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Arastirmanin temel amaci, pozitif psikoloji ig¢in Onemli kavramlardan olan ve
bireylerin giiglii yanlarinin varlifina isaret eden bilissel esneklik, maneviyat ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismanin yaklagimi nicel
yontemlerden olan betimsel iligskisel tarama modelidir. Bu caligmada {iniversite
ogrencilerinin baz1 demografik 6zellikleri ile birlikte biligsel esneklik, maneviyat ve
psikolojik saglamlik diizeyleri belirlenerek bu degiskenler arasindaki iliskiler
incelenmistir. Arastirma 250 kadin, 199 erkek olmak iizere toplam 449 kisiyle
gerceklestirilmistir. Arastirmanin  6rneklemi Sakarya Universitesi’'nde cesitli
fakiiltelerde lisans okuyan &grencilerden olusmaktadir. Orneklem uygun &rnekleme
yontemiyle ve goniilliiliik esasina dayanilarak secilmistir. Ogrencilere ¢evrimici
kanallar vasitasiyla ulagilmigtir. Veriler katilimcilarin baz1 demografik degiskenlerini
tespit edebilmek adina aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu ve nicel
degiskenlerin 6l¢iimlerini yapabilmek igin gegerli ve giivenilir 6lgekler olan Bilissel
Esneklik Olgegi (BEO), Manevi Yénelim Olgegi (MYO), Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi (KPSO) ile toplanmustir. Toplanan veriler SPSS 25 yardimiyla analiz
edilmistir. Veri analizi i¢in betimsel istatistikler, bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonli
varyans analizi, Pearson momentler korelasyon katsayisi ve ¢oklu dogrusal regresyon
analizi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda psikolojik saglamlik katilimcilarin

erkek veya kadin olmasina gore farklilagsmazken, biligsel esneklik erkeklerde kadinlara



gore, maneviyat ise kadinlarda erkeklere gore anlamli bir sekilde farklilagmis ve
yiiksek bulunmustur. Arastirmada 6grencilerin “sosyal aktivitelere haftalik katilim” ve
“aylik gelir seviyeleri” ile psikolojik saglamlik becerileri arasinda anlamli bir fark
bulunurken, “smif diizeyleri” ve “algilanan aile tutumuna” gore psikolojik saglamlik
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir fark bulunamamistir. Bununla birlikte, yapilan
korelasyon analizine gore katilimcilarin biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik
puanlar1 arasinda orta diizey pozitif yonlii bir iliski varken, maneviyat ile biligsel
esneklik ve maneviyat ile psikolojik saglamlik arasindaki korelasyon diisiik diizeyde
anlamlidir. Biligsel esneklik ve maneviyatin yordayici degisken, psikolojik
saglamligin yordanan degisken olarak ele alinmasiyla kurulan g¢oklu dogrusal
regresyon modeli diisiik diizeyde anlamli bulunmustur. Modeli anlamli kilan yordayici
degisken biligsel esneklikken, maneviyat model igerisinde anlamli bir yordayici
degildir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Esneklik, Maneviyat, Pozitif Psikoloji, Psikolojik
Saglamlik
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THE ROLE OF COGNITIVE FLEXIBILITY AND SPIRITUALITY IN
PREDICTING THE PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF UNIVERSITY
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The primary purpose of the research is to examine the relationship between cognitive
flexibility, spirituality, and resilience of university students. The study's approach is a
descriptive relational screening model, one of the quantitative methods. This study first
determined and then examined some demographic characteristics of university
students, cognitive flexibility, spirituality, and resilience levels, and the relationships
between these variables. The research was conducted with 449 people, 250 women
and 199 men. The sample consists of undergraduate students studying at various
faculties at Sakarya University. The participants were selected by a convenient
sampling method voluntarily. The data were collected through The Personal
Information Form prepared by the researcher to determine some demographic
variables, The Cognitive Flexibility Scale, The Spiritual Orientation Scale, and The
Brief Resilience Scale, which are valid and reliable scales to measure the quantitative
variables. The collected data were analyzed with the help of the SPSS 25. Descriptive
statistics, the Independent Sample T-Test, the One-Way ANOVA, the Pearson
Correlation Coefficient, and the Multiple Linear Regression were used for data
analysis. As a result of the research, while resilience did not differ according to
whether the participants were male or female, cognitive flexibility and spirituality
significantly differed according to gender. In the study, while there was a significant
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difference between students’ “participation in social activities weekly” and “monthly
income levels” and their resilience skills, no significant difference was found in “grade
levels” and “perceived-parental attitude.” However, the correlation analysis found
significant positive correlations between the participants’ cognitive flexibility,
spirituality, and resilience scores. The multiple linear regression model established by
considering resilience as the predicted variable was low-significant. While cognitive
flexibility is the predictor variable that makes the model meaningful, spirituality is not

a significant predictor in the model.

