu
dusinme becerisi, esnek olabilme, genis bakis acisina sahip olma, espri anlayisi,
uyumluluk, gller yazlllik, ahlak ve dine baghlik gibi bazi kisilik dzellikleri bireyleri
psikolojik olarak daha saglam bireylerin 6zellikleri olarak gortlmektedir. Bu 6zellikler
bireyleri kirilgan bireylerden ayirt etmektedir. Ergenlik ¢aginda ve aile yasantisi
olmayan genglerle yapilan bir calismada, psikolojik saglamlik ile mutsuzluk, yalnizlik

hissi gibi olumsuz duygular ile negatif bir iliski bulunmugtur.5®

Psikolojik saglamlik kavrami gelisimsel bir siregtir. Bu gelisimsel surecle,
bireyin haiz oldugu tim Kkisilik 6zellikleri etkilesim icerisindedir. Psikolojik saglamlik
kavramini etkileyen iki ana unsur bulunmaktadir. Bunlar stres yaratan vakalarin
etkilerini artiran risk faktorleri ile risklerin yarattigi olumsuz etkileri hafifleten ya da
ortadan kaldiran koruyucu faktérlerdir. Calismanin bu bélimiinde, olumlu diisinmeye

etkileri nedeni ile risk faktorleri ele alinacaktir.

Tablo 1. de géruldigu gibi alanyazinda psikolojik saglamlik ile iligkilendirilen

belli bagl yeterlik faktorleri bulunmaktadir.

Tablo 1. Psikolojik Saglamlikta Ele Alinan Yeterlik Faktorleri®’

Psikolojik Saglamlik Arastirmalarinda Ele Alinan Yeterlik Faktorleri

Akademik basari

Olumlu sosyal iligkiler / sosyal yeterlik

Dusuk duygusal problemler ya da semptomlar (internalizing problems)

Dusuk davranis problemleri (externalizing problems)

Psikopatolojinin var olmamasi

Psikososyal uyum bilesenlerinin varligi

55 Cem Ali Gizir, “Psikolojik Saglamlik, Risk Faktorleri Ve Koruyucu Faktérler Uzerine Bir Derleme
Calismas)”, Tiirk Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Dergisi, 2006, Cilt.3, Say!.28, s.114

56 Karairmak, a.g.e., s.136

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

Bireyin olumsuzluklarla karsilasma ihtimalini artiracak ya da direkt olarak

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

ve cevresel olarak ayristirilan olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasini destekleyen risk

faktorleri, genetik, biyolojik, psikososyal ve demografik kosullari ya da o6zellikleri

icerebilir.58

Tablo 2. Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri

Ailesel Risk Faktorleri

Cevresel Risk Faktorleri

Erken dogmus olma
Kronik bir hastaliga sahip
olma

Erken yasta evlilik
Erken yasta ebeveyn
olma

Zihinsel ya da fiziksel
engele sahip olma
Akademik basarisizlik
Siddet / taciz / tecaviize
maruz kalma
Bagimlilik, madde
kullanimi

Koruyucu aile yaninda
evlatlik olarak yetisme
DEHB sorunu yasama
Koétimser bir kisilik
yapisina sahip olma

Oz gliven eksikligi

Anne ve/veya babanin
fiziksel ya da ruhsal bir
hastaliga sahip olmasi
Bosanmis ebeveyn
Tek ebeveynle yasama
Uvey ebeveyn ile yasama
Okstuizlik / yetimlik
Anne ve/veya babanin
asir1 koruyucu, otoriter
vd.. olumsuz tutumu
Anne ve/veya babanin
su¢ islemesi hapiste
olusu

Anne ve/veya babanin
bagimliligi, madde

kullanimi

Toplum tarafindan
dislanan bir aileye sahip
olma, Alt kultdrden
vatandas olma
Bulunulan yerlesim yeri
ile ilgili sorunlar (siddetin,
terorin, farkl tehlikelerin
olmasi gibi)

Maddi sikintilarin varligi
Fiziksel ya da zihinsel
olarak muhtag anne /
baba / kardese sahip
olma

Alkol, uyusturucu vb.
madde kullanan arkadas
cevresine sahip olma
Okulla birlikte para
kazanma amagli
¢alismak zorunda kalma
Dogal afetlere maruz
kalma

Akran zorbaligi

Go6¢ yasama

Not: Tablo 1, alanyazindaki calismalarda yer alan faktorlerin derlenmesi

sonucu olusturulmustur.

%8 Kirby, L. D. and Fraser, M. W, Risk And Resilience in Childhood: An Ecological Perspective,
SAGE Publications, London,1997, s.10-33
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Sonug olarak risk faktorleri, yasam slrecinde birey igin olumsuz sonuglarin
beklenmesine neden olmaktadir. Bu durumda risk faktérlerinin, olumlu distnme

becerilerini olumsuz yonde etkileyecegdi sdylenebilir.

Cesitli risk kosullarni karsisinda olumlu disinebilen bireylerin, olumsuz
durumlarla kargilagtiginda basari ile Ustesinden gelmesi, baga gikma yeterligi altinda
yatan mekanizmalarin ne olabileceg@i disiuncesinden hareketle risk faktdrlerine karsi

koruyucu faktorler Gzerinde baga ¢ikma yeterligi bolumunde durulmusgtur.
2.1.2. OLUMLU DUSUNME iLE iLGILi YAPILMIS GALISMALAR

Peg’in calismasinda 1960 yilinda 800°Un Uzerinde katilimciya Kisilik testleri
yapilmis ve katilicilar iyimser ve kotumser olarak iki gruba ayrilmistir. 30 sene sonra
bireylere tekrar ulasildiginda kétimser gruptaki katilimcilarin yizde 19’'unun hayatta
olmadigi belirlenmigtir. Arastirma sonucunda katilimcilar daha huzurlu ve uzun
yasamak igin alti yol oldugunu, bu alti yolun ise en 6nemlisinin olumlu dusunce
oldugunu belirtmislerdir. insanlar depresif oldugunda, bagisiklik sistemlerini
zayiflatan sagliklarini bozan glcli stres hormonlari salgilamaktadir. Peg bireyin
geleceginde etkili olabilecegine olan inanci ve gelecekten olumlu beklentileri zayif ise
alkol, sigara, uyusturucu gibi sagliksiz aligkanliklari edinme ihtimalinin da daha fazla
oldugunu belirtmektedir. Bunun yaninda iyimser bireylerin genellikle, koti
aligkanlklardan uzak durarak kendilerine daha iyi bakmaya ve gelistirmeye calistigini
ifade etmektedir.>

Ashton, (2001) deneysel gcaligmasinda igerigi motivasyon ve kontrol olan
birbirinden farli G¢ programi gruplari karsilastirarak incelemistir. Arastirmanin
sonuglarina gére 6zel bir programla olumlu dustnceler telkin edilerek gudulenen
gruptaki ogrencilerin diger gruplardan daha basaril olduklari ve 6zel programla
gudilenen grubun, yasam olaylarini kontrol edebilme konusundaki inanglarinin diger

gruplara gore daha giigli ve etkili oldugunu belirlemistir.5°

Bagka bir calismada dusuk olumlu dusinme o6zellikleri tasiyan bireylerin
amaglarina ulasma konusunda, yuksek olumlu disinme &zellikleri tasiyan

bireylerden daha dusuk performans sergiledikleri ve degisen kosullara daha kétu

53 Ogretir, a.g.e., .33
60 patricia Ashton, “Motivation Training and Personal Control: A Comparison of Three Intervention
Strategies”, 2001, s.454-461
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uyum gelistirdiklerini bulmuslardir. Bireyin amagclarini gerceklestirebilme konusundaki

performans artiginin, olumlu diisiinme derecesine gore gliclendigi belirlenmistir.

Phillips, psikolojik hastaliklarin tedavisinde olumlu disinme becerilerinin
yararlari Uzerine c¢alismalar yapmis ve psikolojik hastaliklar Gzerinde olumlu
digtnmenin olumlu etkilerini belirlemistir. Deneyimlerin olumlu veya olumsuz
olmasinin bireyin olumlu diginme becerisiyle iligkilendiriimemesi gerektigini
konularin birbirinden bagimsiz olduklarini bulgulamigtir. Bireyler arasinda sik olumlu
deneyim vyasayanlarin az olumsuz deneyim yasadiklari  ¢ikariminin
yapilamayacagini, bireyin birgok olumsuz olay yagsamasina ragmen olaylarin olumlu

yénine odaklanarak olumsuz boyutlari olumluya dénUstirebilecegini sdylemistir.

Genel olarak alanyazin incelendiginde olumlu ddsinme yetkinliginin
motivasyonel, dlslnsel ve duygusal olarak bir basa c¢ikma mekanizmasi
sayllabilecegi sdylenebilir. Ayrica yapilan arastirmalar olumlu disinmenin, fiziksel ve
ruhsal saglik, yasam becerileri, genel yeterlik ve basari basta olmak Uzere pek ¢ok

slregle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.6?

Universitelilerin kigilik 6zellikleri ve iyimserlik tutumlari arasindaki iligkiyi
inceleyen Gengoglu, yuksek iyimserlik duzeyine sahip &6grencilerin digerlerine
nazaran digsa donuklik, kendini gergeklestirme, kararli olabilme, aile ve sosyal
iliskilerde duzeyleri anlamli olarak ylksek oldugunu bulgulamistir. Bunun yani sira
nevrotik, psikotik ve antisosyal egdilim duzeyleri ise anlamli sekilde dusuk

bulunmustur.®®

Arastirmacilar olumlu ve olumsuz didslinme becerilerinin kultirle de iligkili
oldugunu bulmustur. Yapilan arastirmalarin ¢ogu, bireyci ve kollektif kultirdeki
insanlari kargilastirmistir. Japon ve Kanadali 6grenciler Gzerinde yapilan arastirmada,
Japon dgrenciler daha tutarli bir sekilde iyimserlik egilimi gdstermislerdir. Gorecegdimiz
Uzere iyimser ya da kétimser olma, toplumsal normlarla sekillenip kaliplasabilecek
olumsuz durumlarla basa ¢cikma yontemleri, iyi olma hali kriterleri, kiltirel olarak
ruhen ve bedenen saglikli sayilma gibi kavramlarla da ilgilidir. Bu nedenle farkh

kiltirlerden gelen insanlarla galisan danisanlar kultiirel farliliklara dikkat etmelidir.®*

61 Anat Drach-Zahavy and Anit Somech, “Constructive Thinking: a Complex Coping Variable That
Distinctively Influences The Effectiveness of Specific Difficult Goals. Personality and Individual
Differences”, 1999, s.967

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

63 Cem Gengoglu, Universite Ogrencilerinin iyimserlik Diizeyleri ile Kisilik Ozellikleri Arasindaki iliskinin
incelenmesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun, 2006, s.9,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)

4 Burger a.g.e., s.330
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Arastirmacilar olumlu ve olumuz disutnenlerin beklenmedik olaylarla basa
ctkmada oldukga farkli yaklagimlari olduklarini bulmustur. Kérfez savasinda israil
vatandaglarinin yasadigi stresi inceleyen bir arastirma yuritiimastir. (Zeidner&
Hammer,1992) Hayfa kenti sakinlerinin stresle basa ¢ikma ve sartlara uyum gésterme
becerileri incelenmis elde edilen sonuglar 6rnekleme alinan bireylerden iyimserlik
egilimi gosterenlerin kdtimserlerden daha az kaygi ve depresyon yasadigini ortaya

koymustur.5®

Ogretir, olumlu diisinmeyi gldileyen bir egitim programinin annelerin
cocuklarina karsi olumlu tutum gelistirmesine etkisini incelemistir. Arastirmanin
sonuglarina goére, olumlu distnme egitim programinin sonucunda annelerin
davraniglari ¢cocuklarina karsi daha demokratik ve koruyucu bir yaklagima evirilip,
asiri otoriter ve tutarsiz tutumlardan uzaklastigi, annelerin genel ruhsal durumuna ve
davranis kaliplarina olumlu etkiler sagladidi tespit edilmistir. Ayrica annelerin program
sonunda, kendini kontrol becerileri, basa ¢cikma yeterlik dizeyleri ve yontemleri,
kendini denetleme becerilerinin belirgin olctide artirdii goérilmustir. Sonug olarak
olumsuz davraniglarinin sayisinin azalmasinda ve olumlu davranislarinin sayisinin
artmasinda, uygulanan “Pozitif Disinmeye Dayali Grup Egitim Programinin” etkili

oldugu anlasiimaktadir®®

Guler ve Emeg Uuniversite 6grencilerinin iyimserlik yodnelimlerinin yasam
memnuniyeti duzeyleri ve akademik basarilarini belirlemeye yonelik bir calisma
gerceklestirmis. Arastirmaya katilan 443 dgrenciye, iyimserlik yonelimi, dini inang,
yasam memnuniyeti, akademik basari, aylik hane halki geliri, aylik kisisel harcama
miktari, kiz/erkek arkadasin olmasi, okudugu boélimden memnuniyet, gelecege
yonelik kariyer beklentisi, ikamet durumu, gibi demografik 6zelliklerin 6grenildigi bir
anket uygulanmistir. Sonuglara goére, yasam memnuniyeti ile iyimserlik arasinda
yuksek bir iligki gozlenmis. Ayrica dini inanci yuksek olan 6grencilerin, kariyer endigesi
olmayanlarin, yagaminin buyuk kismini gehirde gegirmis olanlarin digerlerine gore

yasam memnuniyetleri ve iyimserlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriimustir®’

Bagka bir galismada, 224 orta yas yetiskinle iyimser ve kétumser distiinme
bicimleri arastirilmigtir. Katiimcilarin iyimser mi yoksa kétimser mi belirleyen test ve
envanterler uygulanmistir. Bununla birlikte katilimcilarin bir yil boyunca fiziksel ve

psikolojik saglk durumlari, stres ve kaygi duzeyleri takip edilmistir. Elde edilen

8 Burger a.g.e., s.330
8 Ogretir, a.g.e., s.24
67 Giler ve Emeg, a.g.e., s.141
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sonuglarda kotumser bireylerin iyimserlere gore daha fazla hastalandiklari, iyimser
bireylerin ise ameliyatlardan sonra bile daha hizli iyilestikleri bulgulanmistir. Olaylara
olumlu bakarak sorunlari biyitmemenin, bireyin sagligi agisindan son derece énemli

oldugunu da vurgulamistir®®

Willis, galismasinda olumlu didstncenin gicl ile kanser arasindaki iligkiyi
incelemistir. Olumlu disinme becerisi geliskin bireylerin kanseri yenme ve ¢abuk
toparlamada fark yarattigi konusunda bulgular edinmistir. Ona goére olumlu disince
kanser tedavisinin bir bélimidur. “insanoglunun bagisiklik sistemi bakterilere ve
patojenlere karsi mikemmel bir savunma sistemi gdstermesine ragmen bireyi

psikolojik olarak da rahatlatacak tekniklere ihtiyag duyulmaktadir.” demisgtir.5°

Baska bir calismada da Alzeimer hastasi eslerine bakmak zorunda kalan
kadin ve erkeklerin uyum duzeyleri incelenmigtir. (Hooker, Monahan, Shifren,
Hutchinson,1992) Yasama iyimser gézle bakan esler, kétimser eslere gore daha az

stres ve depresyon yasarlar.

Bu arastirmalarin sonuglari, olumlu dastinenlerin olumsuz dusuinenlere gore
tersliklerle basa ¢ikmada daha basarili olduklarini géstermistir. Peki, neden bdyle
olur? Olumlu dusinmek bazi insanlarin yasamindaki beklenmedik olaylarin ve
zorluklarin Ustesinden gelmesinde nasil bir rol oynar? Bir yanita gére olumlu
disunenler olumsuz disutnenlere gére sorunlarla basa g¢ikmada farkli ydntemler
kullanirlar. lyimserler basa c¢ikmada aktif basa cikma stratejilerini kullanirken,
kétimserle bir sorunla karsilastiklarinda dikkatlerini baska yone ¢evirerek kaginmaci

stratejilerine bagvurur.”
2.1.3.0LUMLU DUSUNMENIN BiREYE ETKILERI

Gelecege yonelik olumsuz otomatik dusunceler, depresyon, paranoya,
kaygilar, fobiler gibi daha birgok klinik durum, olumsuz olaylarla sik karsilasan ya da
bdyle disinen bireylerde sik goérulen problemler olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Bunula birlikte olumsuz durumlarin ardindan hizla toparlanabilen yeni duruma ¢abuk
adapte olabilen ya da ¢bzebilen ve genel olarak iyimser bireyler olarak adlandirilan
bir grup ta mevcut. Peki, benzer durumlarla kargilasiyor olmalarina ragmen nasil

oluyor da bazi bireylerde olumsuz duslinceler egemen olurken bazilarinda bu denli

68 Ogretir, a.g.e., .23
69 Lesley M. Wilkes vd, “Positive Attitude in Cancer: Patients’ Perspectives”, 2003, Vol.30/3, s.415
0 Burger, a.g.e., s.330
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farkli ve olumlu tepki, davranig ve dusunceler yeserebiliyor? Nasil yasamlarina

kaldiklari yerden devam edebiliyorlar?™

Olumlu dislinmek, bir bakis agisi bir diisiinme bicimidir. iyimser insanlar genel
olarak iyi seylerle karsilasacaklarini dustnurler ¢inki kendilerini basarili, yetenekli,
iyi ve sansli hissederler. Olumlu sonugclar alabilmek igin davranis ve tutumlarin dnemili
oldugunu dusunurler, bu davranig ve tutumlar igin yeterlik hisleri de oldugundan sonug
alana kadar ¢gabalama gudulerini kendi kendilerine olustururlar. Bu bireylerin psikolojik
ve fizyolojik olarak digerlerine nazaran daha saglikl bireyler olduklari konusunda da

aragtirmalarin neredeyse tamaminda destekleyici veriler bulunmaktadir.”?

Bireyin gelecekle ilgili beklentilerini ve bagli olarak gelecekle ilgili bugunku
tutum ve davraniglarini olumlu distnebilme becerisinin dizeyi oldukga etkili bicimde
sekillendirmektedir. Eger bir birey gelecekle ilgili genel manada olumlu beklentilere
sahipse amaclarina ulasmak icin daha istekli olacaktir. Amagclarina ulasmak igin sarf
edecegi cabalarin ise yarayacagina ve yasamina yon verme giclne sahip oldugu
inanci beklentilerini ylkselttigi kadar bu beklentilere ulasma glicind de arttiracaktir.
Beklentileri dugurmek, basarisizlik ihtimalini arttirmak, bireyin kendini etkisiz, gligsuz
hissetmesi, daha disuk basar gidisu, isteksizlik, daha ¢ok olumsuz dislincelerin

meyveleridir ki bunlar gelecegdi olumsuz yonde etkimektedir.”®

Bir olumsuz durumun ya da zorlugun birey tarafindan kontrol edilebilir olmasi
her zaman mimkuiin olmayabilir. Fakat kontroll imkansiz ya da zor olan bir durum igin
yapilabilecek olumlu ytklemeler bireyi ¢aresizlikten ve beraberinde getirecedi diger
sorunlardan uzaklastiracak ona umut asilayacaktir. Bireyin durumla ilgili yapacagi
olumsuz yuklemeler ise bir kisir déongunun baslangici olacaktir. Bir sure icinde
olumsuz ruh hali ve tiikenmiglik hissi meydana getirecek, bu durum yasaminin diger
konularina sigrayarak genellemelere neden olacaktir. Sonugta yasami igin genel bir

duruma donusecektir.”

Bu durumda gelecek ile ilgili olumlu ya da olumsuz yiklemelerin ne denli dneli
oldugu anlasiimaktadir. Bireylerin yasam Kkalitesinin ylkselmesinde olumlu
disunceye yonelten gelenek, gérenek ve bireysel inanglar blyik énem tagimaktadir.

Hayat kendiliinden degerlidir. Bu deger ve bu degeri var eden olumlu nitelikler

"t Konuk, a.g.e., s.1 _
2 Lynda L. LaMontagne vd, “Optimism, Anxiety, and Coping In Parents of Children Hospitalized For

Spinal Surgery”, Applied Nursing Research November, 2003, s.232

73 Wenglert and Rosén, a.g.e., s.717-728
74 Karag0z, a.g.e., s.35
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gbrmezden gelinemez. Aksi durumlar, bireylerde depresyon, olumsuz otomatik

dusunceler gibi ¢esitli sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Sagduyulu olabilmek, gelecege iliskin gercekgi akil ylritebilmek, yaraticilik,
cesur olmak, sorumluluk bilincine sahip olmak gibi yetkinliklerin dnemi gunumuzde
genellikle ihmal edilmektedir. Bireylerin yagsam kalitelerini artirip daha saglikh ve mutlu
olabilmeyi basarmalari sayilan bu 6zelliklere bagliyken bu 6zelliklerin dizeyi ise
hayatin akisinda karsilastiklari olaylara karsi ne él¢clide olumlu disince ve olumlu

deneyim hissi gelistirebildiklerine baghdir.

Olumlu distnmeyi bir hayat felsefesi olarak benimseyen bireyler ¢evrelerince
inisiyatif alabilen, 6z given sahibi, cesur kigiler olarak goérullyor, hissediliyorlar. Bu
sayede basariya giden yolda sosyal destek konusunda da sikinti gekmiyorlar. Basari

yolunda kendilerini fark yaratabiliyorlar.”™

Depresif, mutsuz ruh halleri olumsuz olaylarin hatiralarini yansitabilir ve daha
olumsuz kararlar verdirebilir. Olumlu ruh halleri mutlu anilari ve daha olumlu duygulari

ve kararlari tesvik edecektir.®

Arastirmalar olumlu, iyimser bakis acisina sahip bireylerin, kétimser, depresif
ya da gelecede yonelik kaygili bireylere nazaran hastaliklarla da daha iyi bas
edebildiklerini bulgulamistir. Bu sonugclari bireylerin olumlu dusinmenin gucline
inanmasi ve bu yonde c¢abalamasi gerekliligi yoninde gugli kanitlar olarak

gorebiliriz.”
2.2. BASA CIKMA ve BASA CIKMA YETERLIGI KAVRAMI

Psikolojide, “Basa ¢ikma" terimi genellikle olumsuz kosullarda bireyin var olan
olumsuz durumunu ¢ézmek, azaltmak igin basvurdugu bilissel ve davranigsal cabalari

ifade etme amaciyla kullanilir.”®

Folkman’a gbre basa cikma; bireyin sahip oldugu kaynaklari ile asmakta
zorlanacagi i¢sel ve dissal durumlari ve durumlar arasindaki ¢atismalari yonetmek

adina sarf ettigi cabalarin batinadir.”®

75 [brahimoglu, a.g.e., s.2

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

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

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

” Folkman, a.g.e., s.45
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Alanyazin incelendiginde yapilan ¢odu calismanin Lazarus ve Folkman’in
basa ¢ikma modelini temel aldidi, bu modelin basa c¢ikmayi, bilissel, davranigsal
stratejileri iceren, duygu merkezli ve problem merkezli basa ¢ikma stratejileri olarak
ele aldigi goérilmektedir. Psikolojide basa c¢ikma teorisinin ortak yaraticilarinin
Folkman ve Lazarus oldugu, teorinin baslangicindan giinimuze yogun olarak stres

ile basa ¢gikma konusunun irdelendigi anlagiimaktadir.&

Psikanalitik kuramcilar basa c¢ikma ile ilgili olarak bilingaltini savunma
mekanizmalarinin bagh olarak baga ¢ikmanin kaynagini olarak gorse de, yakin tarihli
arastirmalarin sonucu bireylerin problemlerin farkinda oldugunu, problemleri ortadan
kaldirmak ya da etkisini azaltmak icin bilin¢g dlizeyinde ¢aba sarf ettigini gostermistir.
Adler, A. Freud gibi yeni Freud’cu kuramcilar, Freud’cu kurami bireylerin kullandigi
bilingli tutumlari da basa ¢ikma taktiklerine ekleyerek genigletmiglerdir.(Snyder,1988)
Bu arastirmacilar, Freud’'un mirasina sahip ciktiklarini gdstermek icin bilingalti
savunma mekanizmalarina atifta bulunarak sorunlarla basa c¢ikmada kullanilan

cabalari agiklarlar.8!

Ornegin bir aragtirmada katihimcilara is saghg: ve givenligi ile ilgili rahatsiz
edici is kazalarinin gérintilerini iceren bir film izletilir. Gérlntilerden birinde bir isgi,
elektrikli testere ile yanlislkla karin bolgesinden kendini keser ve kanlar aci gekerek
can verir. Beklenecegi Uzere isciler rahatsizliklarini gidermek icin degisik taktikler
dener. En sik kullanilan strateji; izlediklerinin sadece bir film oldugunu, gergek bir kaza
olmadigini kendilerine hatirlatmak olmustur. Kullanilan bir diger strateji de filmi
duygusalliktan arinarak izlemek, kazaya deQil de sadece teknik ayrintilara
odaklanmaktir. ilging olan bu iki yaklagiminda Freud’un savunma mekanizmalarindan

inkar ve akla birimeye benzemeleridir.8?

Folkman, Lazarus’a goére olumsuz durum, bireyin kendisi ya da gevresi ile olan
iligskilerinin ve bu iligkilerin uyumunu bozan, g6z ardi edilemeyen ve bireyi zorlayan ya
da asan i¢sel ya da dissal olaylardir. Basa ¢ikma (coping) terimi “basa ¢ikma
stratejisi’, “bas etme yolu” olarak uzantilandiriir. Bu kavram aslinda olumsuz
durumlarin istenmeyen etkilerini ortadan kaldirmak, etkilerini azaltmak ya da duruma

direnmek adina sarf edilen tutum, davranis ve gabalarin bGttintdar.83

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

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

83 Fleming vd., a.g.e., s.839-852
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Olumsuzluga vyol agabilecek durumlarin tamami rahatsiz edicidir. Bu
rahatsizlik durumu bireyi bir seyler yapmaya iter, bireyin bu durumla ugrasma
surecine basa ¢ikma sureci, bu surecteki gucliligine baga ¢ikma yeterligi ve aldigi
olumlu sonuca ise basa c¢ikma durumu denilebilir. Bu nedenle basa ¢ikma, bir
sonugtan ziyade dinamik bir slre¢ olarak, olumsuz durumu ve bu durumlarin
nedenlerini bertaraf edebilmek adina gergeklestirilen zihinsel ve davranigsal tutumlar

olarak ele alinmaktadir.