Keywords: Cognitive Flexibility, Positive Psychology, Resilience, Spirituality
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BOLUM 1

GIRiS

Bu boliimde oncelikle arastirmanin problem durumu hakkinda genel bir bilgi
verilmistir. Ardindan arastirmanin amaci ve 0nemi, problem climlesi ve sorulari,
sayiltilar, sinirliliklar ve temel kavramlarin tanimlarinin agiklanmasi ile bir sonraki

boliime gecilmistir.
1.1. Problem Durumu

Teknolojinin gelismesi, hizli yasam kosullar1 ve buna paralel olarak degisen ihtiyaglar
insan  davraniglarinin  ¢esitlenmesine neden olmustur. Bu  davraniglarin
degerlendirilmesi, anlasilmasi ve o6l¢iilmesi i¢in {liretilen teoremler ve kullanilan
bilimsel metot, birikimli bir saha haline gelmis, psikoloji olarak isimlendirilmistir.
Gliniimiiz; fen, tip ve teknoloji sahalarinin hizla gelismesini seyretmekte ve bu seyir
insan hayalinin sinirlarinin zorlandig1 noktalara dogru evrilmektedir. Bu gelismeler
igerisindeki bilimsel gelismelerin hizina ayak uyduran sosyal bilimler sahasi da insan1
anlama ve anlamlandirma g¢abasi giitmekte ve bu gelismelerin odagi olan insan1 daha
da berraklastirmak istemektedir. Sosyal bilimlerin uzun zamandir gézdesi olma
ozelligini tagiyan psikoloji biliminin birikimli bir sekilde gelismesi ile psikolojinin

insan1 anlama cabalar1 da her gegen giin hiz kazanmaktadir.

Yiizyilh askin bir bilim dali olan psikolojinin donemin sosyo-kiiltiirel atmosferi
icerisinde sekillenen arastirmalar1 ve insani anlamlandirma algisi, hemen hemen
biitlinii ile problem ve patolojiler tizerine odaklanmistir. Buna ragmen, yaklasik son
ceyrek asirdir ortaya atilan ve temellendirilmeye calisilan bir akim olan “pozitif
psikoloji” akimi ise bireylerin pozitif yanlarina odaklanarak, onlarin gelismesine katki
sunacak prensip ve yontemler belirlemek adina insan1 anlamakta psikoloji bilimine
yeni bir bakis acis1 kazandirmay1 amaglamaktadir. Zira tarihsel baglamda ele alindig

zaman, dzellikle ikinci Diinya Savasi sonrasinda psikolojinin insan dogasina bakist,