Basa c¢ikma vyeterligi genellikle zorlu yasam olaylari ve stres yaratici
nedenlerden kaynaklanan uyumsuzluklar ve bozulmalara kargisinda bireysel olarak

basa ¢gikma becerileri ve koruyucu 6zellik olarak tanimlamistir.®

Basa cikma yeterliginin var olabilmesi igin bireyin bir probleme bir zorluga
maruz kalmasi ya da bdyle bir riskin var olmasi gerekir. Bu durumun sonunda duruma
karsl olumsuz kosul ve imkanlara ragmen uyum saglamasi, basarili bir sonug elde

etmesi gerekmektedir.

Bireyin bas cikma yeterligini neredeyse tim sosyal ve bireysel yasamisliklari
etkilemekle birlikte, Oz yeterlik, 6z saygi ve 6z gliven (Rutter 1985), (Werner, 1989),
umut, iyimserlik (Seligman, 1990), (Kumpfer, 1999), yasam doyumu ve becerileri
(Fredrickson vd.. 2003), Olumlu duygusallik (Tugade ve Frederickson, 2004) gibi
kavramlar basa ¢ikma yeterligi ile ilgili 6zellikle etkili bulunan Kigilik 6zellikleri olarak

arastirmalarda dikkat cekmektedir.®
2.2.1. BASA GIKMA YETERLIGINE ETKi EDEN FAKTORLER

Bireyde “Basa Cikma Yeterligine” etki eden birgok faktdr bulunmakla birlikte,
bu calismada oOne c¢ikmalari neticesinde etkili faktorler arasindan, bas cikma
stratejileri, basa ¢ikma yeterligine destedi agisindan; psikolojik saglamlikta koruyucu
faktorler, gegmis yasantilarin basa ¢ikma yeterligine etkileri agisindan; dgrenilmis

gucluluk ve 0z yeterlik kavramlari incelenmistir.
2.2.1.1. BASA GIKMA STRATEJILERI

Basa Cikma Stratejileri, Stresli kosullar altindaki bireyin, var olan olumsuz
durumunu azaltmak ya da ortadan kaldirmak i¢in bagvurdugu bilissel ve davranigsal

cabalardir.8®

84 Hollingsworth vd., a.g.e., p.17
85 Karairmak, a.g.e., s.134
86 | azarus and Folkman, a.g.e., s.230-235
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Bagka bir anlatimla algilanan bir tehdit kargisinda yasanan olumsuz durumu

yenme gabasinin yolu, basa gikma stratejileri olarak adlandirilir.®”

Yapilan ¢alismalara goére butln bireyler, olumsuz durumlari ortadan kaldirmak
ya da etkilerini azaltmak icin ayni basa ¢ikma yontem ve stratejilerini
kullanmamaktadirlar. Birey hayat boyu farkl tehdit unsurlari ile karsi karsiya kalir. Bu
tecribeler kendine o6zgu, kendi Uzerinde ige yaradigini digundugu yontemler
gelistirmesini saglar. Arastirmacilar insanlarin olumsuz durumlarla basa ¢ikma
yollarinda kigisel ve goéreceli, durumlara goére degisiklik gdstermeyen kaliplar

bulmusglardir.

Basa ¢ikma stratejilerini agiklarken, ilk olarak; bireylerin olumsuz durumu géz
ardi etmeye cabaladigi, kagcinmaci bir tutum sergiledigi ve olumsuz durumla aktif

olarak savastigi stratejiler olarak ikiye ayirilabilir.

Bireyin olumsuz durumu dizeltmek icin aksiyon aldigi, aktif davranis ve tutum
sergiledigi yontemlere aktif basa cikma stratejileri diyebiliriz. Ornegin; gecen vyil
yasadigimiz sorun, derslerimizin kot olmasiysa bunu duzeltmek icin ders almis, etkili
c¢alisma aliskanliklari gelistirmis olabilirsiniz. Bir bagka aktif yéntem de, durumu
dlzeltme cabasiyla aktif bir sekilde o konu lzerinde disiinmektir. Ornegin; gegen yil
yasadiginiz sorun eginizden ayrilmak olduysa, iligkinizin neden koétuye gittigini ve bu
bilginin bir sonraki iliskinizde ne sekilde isinize yarayacagini dislnerek kendiniz igin

olumlu bir sonug elde edebilirsiniz.

Kaginmaci basa gikma stratejileri ise; Olumsuz durumdan ya da kaynagindan
fiziken velveya biling olarak uzak durma egilimidir. Ornegin; sevdiginiz bir insanin
ciddi bir hastaligi oldugunu 6grendiyseniz, o insani digiinmeyerek hastaligin o kadar

ciddi olmadigina kendinizi ikna ederek durumla basa g¢ikabilirsiniz.88

Lazarus & Folkman’a gore ise basa ¢ikma stratejileri duygu merkezli ve
problem merkezli basa ¢ikma olarak iki ana faktérde toplanabilir. Olumsuz durumun
yarattigi duygulanim ya da duygu durumu kontrol altina alip olumluya g¢evirme
c¢abalarina duygu merkezli basa ¢ikma stratejileri olarak tanimlanmistir. Problem
merkezli basa ¢ikma stratejileri ise, olumsuz durumu ya da tehdidi ortadan kaldirmada
planlamalar, islemler yaparak durum Uzerinde odaklanma, durumun &égelerini ya da

kendisini degistirmeye yonelik gergeklestirilen tutum ve davranislardir.

87 Burger, a.g.e., s.202
88 Burger, a.g.e., s.205
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Problem merkezli bagsa ¢ikma, olumsuz durumun kaynaginin degistirilebilir
olduguna olan inangla bir seyler yapmak i¢in sorunun kaynagina yénelik davranis ve
dusunceleri iceren basa ¢ikmadir, Duygu merkezli basa ¢ikma ise, durumun bireye
icsel olarak yarattigi sikintiy1 azaltmayi ve/veya yonetmeyi iceren baga ¢ikma olarak
adlandinilir. Bu farklihdin dogasi incelenecek olursa; problem merkezli basa ¢ikma,
isminden tek bir slreci ifade ediyor gibi olsa da, basa ¢ikma olarak birka¢ farkl
faaliyeti icermektedir. Dogrudan harekete gegmek, destek aramak, diger etkinliklere
odaklanmak ve kendini sinirlamak, planh bir sekilde problem ¢ézmek gibi birgok
stratejiyi icinde barindirmaktadir. Duygu merkezli basa ¢ikma ise, bireyin istenmeyen
durum karsisinda ortaya ¢ikan duygularini ortadan kaldirma cabasidir. Bu basa
cikmada birey, duygu merkezli basa ¢ikma stratejilerinden, sosyal destek arama,
kaginma ve mesafe koyma, olumsuz durumu duygusal tepkiler araciligi ile ydnetme

girisimine girer. 8

Carver ve digerleri (1989) basa ¢ikma stratejileri ile ilgili iki boyuttan fazlasinin
gerekliligi gorasini savunmuslardir ve Lazarus ve Folkman’in (1984) “Basa Cikma
Modeli” ile Carver ve Scheier’in (1981) “Davranissal Kendini Dizenleme Modeli” 'ne

dayanarak basa cikma stratejilerini 14 boyutta yapilandirmistir.
Bu boyutlar sira ile agiklanacak olursa;

Planlama: Olumsuz durumla ilgili neden sonug iligkileri kurup nasil basa

cikilabilecegi Uzerinde stratejiler gelistirmektir.

Duygusal disa vurum: Bireyin duygu durumunu olumsuz duruma odaklanarak

disariya hissettirmesi egilimidir.

Davranigsal kaginma: Bireyin olumsuz durumu ¢6zmek icgin davranis

sergilemekten uzaklasmasi ya da hi¢ ¢aba gostermemesidir.

Aktif basa ¢gikma: Olumsuz durumu ya da etkilerini ortadan kaldirmaya yonelik

gercgeklestirilen fiili tutum ve davraniglardir.

Duruma yonelik digsal arayisi: Bireyin yonlendirilmek, bilgilendirilmek icin

kendi disindaki kisilerden yardim aramasi, almasidir.

Duygusal digsal destek arayisi: Bireyin kendi disindaki kisilerden moral ve

motivasyon destegi aramasi, almasidir.

89 Lazarus and Folkman, a.g.e. s.234
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Reddetme: Olumsuz durumun varhigini zihnen yok sayma durumudur
Mizah: Olumsuz durumla ilgili dalga gegcmek ya da saka yapmaktir

Dikkat odagi degistirme: Bireyin olumsuz durumdan baska bir sey Uzerine

yogunlasmasi, yonlenmesidir.

Madde kullanimi: Alkol ve uyusturucu maddeler kullanarak olumsuz durumun

etkilerini hafifletme ¢abasina giriimesidir.

Olumlu yeniden yorumlama: Bireyin zihninde yagadigi olumsuzlugu yeniden

olumlu olarak olusturmasidir.
icsellestirme: Olumsuz durumu igsellestirme, varligini benimseme durumudur.

inanc sistemine sokma: Olumsuz durumun etki ydnini degistirmek icin dini

ya da ahlaki degerlerle manevi bir destek olusturmaktir.

Kendini suglama: Olumsuz durumla ilgili bireyin kendine kizmasi, suglu

bulmasidir.®°

Daha bagka birgok arastirmaci basa c¢ikma stratejilerini arastirmistir. Bu
arastirmacilar, basa cikma stratejilerini pozitif ve negatif, problem merkezli, duygu
merkezli ve kaginmaci, ya da islevsel veya islevsel olmayan gibi kategorilere
ayirmiglardir. Peki, batiin basa ¢ikma stratejileri esit sekilde etkili midir? Yanit hayirdir.
Ornegin; neredeyse biitin olumsuz durumlarda aktif basa gikma stratejileri bireylerin
genel iyi olusunda kaginmaci basa c¢ikma stratejilerinden daha etkin ve yararli

olmaktadir.®*
2.2.1.2. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE KORUYUCU FAKTORLER

Psikolojik saglamlik terimini daha &nce bir bireyin olagan ya da risk
faktorlerinin etkisi ile olumsuzluk durumu ile karsilagildiginda, koruyucu faktérlerin
yardimi ile bireyin hayatindaki degisiklige karsi glgli kalabilmesi, uyum
gOsterebilmesi, olarak tanimlayarak dikkat ¢cekmistik. Bu bélimde psikoloji saglamlik
icinde incelenen risk faktorlerinin ket vurucu etkisine karsilik, basa ¢ikma yeterliginin
yordayicisi olarak psikolojik saglamligin icinde ele alinan koruyucu faktérler olgusu

Uzerinde durulacaktir.

9 Ferda Aysan, “Basa Cikma Stratejisi Olgeginin Tiirkge Formunun Olusturuimas!”, Ege Egitim
Dergisi, 2003, Vol.3, No:1, s.123-132
91 Burger, a.g.e., s.206
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2.2.1.2.1. KORUYUCU FAKTORLER

Psikolojik saglamhk ile ilgili ilk calismalardan bu yana, farklh disiplinler
tarafindan (psikoloji, psikiyatri, sosyoloji alanlarinda ¢alisan arastirmacilar) ¢cocuk ve
genglerin gesitli problemlerin tstesinden gelmeleri Gzerinde odaklaniimistir. Koruyucu
faktorler, bu zor kosullara ragmen bireylerin iyilesmesinde ve kendini

toparlanmasinda etkili olan faktorler olarak degerlendirilmistir.

Basa cikma yeterligi ile ilgili belki de en énemli fonksiyon olan koruyucu
faktorler, bireyin karsilastigi zorluklar karsisinda bir nevi tampon gorevi gorir.
Koruyucu faktorler, Wang ve Gordon tarafindan; bireyin hayata karsi yeterliklerini,
saghkh uyumunu gelistiren, zorluklarin ve risklerin etkisini hafifleten ya da ortadan

kaldiran unsurlar olarak tanimlanmigtir.®2

Koruyucu faktorlerin varligi bireyde ve bireyin c¢evresinde olusabilecek
olumsuz durumlarin olusmasina engel olur. Olusan olumsuz durumlarin etkilerini
hafifletir ya da ortadan kaldirir. Bireyin zorluklar karsisinda ayakta durma glcunu

arttirir, duygusal ve fiziksel iyi olusunu saglama alir.*3

Alanyazinda koruyucu faktorler bireyin yeterliklerini gelistiren, olumsuz
durumlarin etkisini ortadan kaldiran, yumusatan, azaltan unsurlarin bitinu olarak
aciklanmaktadir. Bir olgunun koruyucu 0Ozellik sayllmasinin gerek sartinin olumsuz

durumun istenmeyecek etkilerini azaltmasidir diyebiliriz.

Garmezy (1987), koruyucu faktorlerle ilgili olarak Gglu bir siniflandirma

yapmaktadir. Garmezy’nin yaptigi siniflandirmaya gore:

a) Ozgiven, sosyal duyarlilik, iyimser olma gibi bireysel (bireyden kaynaklanan)

koruyucu faktorler,
b) Destekleyici ve sicak aile iligkileri gibi aile yapisindan gelen koruyucu faktoérler,

c) Aile disinda kalan ve bireyin ¢evresinden gelen koruyucu faktorler bireyin risk

durumlarinda gosterdigi basa ¢ikma yeterligini etkilemektedir.®*

92 Margaret C Wang, and Edmund W. Gordon, Educational resilience in inner city America:
Challenges and Prospect, Lawrence Erlbaum Associates, New Jersey, 2004, s.325

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

9 Norman Garmezy, “Stress, Competence, And Development: Continuities in The Study Of
Schizophrenic Adults, Children Vulnerable To Psychopathology And The Search For Stress-Resistant
Children”, American Journal of Orthopsychiatry,1987, Vol.57/2, s.159-174
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Koruyucu faktérler tanimlanirken, benzer bir siniflandirma da Werner (1989)

tarafindan da yapiimistir. Werner, koruyucu faktorleri G¢ ana baslikta toplamigtir.

Bunlar;

a) Bireyin kendisiyle ilgili olumlu hisleri

b) Aile ici duygusal iligkiler

c) okul, is ve benzeri sosyal ¢cevrede destek aginin bulunmasidir.

Rutter (1990)’a gore ise bir olguyu koruyucu faktor olarak tanimlamak igin belli

Ozellikleri icinde barindirmasi gerekmektedir. Bu ozellikler;

a) Birey icin riskin ya da riske kalmanin etkisini azaltmasi,

b) Olumsuz olay ve deneyimlerinin ardindan olusan olumsuz etkileri azaltmasi,

¢) Benlik saygisi ve 6z yeterligi artirmasi,

d) Hayatta ihtiyag duyulan olumlu iligkiler ve yeni firsatlar saglamasidir. %

Alanyazinda koruyucu faktér olarak degerlendirilen faktorler listelenecek

olursa;

Tablo 3. Koruyucu Faktorler

Bireysel Koruyucu

Faktorler

Ailesel Koruyucu

Faktorler

Cevresel Koruyucu

Faktorler

Zeka.

Akademik basari ve
Entelektliel kapasite

Olumlu mizag

ic kontrol odag!

Benlik saygisi
Ozgliven ve 6z yeterlik

Bireysel farkindalik ve
kendini kabul

Ozerklik

Destekleyici anne baba
ve/veya aile Gyeleri ile

olumlu, yakin iligkiler

Cocuga yobnelik yuksek
ve gercekgi beklentiler

Sosyo-ekonomik agidan

avantajli olma

Sosyal cevredeki
destekleyici bir yetiskinle

olumlu iligkiler
Akran/Arkadas destegi

Etkili toplumsal kaynaklar
(kaliteli okullar, genglik
merkezleri, genclik

organizasyonlari vb.)

9 Gizir, a.g.e., s.29
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Yasam hedeflerinin Cekirdek aile diginda Cevre ile buttnlik
olmasi ve gelecek icin

) destekleyici ve sicak aile | saglanmasi
olumlu beklentiler y 9

baglarina sahip olma
Etkili problem ¢ézme

becerileri iyi ebeveyn nitelikleri
lyimserlik ve umut
Sosyal yetkinlik

Mizah duygusuna sahip
olma

Saglik
Cinsiyet
Yas,

inang sistemine sahip
olma

Not: Tablo 3, alanyazindaki ¢alismalarda yer alan faktérlerin derlenmesi sonucu

olusturulmustur.

Sonug olarak, bireysel, ailesel ve gevresel koruyucu faktorlerin tamaminin
basa ¢ikma yeterligini yordadi§i ortaya ¢ikmaktadir. Ulkemizdeki zorlu dini, etnik,
ekonomik ve sosyal kosullar, teror gibi olumsuzluklar distnildiginde, basa ¢ikma
yeterligi kavraminin 6nemi daha da artmaktadir. Bireylerin olumsuzluklarla basa
cikabilmeleri, olumsuzluklar kargisinda uyum goOstermeleri agisindan koruyucu

faktorlerin dnemi oldukga buyuktir.
2.2.1.3. OGRENILMiS GUGLULUK

Ogrenilmis guclilik kavrami insan davraniglarini agiklarken kisisel bir faktor
olarak ilk kez Meichenbaum (1977) tarafindan kullaniimistir. Agiklamaya goére
ogrenilmis gugclulik, bireylerin sorunlarla basa ¢ikmada kullandigi, 6nceden

kazanilmis deneyimlerin olusturdugu tutumlar bittiintdur.%®

Ogrenilmis gugcliluge; bireyin gegmisinden bu giniine kadar deneyimlemis
oldugu tecriibeleri bir gesit olumlu kullanis bigimi denilebilir. Ogrenilmis guglilik,
bireyin hedeflerine ulasmasini engelleyebilecek dislince ve davranislarini dnleyen,

olumsuz duygu, dislince ve aci gibi unsurlari kontrol altina almasini saglayan bir

9_6 Senay Yiirir ve Askin Keser, “Ogrenilmis Giigliilik: Ogretmenler Uzerinde Bir Uygulama”, Galisma
lliskileri Dergisi, 2010, Sayi.1, s.61
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kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. “Ogrenilmis giigliliik” biligsel bir beceridir. Aci
veren istenmeyen duygu ve duaslncelerin bilissel gigle yonlendiriime yeterligidir.
Ogrenilmis gligliliik tanimlarken olaylarin kontroliinden ziyade istenmeyen etkilerine
dikkat ¢ekilmigtir.®’

istenmeyen bir durumla karsilagan bireyin, bu olayin (stesinden psikolojik
agidan yaralanmadan ve bilingli olarak gelebilmesi, 6grenilmis gugltlik becerisinin bir

gostergesidir.%

Ogrenilmis glcliliik kavrami, basa ¢cikma yeterliginin 6lglisiine isaret etmekte
olan kisisel bir 6zellik olarak ele alinmaktadir. Bir tutumun dgrenilmis glglilik olarak
degerlendirilebilmesi igin; bireyin i¢sel olarak baslatmasi ve tutumun durumdaki
olumsuzluk etkisini azaltmasi gereklidir. Bu da bireyde igcebakis, kendini
degerlendirebilme ve duygularn tanimlayabiime gibi yeterliklerin bulunmasi

gerekliligini ortaya koyar.

Ogrenilmis glclilik Rosenbaum’a gére dort ana basa ¢ikma stratejisini icerir.

Bunlar;

1) Self kontrol mekanizmalarinin fiziksel ve duygusal tepkileri kontrol etmek igin

kullaniimasi.
2) Haz odakli olmama, hemen doyum istegini kontrol edilebilmesi.

3)Teknik anlamda problem ¢6zme becerilerinin  uygulanmasi (tanimlama,

degerlendirme, planlama ).
4) Bireyin self kontrol giicline olan genel inancidir.®®

Rosenbaum, bireylerin olumsuz durumlarla basa ¢ikmalarini saglayan yasam
boyu biriktirdikleri ve gelistirip kaliplastirdiklari tutum repertuarlarinin oldugundan s6z
eder. Ogrenilmig gigliliik kavramini da bu repertuvarin etkinligi ile tanimlar. Yani ona
goére o6grenilmis glglulik biriken repertuvardaki basa ¢ikma yetileridir. Bu kavram
Staat (1975)"in Kisilik repertuari kavramina benzer. Staat (1975)"a gore bireyler kisilik
repertuvarlarini, hayat boyu deneyimledikleri olaylardan, gelistirdikleri becerilerden
kosullanma yoluyla olustururlar. Rosenbaum 6grenilmis guglulik ile ilgili, bir davranis

repertuarinin sadece kosullanma ile degil, modelden 6grenme ve egitim yoluyla da

97 Murat Sinan Ozkan, ve Ziya Yildiz, “Ogrenilmis Giglillik: Kavramsal Bir inceleme”, Kara Harp
Okulu Bilim Dergisi, 2015, Cilt.25, Say!.1, s.32

% jhsan Dag, “Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliliik Olcegi’nin Universite Ogrencileri icin Glivenirligi ve
Gegerligi”, Tiirk Psikiyatri Dergisi, 1991, Cilt.2, Say1.4, s.269-274

% Dag, a.g.e., s.269-274
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kazanilabilecegine dikkat c¢ekmektedir. Gunumuzde bireyler bilgi, beceri ve
yeteneklerini egitim yoluyla 6n plana cikarmaktadir. Ogrenilmis guglilik egitim
yoluyla da edinilebilecek gelistirilebilecek bir yetidir salt kisisel, dogustan gelen bir

ozellik degildir.*®

Ogrenilmis guglilik yetisi, bireylerin giinlik hayatta kargisina gikan basit
problemlerden érnegdin; yapiimasi gereken ama sikici igleri yapabilmesinden, ¢ok agir
problemlerle bag edebilmesine 6rnegin; madde bagimlihgindan kurtulma gibi
engellerin Ustesinden gelebilmesine yardimci bir kisilik 6zelligidir. Ogrenilmis giiglilik
yeterligi yiuksek kKisiler olumsuz durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda diger kisilere
go6re daha dayanikli pes etmeyen bir durus sergilemekte hedeflerine ulagsmak i¢in ¢ok
daha fazla direnmektedirler. Bu &zelligi daha dusuk Kisiler ise bireyler ise
micadeleden bir noktada vazge¢meye egilimli olmakta ve olumsuz durumunun
sorumlulugunu igsel, degismez ve genel nedenlere baglayip yenilgiyi kabul

egilimindedirler.10

Ogrenilmis gugliluga iyimser kisilik 6zelligi ile ya da Seligman’in 6grenilmis
iyimserlik olgusu ile karistirmamak gerekir. Daha 6nce genelde iyimser insanlarin
olumsuz durumlari bir firsat olarak degerlendirdikleri ve yine genelde kdtimser
bireylerin olumsuz olaya kitlendiklerinden bahsedilmisti. Bu durum olumsuzluklarin
nedenleri hakkinda uglari iyimserlik ve kotUmserlik olan iki tur diguinme aliskanliginin
sonuglaridir. Ogrenilmis glcliliik, iyimserlikten farkli olarak, aci, agri, stres gibi fiziksel
ya da umutsuzluk, mutsuzluk, psikolojik kirilganlik gibi duygusal olaylarin tamaminda
ve durumlar yasaniyorken etki gostermektedir. Ayrici tanim yapilirken olgunun
yasanirken Ustesinden gelinmesi, bu olgularin engelleyicisinin i¢gsel bir olay tarafindan

baslatiimasi gerekmektedir.10?

Universite &grencileri (izerinde yapilan bir calismada psikopatolojik
semptomlar ile 6grenilmis gucliluk ve kontrol odagi arasindaki iligkiler analiz edilmeye
calisilmistir. Arastirma sonucunda; dis kontrol odaginin fazla olmasinin, égrenilmis
guclulik duzeyinin dusuk olmasi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Cinsiyet, gelir duzeyi,
egitim gibi demografik 6zellikler bir degisken olarak incelendiginde bu degiskenlerin

6grenilmis glglilik 6lgek puanlarinda farklilik olusturmadigi bulgulanmigtir.203

100 Gzkan, ve Yildiz, a.g.e., s.28

101 Y{irir ve Keser, a.g.e., s.61

102 Bzkan, ve Yildiz, a.g.e., s.25

103 |hsan Dag, Kontrol Odag, Stresle Baga Cikma Stratejileri ve Psikolojik Belirti Gosterme lligkileri,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Hacettepe Universitesi, Ankara, 1990, s.175 (Yayimlanmamis Doktora Tezi)
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Bagka bir calismada Universite 6grencileri Uzerinde 6grenilmis guclulik,
stresin algilanmasi ve yeterlilik Gzerine arastirma yapilmistir. Arastirma sonucunda
yeterlilik ile 6grenilmis guglulik arasinda pozitif yonlt anlamli bir iliski oldugu ortaya
cikmistir. Ogrenilmis glclilik seviyesi yiiksek olanlarin, karsilastiklari olumsuz olay
ve durumla basa ¢ikma davranisinda daha etkin olduklari ve olumsuz durumlara karsi

daha planli bir bigcimde yaklastiklari sonucuna ulasilmigtir.1%4
2.2.1.4. OZ YETERLIK

Sosyal bilissel kuramin énemli yapilarindan biri olan 6z vyeterlik, cesitli
disiplinlerle ilgili yapilan arastirmalarda siklikla kullanilan olgulardan biridir. Oz yeterlik
kavramina ilk kez 1977 yilinda Bandura deginmis ve bireyin karsilastigi herhangi bir
durumun Ustesinden basaril bir sekilde gelebilme becerisine sahip olduguna ydnelik
inanci olarak ifade etmistir.2®® Bu kurama gore, bireyin kisiligi kontrollinde olmayan
olaylar araciligiyla degil, kontrol edebildigi, kendi adimlarini belirleyebildigi olaylar
Uzerinden sekillenmektedir. Bireyin ulasmak istedigi hedeflerinin ve bu hedeflere
yonelik tutumlarinin belirlenmesi noktasinda 6z yeterlik inanglari devreye girer.10
Bandura’ya gore bireyler 6z yeterlikle ilgili algilarini 4 temel kaynaktan elde ettikleri

bilgilere gore sekillendirirler.

e Dogrudan gergeklestirilen deneyimler: Oz yeterlik inancinin olusumunda Kilit bir
rol oynarlar. Bireyin tecribe ettigi her olay 6z yeterlik algilarinin olumlu ya da
olumsuz yonde sekillenmesine neden olur.

e Dolayli deneyimler: Sosyal model alma olarak da isimlendirilir ¢iinkd birey
cevresindeki insanlarin basarilari ve basarisizliklari Gzerinden bir ¢ikarim
yaparak kendi 6z yeterlik inanclarini sekillendirir.

o Sdzel ikna: Bireyin gevresinden duydugu olumlu ya da olumsuz sézel tepkileri
icerir. Bu tepkiler sonucunda bireyin karsilastigi zor durumlarla basa ¢ikabilme
becerisine olan inanci sekillenir.

e Fiziksel ve duygusal durum: Bireyin iginde bulundugu bedensel ve ruhsal
durumu, stres duzeyi, kargilastigi olaylarin Ustesinden gelebilme becerisini ve

buna bagli olarak da 6z yeterlik inancini etkilemektedir.1%’

104 Serap Akgiin, “The Effects Of Situationand Learned Resorcefulness On Coping Responses”, Social
Behavior and Personality, 2004, Vol.32/5, s.441-448

105 Feyza Giin ve Hilal Blyiikgoze, “Arastirma Gérevlilerinin Bireysel Geligim inisiyatifinde Ozyeterligin
Roli”, Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2015, Cilt.4,Sayi1.2, 5.418-432

106 Fatma Hazir Bikmaz, “Sinif Ogretmenlerinin Fen Ogretiminde Oz-yeterlik inanci Olgeginin Gegerlik
ve Giuvenirlik Calismasi”, Milli Egitim Dergisi, 2004, s.161

107 Giin ve Buylkgoze, a.g.e., s.418-432
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Schunk ‘a goére insan davraniglarinin en énemli yordayicilarinda biri yeterlik
inancidir. Birey bir hedefe ulasma konusunda kendi becerilerine ne kadar givenirse,
karsisina ¢ikan problemlerin Ustesinden en az zararla gelerek, kararli ve istikrarli

davranislar sergiler.%

Sharp bireyin huzurunun, motivasyonunun ve basarilarinin arkasinda 6z
yeterlik inanclar olduguna dikkat ceker. Birey, bir hedef dogrultusunda attigi
adimlarin basariya ulasacagina inandigi dl¢ciide motive olarak karsilastigi engelleri

asar.1®

Tutumlarin degisimi, kendini kontrol edebilme inang ve gldisu ile kolaylasir.
Birey eger karsilastigi olumsuz durumu ¢ozebilecegine glvenirse, etkin kararlar
almaya ve olumsuzlugu ¢dézmeye daha yatkin olacaktir. Daha etkin, daha aktif
davraniglar sergileyebilmek icin bireyin 6zglvene, durumun c¢béziminde etkili
olabilecegine inanmasi ¢ok énemlidir. Bu yeterlik algisi ve kontrol edebilme duygusu

fiili olarak durumun seyrine olumlu olarak yansir.°

Dusuk 6z vyeterlik inancina sahip bireyler, olumsuz durum karsisinda
katlanacaklari zorluklarin, yapacaklari ¢alismalarin gergekte oldugundan daha da zor
oldugu diguncesindedirler. Bu durum onlardaki stres ve kayglyl seviyesini arttir.
Sorunu etkin ¢ézimd igin gereken bakis agisini daraltir. Oz yeterlik bu nedenle inang

olarak da bireylerin elde edecekleri sonuglari ¢ok glgli bir bicimde etkilemektedir.*!t

Arastirmalara gore 0z yeterlik insanlarin dusunce ve davraniglarinin
farkllagsmasina neden olmaktadir. icsel algi olarak disik 6z yeterlik dizeyinin,
depresyon ve caresizlikle ilgili oldugu belirtiimektedir. Boyle dislinen bireylerin dlisuk
benlik saygisina, basarilari ve bireysel gelisimleri hakkinda kétiimser dislincelere
sahip oldugu vurgulanmaktadir.''2 Sonug olarak, 6z yeterlik algisi bireyin basa ¢ikma

yeterligi algisinin bir yansimasidir.

Eger bir birey kigisel yeterligi ile ilgili olumsuz bir yargl olusturmugsa bu
durumun temelinde, yasadigi travma, stres veya kayginin, Ozguvenini ve

performansini  etkilemis bu sebeple olumsuz vyargilar gelistirmis oldugu

108 Martin Eaton and Mayron H. Dembo, “Differences in The Motivational Beliefs Of Asian American And
Non-Asian Students”, Journal of Educational Psychology, 1996, Vol.3, p.433-440

109 Efe Akbulut, “Mizik Ogretmeni Adaylarinin Mesleklerine iliskin Oz Yeterlik inanclari”, Yiiziincii Yil
Universitesi, Egitim Fakliltesi Dergisi, 2006, Cilt.3, Say!.1, s.24-33

110 Ralf Schwarzer and Reinhard Fuchs, “Self-Efficacy And Health Behaviors”, http://userpage.fu-
berlin.de/gesund/publicat/conner9.htm (Erisim Tarihi 14.12.2016)

111 Frank Pajares, “Overview of Social Cognitive Theory and of Self-Efficacy”,
https://www.uky.edu/~eushe2/Pajares/eff.ntml (Erisim Tarihi 14.12.2016)

112 schwarzer and Fuchs, a.g.e.

41



dusUnutlmektedir. Farkli durumlarda basa cikma becerilerini basarili bir sekilde
uygulayan bireylerin genel 6z yeterlik beklentileri yukselir. Aragtirmalar genel 6z
yeterligin iyimserlik, 6z saygi, self kontrol ve motivasyon ile pozitif, kaygi, stres,

depresyon ve psikozlarla negatif yonde iligkisi oldugunu ortaya koymaktadir.'*3

insanlar yasamlarina farkli derece ve o&zelliklerde olumsuz durumlarla
karsilasir. Saglikli ve dengeli bir yasam igin makul dl¢cide stres de gerekmektedir.
Burada 6nemli olan stresdrlerin ve etkilerinin ortadan tamamen kaldirilmasi ya da yok
edilmesi degil, bireyin olumsuz yasam olaylariyla aktif bir sekilde basa ¢ikma yeterligi
gelistirebilmesidir. Bireyin yasam boyu deneyimleri ile biriktirdigi gesitli bagarilar ya da
basarisizliklar sonucu, hakkinda olusturdugu repertuvari ve bu repertuvari kullanis
bicimi onun yasaminda karsilastiyi olumsuzluk yaratan olaylarin Ustesinden gelme
basarisini etkileyecektir. Bagka bir agidan bakilarak bireyin yeterlik algisini olumlu
yonde etkileyecek faktérlerin basinda basa cikma yeterligi gelirken basa ¢ikma
becerileri ile de yeterlik algisi olumlu yénde iliskilidir. Bu anlamda, mantiksal agidan
bireyin 6z yeterlik algisi ile basa ¢ikma yeterligi arasinda ayni dogrultuda yuksek bir

iliski mevcuttur.14
2.2.2. BASA CIKMA YETERLIGI ILE iLGILi YAPILMIS CALISMALAR

Basa ¢ikma yeterligi ile ilgili alanyazin incelendiginde, olumsuz yagam olaylari
ile bas etme konusunda olumlu disinme, ylksek 6z yeterlik dlizeyine sahip olma ve
karsilasilan olumsuzluklara kaginmaci yaklasimlar sergilemek yerine aktif basa ¢ikma
stratejilerini  kullanarak olumsuz durumu kontrol etme c¢abasinin, basa c¢ikma

yeterliginin gelistirilebilmesine fayda sagladigi gortilmektedir.**®

Basa c¢ikma Uzerine calisan arastirmacilar, bireylerin amaglarina nasil
ulastiklari nasil basarili olduklari ve zorluklarla nasil micadele ettikleri Uzerine
yogunlasmiglardir. Bir teoriye gbére ylksek olumlu gelecek beklentisine sahip
bireylerin hedeflerini daha acgik bir sekilde kavramalari, olumsuz durumlarla basa
¢ikmak igin yeteneklerine daha fazla glivenmeleri ve hedeflerine ulasmak igin aktif
basa cikma stratejileri kullanmalari icin daha fazla motivasyona sahip olmalari
beklenir. Yapilan arastirma sonuglarina gére olumlu beklentinin basa ¢ikma Uzerinde

olumlu etkisi vardir. 116

113 Schwarzer and Fuchs, a.g.e.

114 Gozim, a.g.e., s.37

115 Serife Terzi, “Universite Ogrencilerinde Kendini Toparlama Giiciiniin igsel Koruyucu Faktérlerle
iliskisi”, Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2008, Say1.35, s.297-306

116 Fatih Usta, Psikolojide Giincel Kavramlar 1:Boliim 7, Nobel Yayinlari, Ankara, 2015, s.79-80
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Universite dgrencilerinin stresle basa c¢ikmada kullandiklari basa c¢ikma
stratejileri ile olumsuz otomatik dusunceleri ve depresyon egilimleri arasindaki
iliskilerin arastirildigi bir calismadan ¢ikan sonuglar, otomatik duistnceler ile
depresyon duzeyi arasinda pozitif yénll ve anlamli bir iligki oldugunu gdstermektedir.
Ortaya ¢ikan bulgular bilissel sireclerle depresyon egiliminin yakindan ilgili olduguna
isaret eden diger arastirmalarla desteklenmistir. Bununla birlikte pasif basa ¢ikma
stratejileri ile depresyon egilimi ve otomatik olumsuz disuinceler arasinda pozitif yonli
ve anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Duygu merkezli, icedénik basa c¢ikma
stratejilerinin, patolojik durumlarla pozitif yénli ve anlaml iligki gosterdigi
belirtiimektedir. Jampol (1980), problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin depresyon

egilimi ile iligkisinin olmadigini bulgulamigtir.*t’

Bir bagka calisma ise, Orbay’in Universiteye uyum ve mutluluk kavramlarini;
kisilik, dayaniklilik ve basa ¢ikma becerileri agisindan inceledigi bir arastirmadir. Bu
galismada, disa donukluk, sorumluluk, aciklik, dayanikliik ve basa c¢ilkma
stratejilerinden problem ¢6zmenin becerisinin, Universiteye iyi uyumu yordadigi,
norotisizm ve basa clkma stratejilerinden caresizligin ise, Universiteye uyum
saglanamayan durumlari yordadigi goérulmastur. Yine tniversite 6grencilerinin uyumu
ile ilgili bagka bir aragtirmada, basa ¢ikma stratejileri ve iyimserlik ile Universiteye
uyum arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin bulgulari basa ¢gikma stratejileri, basa
cilkma vyeterligi ve olumlu dusunmenin Universiteye uyumu anlamh bir sekilde

yordadigi seklindedir.!'8

Smokowski, Reynolds ve Bezruczko (2000) yaptiklari nitel arastirmada
otobiyografi yontemini kullanarak risk altindaki ergenlerde koruyucu faktorleri
anlamay hedeflemislerdir. lyimserlik hali, gelecekten beklentiler, kararlilik ve bireyin
olumsuz yasantilarla ilgili gegmis deneyimlerini degerlendirebilmesi basa c¢ikma
yeterliginin dnemli parcalari olarak rapor edilmistir. Baska bir arastirmada, basa ¢ikma
yeterligine sahip kizlarin kdrtaj deneyimini, basa gikma yeterligine sahip olmayan
bireylere gére daha az stresli olarak degerlendirdikleri ve basa ¢ikabilmek igin daha
ylksek 6z yeterlilik rapor ettikleri gérilmustur (Major, Richards, Cooper, Cozarelli ve
Zubek, 1998). Bu arastirmada ayrica, daha 6nceki arastirma sonuglari ile tutarh

olarak, psikolojik yénden saglam bireylerin genel olarak sosyal becerilerinin ve

17 Giil Aydin ve Orhan Aydin, “Otomatik Diisiinceler Olgeginin Gegerlik ve Gilivenirligi”, Psikoloji
Dergisi, 1990, Cilt.7, Say1.24, s.51-57

118 Bzge Orbay, Tiirk Universite Ogrencilerinin Uyumlarini Etkileyen Yatkinliklar Ve Koruyucu
Faktorler, Sosyal Bilimler Enstitlisti, Ortadogu Teknik Universitesi, Ankara, 2009, s.112,
(Yayimlanmamig Doktora Tezi)

43



problem ¢ézme becerilerinin daha yuksek oldugu, daha iyimser olduklari ve yasam

amaglarinin farkinda olduklari bulunmustur.*®

Nakano, basa cikma ile psikolojik iyi olma arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda, problemleri ile micadele etmek icin acik davranigsal cabalar
sergilenen bireylerin, depresyon dulzeylerinin daha distk oldugunu bulmustur.
Problem merkezli basa c¢ikma, disik dizeyde fiziksel semptomlarla da iligkili
bulunmustur. Duygusal basa ¢ikmanin ise ylksek dizeyde fiziksel semptomlarin

varliginin bir géstergesi olarak gorulmustur.

Amirkhan depresyon ve basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmasinda benzer bir bulgu elde etmistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular,
problem merkezli basa c¢ikma ile dusuk duzeyde depresyon arasindaki iliskiyi
vurgulamistir. Ote yandan stres verici durumdan kaginmaya odaklanan basa ¢ikma
ile yuksek dizeyde depresyon, destek aramaya odaklanan basa ¢ikma ile ise ylksek
dizeyde psikopatoloji arasinda iligki oldugu goérGimustir. Bireyin basa ¢ikma
becerisine yonelik 6z degerlendirmeleri ile psikolojik iyi olma arasindaki iligkinin
incelendigi arastirmalarda, problem ¢bézmeye dayall basa ¢ikma becerisine glivenen
bireylerin psikolojik iyi olma dlzeylerinin daha yuksek; olumsuz duygulanim
dizeylerinin ise daha disik oldugu goériimustir. Psikolojik iyi olma ile olumsuz
durumlarla basa c¢ilkma stratejileri arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarin
bulgularindan elde edilen genel sonug; problem merkezli basa ¢gikmanin psikolojik iyi
olma ile pozitif; duygu merkezli basa gikmanin ise negatif iliskili oldugu yonindedir.

Daha 06zel olarak problem merkezli basa ¢ikma psikolojik iyi olmay! arttirmaktadir. 2°

119 Karairmak, a.g.e., s.136
120 Ahmet Akin, Psikolojide Giincel Kavramlar 1:B6liim 2, Nobel Yayinlari, Ankara, 2015, s.56-57
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UGUNCU BOLUM
YONTEM VE TEKNIKLER

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu calisma, “karsilastirmali iliskisel tarama modeli” ne uygun olarak
diizenlenmistir. iki veya daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya
derecesini belirlemeyi amacglayan arastirma desenlerinin timu “iliskisel tarama

modelleri” olarak tanimlanir.'?
3.2. ARASTIRMANIN ORNEKLEMI

Bu arastirma rastgele segilen farkli sektoérlerde goérev yapan 748 is hayati
profesyoneline katilm ¢agrisi yapilarak génullilik esasi ile katilan 206 ¢alisan ile yiz
yuze gerceklestirilmistir. 206 katiimcinin 57’si erkek ve 149’u kadin olan ¢alisanlar
18 ile 65 yas arasindadir ve yas ortalamasi 36,40°dir. 100°G evli, 106’s1 bekar olan
katilimcilarin 61’i yoénetici, 1451 ¢alisan konumundadir. Katihmcilarin 41’i gelir
dizeyini yetersiz, 120’si orta ve 45’i yliksek olarak algilamaktadir. Katimcilarin 30’u

lise, 129'u Universite ve 47’si lisansustl egitim diizeyindedir.

3.3. ARASTIRMADA KULLANILAN VERi TOPLAMA ARAGLARI
Arastirmada kullanilan veriler t¢ élgme araci ile toplanmistir.

3.3.1. BILGI TOPLAMA FORMU

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan bilgi toplama formu katihmcilar hakkinda
sosyo-demografik bilgiler elde etmek i¢in kullaniimistir. Bu formda yas, cinsiyet,
medeni durum, gelir duzeyi, fiziki gérinim algisi ve egitim durumunu belirlemeye

yonelik sorular bulunmaktadir (Ek C).
3.3.2. OLUMLU DUSUNME BECERILERIi OLCEGI

Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi 8 maddelik tek boyutlu bir dlgme aracidir.
Olgek 4'I0 bir derecelendirmeye sahiptir. Olgegin Tirkce formunun gegerlik ve
glvenirlik galismalari Akin, Uysal ve Akin (2015) tarafindan yapilmistir.122 Dogrulayici
faktor analizi sonucunda, 8 maddeden ve tek boyuttan olusan modelin iyi uyum verdigi
bulunmustur (x>= 25.66, sd= 19, RMSEA= .035, NFI=.99, NNFI= .99, IFI= 1.00, RFI=

121 Niyazi Karasar, Bilimsel Arastirma Yéntemi, Nobel Yayinlari, Ankara, 2005 s5.100
122 Ahmet Akin, vd, Olumlu Diisiinme Becerileri Olceginin Tiirkce Formunun Gegerlik ve Giivenirligi.
Akademik Bakis Uluslararasi Hakemli Sosyal Bilimler Dergisi, 2015 51, s. 265-270
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.98, CFI= 1.00, GFl= .98, AGFI= .96, SRMR= .027). Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayisi 87 olarak bulunmustur. Olgegin diizeltilmis madde toplam korelasyonlari .54

ile .68 arasinda siralanmaktadir.
3.3.3. BASA GIKMA YETERLIGI OLGEGI

Basa cikma Yeterligi Olcegi 12 maddelik tek boyutlu bir dlgme aracidir. Olgek
6l bir derecelendirmeye sahiptir. Olgegin Tirkge formunun gecerlik ve glvenirlik
calismalari Ahmet Akin vd.(2014) tarafindan yapilmistir.?® Olgegin yapi gecerligi icin
uygulanan dogrulayici faktér analizinde tek boyutlu ve 12 maddeden olusan modelin
iyi uyum verdigi gorilmustir (x>= 123.98, sd= 44, RMSEA= .082, CFI= .95, IFI= .95,
NFl= .92, SRMR= .062). Olgegin i¢ tutarlilik glvenirlik katsayisi .89 olarak
bulunmustur. Olgegin duzeltimis madde toplam korelasyon katsayilari .35 ile .70

arasinda siralanmaktadir.
3.4. VERI ANALIZ TEKNIKLERI

Kullanilan 6lgme araciyla elde edilen veriler, alt amaglar uygun istatistiksel
tekniklerle analiz edilmistir. Katilimcilara uygulanan odlgeklerden elde edilen veriler
kodlanarak, SPSS (Statistical Package For Social Sciences) 11,5 windows paket
programi kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmis ve istatistiksel islemlere tabi

tutulmustur.

Katilimcilarin olumlu disinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi duzeyleri
arasinda anlaml bir iligki olup olmadigini belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon
katsayisi incelenmigtir. Katilimcilarin olumlu dusinme becerileri ve basa c¢ikma
yeterligi duzeyleri arasinda cinsiyet, medeni durum, calisilan pozisyon ve fiziki
gorunim algisina gére anlaml bir farkhlik olup olmadigini belirlemek igin “t testi”
kullanilmigtir. Katiimcilarin olumlu disinme becerileri ve basa cilkma yeterligi
duzeyleri arasinda yasa, gelir dizeyine ve egitim durumuna gére anlamli bir farklilik

olup olmadigini belirlemek igin “ANOVA” kullanilmigtir.

123 Ahmet Akin 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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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Katilimcilarin Olumlu Duglinme Becerileri Ve Bagsa Cikma Yeterligi Duzeyleri
Arasinda Anlamli Bir iligki Var Midir?

Katiimcilarin olumlu dusunme becerileri ve basa c¢ikma yeterligi duzeyleri
arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek icin yapilan korelasyon analizi

sonucunda anlamli bir iliski oldugu goérilmustir. Bulgular Tablo 4’de verilmistir.

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

iliskilere yonelik korelasyon tablosu

Faktor 1 2

1. Olumlu distinme becerileri —

2. Basa ¢ikma yeterligi .32** —
Ortalama 15,55 4,95
Standart Sapma 51,51 12,01

Tablo incelendiginde olumlu dusinme becerileri ve basa c¢ikma yeterligi

arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu gérilmektedir (r= .32, p < .01).

Olumlu Diigsiinme Becerileri Agisindan Kadin Ve Erkek Katilimcilar Arasinda

Cinsiyete Gore Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Olumlu disinme becerileri acisindan kadin ve erkek katilimcilar arasindaki
farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi olan “t”

testi teknigi kullaniimigtir.

Tablo 5. Olumlu diigiinme becerileri acisindan kadin ve erkek

katiimcilarin cinsiyete gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p

Olumlu disinme Erkek 57 15,70 | 5,27
becerileri Kadin 149 15,50 | 4,85

,265 | 204 | 791

Tablo 5de kadin ve erkek katihmcilarin, olumlu disinme becerileri

dizeylerine yonelik ortalamalari ve standart sapmalari gorilmektedir. Tabloya
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bakildiginda, kadin ve erkek katilimcilarin, olumlu distinme becerileri duzeyleri

arasinda cinsiyete gore anlamli bir farkhlik olmadigi gérulmektedir (t0.05: 204=,265).

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

Basa cikma yeterligi acisindan kadin ve erkek katilimcilar arasindaki
farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi olan “t”

testi teknigi kullaniimigtir.

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

cinsiyete gore karsilagtiriimasina iligkin t testi tablosu

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p

Basa ¢ikma Erkek 57 51,21 | 12,60
yeterligi Kadin 149 51,62 | 11,82

-,221| 204 | ,826

Tablo 6'da kadin ve erkek katihmcilarin, basa cikma yeterligi dizeylerine
yonelik ortalamalari ve standart sapmalari gérulmektedir. Tabloya bakildiginda, kadin
ve erkek katihmcilarin, baga ¢ikma yeterligi dizeyleri arasinda cinsiyete gore anlaml
bir farklilik olmadigi goéralmektedir (t0.05: 204= -,221).

Olumlu Disiinme Becerileri Agisindan Evli Ve Bekar Katilimcilar Arasinda

Medeni Duruma Gore Anlamli Farklihklar Var Midir?

Olumlu dastinme becerileri agisindan evli ve bekar katihmcilar arasindaki
farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamhlik Testi olan “t”

testi teknigi kullaniimistir.

Tablo 7. Olumlu diisiinme becerileri agisindan evli ve bekéar katilimcilarin

medeni duruma gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

. Medeni
Degisken N Ort. Ss t Sd p
durum
Olumlu dusinme Evli 100 | 16,36 | 5,09
o 2,293 | 204 | ,023
becerileri Bekar 106 | 14,79 | 4,72
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Tablo 7°de evli ve bekar katilimcilarin, olumlu diginme becerileri dizeylerine
yonelik ortalamalari ve standart sapmalari gorulmektedir. Tabloya bakildiginda, evli
ve bekar katilimcilarin, olumlu disiinme becerileri dlizeyleri arasinda medeni duruma
gbre anlaml bir farkhlk oldugu goériimektedir (10.05: 204= 2,293). Bu farklilik evli
katilimcilarin olumlu distnme becerileri puan ortalamalarinin (ort: 16,36), bekar
katilimcilarin olumlu distinme becerileri puan ortalamalarindan (ort: 14,79) ylksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Buna goére evli katilimcilarin olumlu distinme
becerileri dlizeylerinin, bekar katiimcilarin olumlu distinme becerileri diizeylerinden

yuksek oldugu soylenebilir.

Basa Cikma Yeterligi Acisindan Evli Ve Bekar Katilimcilar Arasinda Medeni

Duruma Gore Anlamh Farkhhklar Var Midir?

Basa cilkma yeterligi agisindan evli ve bekar katiimcilar arasindaki
farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamhilik Testi olan “t”

testi teknigi kullaniimistir.

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

medeni duruma gore karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

. Medeni
Degisken N Ort. Ss t Sd p
durum
Evli 100 | 50,34 | 13,82
Basa ¢ikma yeterligi -1,360 | 204 | ,175
Bekar 106 | 52,61 | 9,96

Tablo 8'de evli ve bekar katilimcilarin, baga ¢cikma yeterligi dizeylerine yonelik
ortalamalari ve standart sapmalari gértulmektedir. Tabloya bakildiginda, evli ve bekar
katilimcilarin, basa ¢ikma yeterligi dizeyleri arasinda medeni duruma gdore anlaml
bir farklilik olmadigi gorulmektedir (t0.05: 204= -1,360).

Olumlu Dusiinme Becerileri Agisindan Fiziki Gorliniminden Memnun Olan Ve

Olmayan Katilimcilar Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Olumlu dustinme becerileri agisindan fiziki gériniminden memnun olan ve
olmayan katilimcilar arasindaki farkliliklarinin incelenmesinde Iki Ortalama

Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi olan “t” testi teknigi kullaniimigtir.
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Tablo 9. Olumlu diigsiinme becerileri agisindan fiziki goriinimiinden

memnun olan ve olmayan katilimcilarin karsilagtinnimasina iligkin t testi tablosu

Fiziki gorinim

Degisken algisindan N Ort. Ss t Sd p
memnuniyet
Olumlu disinme Evet 171 |16,05| 4,61

3,272 | 204 | ,001

becerileri Hayir 35 13,11 | 5,84

Tablo 9’da fiziki gériniminden memnun olan ve olmayan katilimcilarin,
olumlu distinme becerileri dizeylerine yonelik ortalamalari ve standart sapmalari
gorilmektedir. Tabloya bakildiginda, fiziki gériiniminden memnun olan ve olmayan
katilimcilarin, olumlu distinme becerileri dlizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
gorulmektedir (t0.05: 204= 3,272). Bu farkhlik fiziki gérinimuinden memnun olan
katilimcilarin puan ortalamalarinin (ort: 16,05), fiziki goériniminden memnun
olmayan katiimcilarin puan ortalamalarindan (ort: 13,11) ylksek olmasindan
kaynaklanmaktadir. Buna gore fiziki goriniminden memnun olan katihmcilarin
olumlu disinme becerileri dlzeylerinin, fiziki gériniminden memnun olmayan
katilimcilarin olumlu dugsunme becerileri diuzeylerinden daha yuksek oldugu

sOylenebilir.

Basa Cikma Yeterligi Acisindan Fiziki Goérunimunden Memnun Olan Ve

Olmayan Katilimcilar Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Basa ¢ikma yeterligi agisindan fiziki gériiniminden memnun olan ve olmayan
katiimcilar arasindaki farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin

Anlamlilik Testi olan “t” testi teknigi kullaniimigtir.

Tablo 10. Basa ¢ikma yeterligi agisindan fiziki gériiniimiinden memnun

olan ve olmayan katilimcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Fiziki gérindm

Degisken algisindan N Ort. Ss t Sd p
memnuniyet
Basa ¢ikma Evet 171 | 52,37 | 11,29

2,307 | 204 | ,022

yeterligi Hayir 35 47,29 | 14,50
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Tablo 10°da fiziki gériniminden memnun olan ve olmayan katilimcilarin,
basa c¢ikma yeterligi dlzeylerine yonelik ortalamalari ve standart sapmalari
gorilmektedir. Tabloya bakildiginda, fiziki gériniminden memnun olan ve olmayan
katihmcilarin, basa ¢ikma yeterligi duzeyleri arasinda anlamh bir farkhlik oldugu
gorulmektedir (t0.05: 204= -2,307). Bu farklilik fiziki gérGnimunden memnun olan
katilimcilarin puan ortalamalarinin (ort: 52,37), fiziki gériiniminden memnun
olmayan katiimcilarin puan ortalamalarindan (ort: 47,29) ylksek olmasindan
kaynaklanmaktadir. Buna gore fiziki gériniminden memnun olan katilimcilarin basa
cikma yeterligi dizeylerinin, fiziki goériniminden memnun olmayan katilimcilarin

basa cikma yeterligi dizeylerinden daha yuksek oldugu sdylenebilir.

Olumlu Diisiinme Becerileri Agisindan Yonetici Olan Ve Olmayan Katilimcilar

Arasinda Anlamli Farkhiliklar Var Midir?

Olumlu dugunme becerileri agisindan yonetici olan ve olmayan katilimcilar
arasindaki farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik

Testi olan “t” testi teknigi kullaniimigtir.

Tablo 11. Olumlu diisiinme becerileri agisindan yonetici olan ve olmayan

katihmcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Degisken Yoénetici N Ort. Ss t Sd p

Olumlu disiinme Evet 61 16,36 4,27
becerileri Hayir 145 15,21 5,19

1,522 | 204 | ,130

Tablo 11°de ydnetici olan ve olmayan katilimcilarin, olumlu diistinme becerileri
dlzeylerine yonelik ortalamalari ve standart sapmalar gorulmektedir. Tabloya
bakildiginda, ydnetici olan ve olmayan katilimcilarin, olumlu disinme becerileri

dizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gérulmektedir (10.05: 204= 1,522).

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

Basa c¢ikma vyeterligi acisindan yonetici olan ve olmayan katiimcilar
arasindaki farkliliklarinin incelenmesinde iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik

Testi olan “t” testi teknigi kullaniimistir.
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Tablo 12. Basa cikma yeterligi agisindan yonetici olan ve olmayan

katihmcilarin karsilastiriimasina iligkin t testi tablosu

Degisken Yonetici N Ort. Ss Sd p
Basa ¢lkma Evet 61 | 54,00 | 11,53

- 1,943 | 204 | ,053
yeterligi Hayir 145 | 50,46 | 12,10

Tablo 12'de yonetici olan ve olmayan katiimcilarin, baga c¢ikma yeterligi

dizeylerine yoénelik ortalamalar ve standart sapmalari gorilmektedir. Tabloya

bakildiginda, ydnetici olan ve olmayan katihmcilarin, basa ¢ikma yeterligi dizeyleri
arasinda anlamli bir farkhlik olmadigr gérulmektedir (t0.05: 204= 1,943).

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

Katilimcilarin olumlu distinme becerileri duzeyleri acisindan yas araliklarina

gére anlaml farkliliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA

sonucunda elde edilen bulgular tablo 13 ve tablo 14’de gosterilmektedir.

Tablo 13. Olumlu diiginme becerileri diizeyleri agisindan yas arahgi

farkh katihmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Yas N Ortalama | Std. Sapma
18-30 83 15,53 5,46
31-40 67 15,76 4,36

41ve Uzeri | 56 15,34 491
Toplam 206 15,55 4,95

Tablo 14. Olumlu dusunme becerileri duzeyleri agisindan yas araliklar

farkli katihmcilarin puanlarinin karsilastirilmasina iligskin varyans analizi tablosu

Varyansin
. Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynag
Gruplar arasi 5,505 2 2,753 ,111 | ,895
Grup igi 5025,407 203 24,756
Toplam 5030,913 205
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Tablo 13'de yaslar 18-30, 31-40 ve 41 ve Uzeri olan katilimcilarin puan
ortalamalari, standart sapmalari, tablo 14’de ise bu degerlere uygulanan tek yénla
varyans analizi sonuglari gérilmektedir. Yas araliklari farkli olan katilimcilarin olumiu
distinme becerileri puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan
varyans analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari arasinda istatistiksel

olarak anlaml farkhlk olmadig1 gérilmustur (F2-203=,111, p> .05).

Katilimcilarin Basa Cikma Yeterligi Diizeyleri Agisindan Yas Araliklarina Gore
Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Katiimcilarin basa ¢ikma yeterligi duzeyleri agisindan yas araliklarina goére
anlamh farkliliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA sonucunda

elde edilen bulgular tablo 15 ve tablo 16’da gosterilmektedir.

Tablo 15. Basa cikma yeterligi duzeyleri agisindan yas araligi farkh

katilimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Yas N Ortalama | Std. Sapma
18-30 83 51,20 11,67
31-40 67 52,10 12,83

41ve Uzeri | 56 51,25 11,68
Toplam 206 51,51 12,01

Tablo 16. Basa ¢ikma yeterligi duzeyleri agisindan yas araliklan farkh

katiimcilarin puanlarinin karsilagtiriimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyansin
. Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynag
Gruplar arasi 35,194 2 17,597 ,121 | ,886
Grup ici 29542,287 203 145,529
Toplam 29577,481 205

Tablo 15'de yaslar 18-30, 31-40 ve 41 ve Uzeri olan katilimcilarin puan
ortalamalari, standart sapmalari, tablo 16’'da ise bu degerlere uygulanan tek yonli
varyans analizi sonuglari gorulmektedir. Yas araliklar farkli olan katilimcilarin basa
¢ikma yeterligi puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan varyans
analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari istatistiksel olarak anlamli
olmadigi gérulmustir (F2-203=,121, p> .05).
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Katilimcilarin  Olumlu Diisiinme Becerileri Diizeyleri Acgisindan Gelir

Diizeylerine Goére Anlamh Farkhhklar Var Midir?

Katilimcilarin olumlu disinme becerileri diizeyleri agisindan gelir dlizeylerine
gore anlamli farkliliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA

sonucunda elde edilen bulgular tablo 17 ve tablo 18’de gdsterilmektedir.

Tablo 17. Olumlu duglinme becerileri diizeyleri agisindan gelir diizeyleri

farkli katilmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

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

Tablo 18. Olumlu diugtinme becerileri diizeyleri agisindan gelir diizeyleri

farkli katihmcilarin puanlarinin karsilagtiriilmasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyansin
. Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynag
Gruplar arasi 258,423 2 129,212 5,496 | ,005
Grupici 4772,489 203 23,510
Toplam 5030,913 205

Tablo 17’de gelir dizeyleri; yetersiz, orta ve ylksek olan katilimcilarin puan
ortalamalari, standart sapmalari, tablo 18’da ise bu degerlere uygulanan tek yonli
varyans analizi sonuglari gortlmektedir. Gelir duzeyleri farkli olan katilimcilarin
olumlu digtinme becerileri puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek amaciyla
yapilan varyans analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu gorualmastur (F2-203= 5,496, p< .05). Bu farkhlk gelir dizeyleri
yetersiz olan katihmcilarin olumlu diasinme becerileri puan ortalamalarinin (ort:
13,32), gelir duzeyleri orta olan katilimcilarin olumlu digslinme becerileri puan
ortalamalarindan (ort: 16,18) daha dusuk olmasindan kaynaklanmaktadir. Buna gére
gelir duzeyleri yetersiz olan katilimcilarin olumlu dusinme becerileri duzeylerinin,
gelir dizeyleri orta olan katilimcilarin olumlu digtinme becerileri duzeylerinden daha

dusuk oldugu soylenebilir.
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Katilimcilarin Basa Cikma Yeterligi Duzeyleri Agisindan Gelir Diizeylerine Goére
Anlaml Farkliliklar Var Midir?

Katilimcilarin basa ¢ikma yeterligi dizeyleri agcisindan gelir diizeylerine goére
anlamh farkliliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA sonucunda

elde edilen bulgular tablo 19 ve tablo 20’de gosterilmektedir.

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

katilmcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

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

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

katiimcilarin puanlarinin karsilagtiriimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyansin
. Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynag
Gruplar arasi 119,345 2 59,673 411 | ,663
Grupici 29458,136 203 145,114
Toplam 29577,481 205

Tablo 19'da gelir dizeyleri; yetersiz, orta ve ylksek olan katilimcilarin puan
ortalamalari, standart sapmalari, tablo 20’de ise bu degerlere uygulanan tek yénli
varyans analizi sonuglari goérulmektedir. Gelir dlzeyleri farkli olan katilimcilarin baga
¢cikma yeterligi puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan varyans
analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari istatistiksel olarak anlamli farkhlik
olmadigi goruimagstir (F2-203=,411, p> .05).

Katilmcilarin Olumlu Disiinme Becerileri Diizeyleri Acgisindan Egitim

Durumlarina Gore Anlamh Farkhliklar Var Midir?

Katiimcilarin - olumlu dusunme Dbecerileri duzeyleri acisindan egitim
durumlarina goére anlamh farkliliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

ANOVA sonucunda elde edilen bulgular tablo 21 ve tablo 22'de gosterilmektedir.
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Tablo 21. Olumlu disiinme becerileri diizeyleri agisindan egitim

durumlan farkli katiimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri

Egitim
N Ortalama | Std. Sapma
durumu
Lise 30 16,47 4,39
Universite | 129 15,43 4,88
Lisansustl 47 15,32 5,49
Toplam 206 15,55 4,95

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

analizi tablosu

Varyansin
5 Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynagi
Gruplar arasi 29,683 2 14,841 ,602 | ,548
Grup ici 5001,230 203 24,637
Toplam 5030,913 205

Tablo 21’de egitim durumlari; lise, Universite ve lisansustu olan katimcilarin
puan ortalamalari, standart sapmalari, tablo 22'da ise bu degerlere uygulanan tek
yonll varyans analizi sonuglarn gorulmektedir. Egitim durumlari farkli olan
katilimcilarin olumlu diisinme becerileri puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek
amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi géralmastir (F2-203=,602, p> .05).

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

Katilimcilarin basa ¢gikma yeterligi duzeyleri agisindan egitim durumlarina gore
anlaml farkhliklar olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA sonucunda

elde edilen bulgular tablo 23 ve tablo 24’de gosterilmektedir.

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

katilimcilarin puanlarinin betimsel istatistikleri
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Egitim
N Ortalama | Std. Sapma
durumu
Lise 30 52,93 11,71
Universite | 129 50,95 12,37
Lisansustl 47 52,13 11,33
Toplam 206 51,51 12,01

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

katilimcilarin puanlarinin karsilastirnimasina iligkin varyans analizi tablosu

Varyansin
. Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Kaynag
Gruplar arasi 118,659 2 59,329 , 409 | ,665
Grup igi 29458,822 203 145,117
Toplam 29577,481 205

Tablo 23'de egitim durumlari; lise, Universite ve lisansustl olan katilimcilarin
puan ortalamalari, standart sapmalari, tablo 24’de ise bu degerlere uygulanan tek
yonlu varyans analizi sonuclarn goérulmektedir. EQgitim durumlari farkli olan
katilimcilarin basa c¢ikma yeterligi puan ortalamalari arasindaki farki belirlemek
amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda, katilimcilarin puan ortalamalari

istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadigi gértlmustir (F2-203=,409, p> .05).
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SONUG VE ONERILER
SONUG

Katilimcilarin élgek puanlarina gére olumlu diigsinme becerileri ve basa ¢ikma
yeterligi duzeyleri arasinda anlaml bir iliski olup olmadigini belirlemek igin yapilan
korelasyon analizi sonucunda pozitif yénde ve anlamli bir iliski oldugu gértlmustir.
(r=.32, p<.01).

Bu arastirmada olumlu disiinme becerileri ve basa ¢ikma yeterliginin birbirini
anlamh ve pozitif yonde iligkili olacagi varsayilmisti. Arastirma sonuclarina gére de bu

anlamli yordama desteklenmistir.

Alanyazin incelendiginde, elde edilen bulgularla paralel bulgu ve goéruslere
rastlanmigtir. Ornegin; Lewis iyi kararlar alabilmek, etkili ¢éziimlere ulagabilmek,
problemlerle bas edebilmek disinme etkinligi ile ilgili dort temel ve gerekli beceriden

bahsetmistir. Bu beceriler, olumlu, stratejik, yaratici ve analitik dUsinme becerisidir.

Csikszentmihalyi ve Seligman mutlulugun formdlinin ne oldugu ile ilgili
¢alismalarinda, olumlu disinmeyi insanin dogasindan gelen bir bilissel durum
seklinde tanimlamiglardir. Csikszentmihalyi olumlu disinme konusunda yeterli
olmasinin bir dagin zirvesine ¢ikabilmek bir enstriman 6grenebilmek gibi gli¢ ve
sebat gerektiren durumlarin Ustesinden daha rahat ve daha hizli gelebilmesini

sagladigini belirtmektedir.1?4

Duygusal saglikla ilgili yapilan baska bir calismada ise, bireyin olumsuz
durumlarla basa c¢ikabilmesi icin; baskalarindan yardim alma ve yardim etmeye
gonullld olmak, hayati icin hedef ve amaclara sahip olmak, ézglivene sahip olmak ve
en 6nemli faktor olarak her konuda olumlu digunebilmek gibi yeterliklere sahip olmasi

gerektigini belirtmektedir.

Alanyazindaki hemen hemen tiim bulgu ve ¢alismalar bu arastirmayi destekler

niteliktedir.

Arastirmada elde edilen 6lgek puanlari ve veriler katilimcilarin demografik
Ozelliklerine gore incelendiginde ise olumlu disinme becerileri ve basa ¢ikma

yeterligi bazi demografik 6zelliklerle iligkiliyken bazilari ile iligkili olmadigi goéralmustr.

124 Scheier and Carver, a.g.e., s.201-228
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. Varsayildigi gibi katihmcilarin olumlu disinme beceri duzeyleri ile
cinsiyetleri arasinda anlaml bir farkliik olmadigi gérilmektedir. Bu sonu¢ hipotezi
destekler niteliktedir.

. Varsayildigi gibi katihmcilarin olumlu disinme beceri duzeyleri ile
sosyal statileri (Yonetici ya da ¢galisan olmalari), arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

gorilmektedir. Bu sonug hipotezi destekler niteliktedir.

. Varsayildigi gibi katihmcilarin olumlu disinme beceri dlzeyleri ile
yaslari arasinda anlamh bir farklihk olmadigi gérilmektedir. Bu sonug hipotezi

destekler niteliktedir.

. Egitim dizeyi yuksek olan katilimcilarin kisisel ve toplumsal olaylari
daha genis bir perspektiften ve daha ayrintili analiz edebilecekleri ve bundan dolayi
olumlu dusinme konusunda egitim seviyesi dusuk katilimcilara gore daha c¢ok
zorlanacaklari varsayilmisti. Fakat calisma sonucunda, katiimcilarin olumlu
dusunme beceri dlzeyleri ile egitim durumlari arasinda anlaml bir farklilik olmadigi

gorulmektedir. Bu veriler dogrultusunda hipotez reddedilmistir.

. Varsayildigi gibi katihmcilarin medeni durumlari, olumlu dislinme
becerileri duzeylerine yonelik Olcek puanlarina, ortalama ve standart sapmalarina
bakildiginda, medeni durum ile olumlu digstnme becerileri dizeyleri arasinda anlamli

bir farklilik oldugu goérilmektedir.

Buna goére evli katilimcilarin olumlu dusinme becerileri duzeyleri, bekar
katilimcilarin olumlu dusunme becerileri duzeylerinden daha yuksektir. Bu sonug

hipotezi destekler niteliktedir.

. Kiginin kendinden memnuniyet duzeyi, 6zguven, 6z vyeterlik gibi
yetkinlikleri olumlu etkileyecegdi, bundan dolayi kisilerin olumlu dislinme becerilerini
Bulde olumlu etkileyecegdi varsayllmisti. Fiziki gorGniumunden memnun olan ve
olmayan katiimcilarin olumlu dugunme becerileri duzeylerine yonelik Olgek
puanlarina, ortalama ve standart sapmalarina bakildiginda, fiziki goérinim
memnuniyeti ile olumlu diustinme becerileri diizeyleri arasinda anlamli bir farkhhk

oldugu gorulmektedir.

Buna gore fiziki géruniminden memnun olan katilimcilarin olumlu diginme
becerileri duzeyleri, fiziki gériniminden memnun olmayan katihmcilarin olumiu
dusunme becerileri dizeylerinden daha yuUksektir. Bu sonug hipotezi destekler

niteliktedir. Bu sonug hipotezi destekler niteliktedir.
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. Toplumda maddi olanaksizlarin birgok olumsuzlugu beraberinde
getirecegi dusuncesi ile gelir dizeyi yuksek katilimcilarin olumlu disinme de daha
basarili olacag! varsayiimigti. Calismanin sonucunda katiimcilarin gelir dizeyi ile
olumlu dusunme becerileri duzeyleri arasinda anlamh bir farklihk oldugu

g6rilmektedir.

Buna gore gelir duzeyi daha yuksek olan katilimcilarin olumlu diguinme

becerisi dUzeyleri daha yuksektir. Bu sonug hipotezi destekler niteliktedir.

. Varsayildigi gibi katiimcilarin basa c¢ikma vyeterlik duizeyleri ile
cinsiyetleri arasinda anlamli bir farkliik olmadigi gorilmektedir. Bu sonug¢ hipotezi

destekler niteliktedir.

. Evli bireylerin aile bireylerine karsl sorumluluk hissinin basa ¢ikma
yeterligini kamgilayarak fark yaratacagi dustncesi ile evli katilimcilarin, bekar

katiimcilara oranla basa ¢ikma yeterlik dlzeyinin yuksek olacagi varsayilmisti.

Fakat katiimcilarin basa c¢ikma yeterlik dizeyleri ile medeni durumlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goértlmektedir. Cikan sonug neticesinde hipotez

reddedilmistir.

. Sosyal statiilerin liyakat ilkesiyle belirlenmesi durumunda daha
tecrubeli ve geliskin bireylerin yonetici olacaklari ve basa ¢ikma becerisi konusunda
fark yaratacaklari dusuncesi ise yonetici olan katilimcilarin basa ¢ikmada fark

yaratacaklari varsayilmisti.

Katilimcilarin basa ¢ikma yeterlik dizeyleri ile sosyal statileri (Ydnetici ya da
Calisan olmalari) arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi gérilmektedir. Cikan sonug¢

neticesinde hipotez reddedilmigtir.

. Varsayildigi gibi katilimcilarin basa ¢ikma yeterlik dizeyleri ile gelir
dizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gérilmektedir. Bu sonug hipotezi

destekler niteliktedir.

. Yas ile birlikte bilgi, tecribe, sosyal ve bireysel yeterlilik artacagi
sayiltisi ile daha yash katilimcilarin basa ¢ikma yeterligi duzeyinde fark yaratacagi

varsayilmisti.

Katiimcilarin bagsa gikma yeterlik duzeyleri ile yaslari arasinda anlamli bir

farklilik olmadigi gorilmektedir. Cikan sonug neticesinde hipotez reddedilmistir.
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. Varsayildigi gibi katilimcilarin basa ¢ikma yeterlik dizeyleri ile egitim
durumlari arasinda anlamh bir farkliik olmadigi goriimektedir. Bu sonug hipotezi

destekler niteliktedir.

. Varsayildigi gibi fiziki gérinimidnden memnun olan ve olmayan
katihmcilarin basa gikma yeterligi duzeylerine yonelik dlgek puanlarina, ortalama ve
standart sapmalarina bakildiginda, katihmcinin fiziki gérunimdnden memnun olmasi
ya da olmamasi ile basa ¢ikma yeterligi duzeyleri arasinda anlaml bir farklilik oldugu

gorilmektedir.

Buna gore fiziki goriniminden memnun olan katihmcilarin basa ¢ikma
yeterligi dizeyleri, fiziki gériiniminden memnun olmayan katiimcilarin basa ¢ikma

yeterligi dizeylerinden daha ylksektir. Bu sonug hipotezi destekler niteliktedir.
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ONERILER

. Konu ile ilgili calisma sayisi oldukga azdir. Ozellikle basa ¢cikmada
yeterlik kavrami, yeterlik degisken ve faktorleri, olumlu disiinme becerisinin alt

faktorleri Gzerinde derinlemesine, ¢agdas ve bilimsel ¢calismalara ihtiyag vardir.

. Orneklemin génlllilik esasina gére secilmesinden incelendiginde
(%72) kadin ve (%28) erkek katilimci oranlari, cinsiyete gore inceleme yapildiginda
bulgulari etkileyebilecek dlgiide fark yaratmaktadir. Gelecek calismalarda sayica
daha denk érneklem secilmesi daha etkin sonugclar verebilir.

. Calisma konusu olan basa ¢ikma yeterligi, olumlu distiinme becerileri
gibi modern pozitif psikoloji kavramlari genisletilerek ve yeni kavramlar eklenerek
glnimuiz is hayatinda sik yararlanilan yetkinlik analizi ve gelistirme g¢alismalarina

farkh bakis agilari getirilebilir. Bu durumda multidisipliner ¢alismalarin 6ni agilabilir.

. Orneklemin daha uzun siireyle, tekrar edilerek, daha etkin ve capraz

Olceklerle incelenmesi daha keskin ve dogruluk payi yuksek veriler saglayacaktir.

. Bu calismada, toplumsal ve kdltirel farkliliklara 1sik tutulmamistir.
Ornegin secilen drneklemin ozellikleri, basa ¢ikma yeterligi ya da olumlu diisiinme
becerisi duzeyleri ile cinsiyet arasinda anlamlilik ¢ikmamasinin nedeni olabilir.
Gelecek galigmalarin kulturel farkhliklari da kapsayacak sekilde tasarlanmasi faydali

olabilir.

. Daha bagka demografik 6zelliklerin de gelecek galismalarda analize

katilmasinin 6nemli faydalar olacaktir.

. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda érneklemin farkli bdlgelerden
ve daha genisg bir evrenden segilmesi arastirma bulgularinin genellenebilirlik 6zelligini

destekleyecektir.

. Arastirmada incelenen degiskenlerin birlikte daha énce arastiriimis

olmamasi agisindan alan yazina énemli bir katki sagladigi disunulmektedir.

Hayatin dogal akisinda bulunan en ufak problemlerden, Ulkemizdeki zor
yasam kosullari, ekonomik kosullar ve terér gibi felaketlere kadar bir yelpaze
disunuldiginde, olumlu distinme becerisi ve basa ¢ikma yeterligi kavramlari bitiin
bireyler igin istenmeyen durumlarla basa ¢ikabilmeleri, bu durumlara uyum
saglayabilmeleri, psikolojik sagliklarini koruyabilmeleri ve arkadan gelen kusagi daha

saglkh ve yetkin yetistirmeleri agisindan énem arz etmektedir.
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Bu ve bu tarz galismalarin konusunu olusturan kavramlar yetiskin egitimi veren
kuruluglarin, Halkla iligkileri bulunan kamu ve sivil toplum kuruluglarinin ve ézellikle
cocuk ve genglerin egitiminden sorumlu egitim kurumlarinin dikkatini ¢cekmeli ve

Onleyici/geligtirici aksiyonlar ile bireylere temas saglanmalidir.
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EK-A

OLUMLU DUSUNME BECERILERi OLCEGI

Litfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip, bu becerileri ne
siklikta kullandiginizi isaretleyiniz. Her sorunun karsisinda bulunan; (0) Asla (1) Biraz
(2) Cogunlukla (3) Her zaman anlamina gelmektedir.

1| Olumsuz dusulnceleri olumluya dénuastirme. 0|1(2|3

2 | Durumun olumlu ydnlerine odaklanma. 0/1(2|3
Koétumser dusunceleri kendini rahatlatarak veya dikkatini baska

3 0 0/1{23
seylere odaklayarak zihninden uzaklastirma.

4| Olumlu distincelerin 6nemini dikkate alma. 0/1(2|3

5| Bir problemle bas edebilmek igin onu kiiclk parcalara bélme. 0|1|2|3

6| Problemin her asamasinda iyimser inanglar gelistirme. 0|1{2|3

7 Olumsuz dusincelerle micadele etmeye yardimci olacak yollari ol1l2!13
geligtirme.

8 Olumsuz duslnceleri kontrol altina alarak daha ¢ok olumlu duygular ol 11213
Uretme.




EK-B

BASA CIKMA YETERLIGi OLCEGI

Latfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en
uygun secenegdin karsisina ¢arpi (X) isareti koyunuz.

1(beni hi¢c tanimlamiyor) - 6(beni tamamen tanimlyor)

1 |2 |3 |4 |56

1 | Basarisizlik cesaretimi kolayca kirar.

Performansimdan tatmin olmadigimda

2 yeteneklerimi sorgulamaya baslarim.

3 Problemlerimle basa ¢ikmada siklikla kendimi
yetersiz hissederim.

4 Basarisizliklar kendime olan guvenimi uzun sire
sarsatr.

5 Olagan disi beklentilerle karsilastigimda kendimi

garesiz hissederim.

Bir iste kisa surede basarili olamadigimda, iyi bir
6 | sonug elde edecegime iliskin umudumu hemen

kaybederim.

7 Bir sorunu ¢ézemedigimde yeteneklerimi
sorgularim.

8 Bir iste basarisiz oldugumda hemen ¢alismayi
birakirim.

9 Yaptigim ig elestirildiginde kendimi mutsuz
hissederim.

10 Engeller ve guglukler kendimi caresiz hissetmeme
yol acar.
Hata yaptigimda kendime olan inancimi

11 :
kaybederim.

12 Bir iste hemen basarisiz oldugumda kendimi

kaybederim.




EK-C

SOSYODEMAGRAFiK BiLGi FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullaniimak Uzere hazirlanan bu formda cesitli sorular
bulunmaktadir. Yanitlariniz gizli tutulacak olup, bu arastirmanin disinda higbir amacla

kullaniimayacaktir.

Ad, soy-ad, numara gibi kimlik tanitici bilgiler vermeden formda yer alan tim sorulari
dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz arastirmanin gecerli ve guvenilir olmasi

acisindan oldukc¢a 6nemlidir. Simdiden yaptiginiz katkilar icin tesekkur ederiz.

1) Cinsiyetiniz:
Bay() Bayan()

2) Yasiniz:

3) Medeni durumunuz:
Evli () Bekar ()
4) Genel olarak fiziki géorinimiiniizden memnun musunuz?
Evet () Hayir()
5) Size gore gelir diizeyiniz nasil?
Yetersiz () Orta Diizeyde () lyi()
6) Egitim durumunuz nedir?
Okuryazar degil () ilkokul () ortaokul() lise () Gniversite () yUksek lisans ()
7) Calistiginiz sirkette yonetici pozisyonunda misiniz?

Evet () Hayir ()
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