biiyiilk oranda patolojiler odaginda olmakta, bireylerin giiglii yanlar1 ve olumlu
Ozellikleri goz ardi edilmekteydi (Seligman, 2002b). Son zamanlarda psikolojide
gelisen ¢agdas yaklasimlar 1s18inda, bireylerin gii¢lii yonlerine odaklanmak ve iyilik
haline vurgu yapmak daha tercih edilir olmustur. Bu bakis acis1 bireylerin saglikli
gelisimlerini istemekte ve iyilik hallerinin artmasina katki saglamak istemektedir
(Seligman vd., 2005). Pozitif psikoloji, iyilik haline vurgu yaparken, insan ruh
yapisinin bir ¢iktis1 olan psikopatolojileri veya bu ruhsal rahatsizliklarin tani ve tedavi
stireclerini biitiiniiyle g6z ardi etmez. Patolojileri géz oniine alarak yola ¢ikar ama
Oniinde insanin olumlu yonlerine odaklanan bir harita bulundurur. Bu harita, insanlarin
icine diisebilecegi ruhsal sikinti, rahatsizlik ve travmalara karst koruyucu ve gelistirici
bir bakis a¢isi sunmayr amaglamaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Problem odakli bakis acisi, insanlarin zayif yonlerini gelistirmeye, problemlerini
azaltmaya ve sikintilarini gidermeye odaklanir. Bu noktada patolojilerle ilgilenmeyi,
derdi olmayan insanlarla ilgilenmekten Oncelik olarak gorebilir. Ancak bu bakis
acistyla bakarken, bireylerin giiclii yonlerine odaklanmanin, bireylerin yasayacagi
sikintilari azaltmasina yardimei olacagi goz ardi edilmemelidir (Gable ve Haidt, 2005).
Pozitif psikoloji akiminin Oncesinde yapilan arastirmalarin odak noktalari
incelendiginde, psikolojik rahatsizliklar ve tedavi yontemlerini i¢geren medikal model
ile genel iyi olus hali gibi pozitif psikoloji kavramlarini inceleyen zihinsel saglik temali
calismalarin oram1 arasinda onemli bir dengesizlik mevcuttur (Pawelski, 2003).
Psikolojiyle ilgili veri tabanlarinin incelenmesi neticesinde, 6rnegin depresyonla ilgili
70 bin kiisur makale bulunurken, mutluluk ile ilgili ¢alismalarin sayis1 850 civarinda
kalmistir. Bu noktada psikoloji biliminin birikimlerinin daha ¢ok patolojilere
odaklanarak, insanlarin neler basarabilecegini kestirmede bilgisinin nispeten daha az
olabilecegini yorumunu yapmak mimkiindiir (Faller, 2001). Ancak pozitif
psikolojinin uygulamalariyla bir takim paradigma degisimlerinden bahsetmek de
miimkiindiir. Pozitif psikolojinin ve ilkelerinin psikoterapilerde uygulanmasinin
normal bireylerin gelisimini destekledigi kadar, depresyon tanis1 almis bireylerde de
islerlik gosterdigine dair arastirmalar mevcuttur (Sin ve Lyubomirsky, 2009).
Buradaki pozitif miidahalelerin en énemli 6zelligi, bireylerdeki patolojilerin sebep
oldugu olumsuz duygu, diisiince ve davramis kaliplarinin yerlerini, olumlulariyla
degistirebilmektir. Bu noktada, olumlu duygu, diisiince ve davraniglar gelistirmeye
yardimcr pozitif aktiviteler tiretilmis ve gelistirilerek uygulamaya koyulmustur. Bu

aktivitelerin araci olmasiyla birlikte, bireylerin daha giiclii olmas1 ve kendilerini daha



iyi hissetmelerinin énemi vurgulanmaktadir (Layous vd., 2011). Iste tam bu agidan
bakildiginda, pozitif psikoloji, herhangi bir problemi olmayan bireylerin
gelistirilmesine hizmet ettigi kadar, ruhsal problemleri olan bireylerin sikintilarini
asmasina yardimci ve destekgi bir psikoloji yaklasimi olarak goriilebilir (Demir ve
Tiirk, 2020). Eryilmaz (2017)’in aktardigina gore, Diinya Saglik Orgiitii’'niin saglik
tanimindan hareketle, pozitif psikolojinin bakis acisini kesfedebilmek miimkiin
olmaktadir. Bu tanima gore saglik, bireylerde sadece hastaligin olmamasi degil,
biyopsikososyal tam bir iyilik hali olarak degerlendirilebilir. Genel ana akim hastalik
modeline karsi Diinya Saglik Orgiitii’niin saglikli insan tanimina gére sekillenen
pozitif psikoloji, bireylerin sadece sorunlarinin, ruhsal rahatsizliklarinin azaltilmast,
hafifletilmesi ya da giderilmesini yeterli gormez. Bireyleri onaran tedavilerin yaninda,
onlarin gelismesi, ruhsal olarak biiyiimesi, sosyal iliskilerinde ve genel olarak
yasamlarinda kalitenin ve iyi oluslarmin artmasi onemlidir. Bireyleri bir skalada
degerlendirecek olursak, eksiden nétr seviyeye gelmelerinin yani sira, pozitif psikoloji
bu bireyleri art1 tarafa yiikseltebilecek giiclii yanlarin varligi, kesfi ve aktive
edilmesine odaklanir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Psikoterapi baglaminda ele
alindig1 zaman, uzun yillar danisanlarin tizgiinliikleri, kaygilari ve 6fkelerinin dinmesi,
her seansin sonunda skalanin pozitif tarafinda yer alan degil, notr noktasina kadar
gelen kimseler elde etmeye yarayabilmektedir. Buna neden olarak depresyon, kaygi
ve ofke gibi negatif duygulardan kurtulmaya sebep olabilecek teknik ve becerilerin
bireylerin kendiyle, diger insanlarla ve hayatla daha iy1 iliskiler kurabilmesi, daha fazla
13 ve deger iiretebilmesi ve daha fazla pozitif duygu deneyimleyebilmesi i¢in
ogrenmesi gereken becerilerden genel olarak farkli olmasi gosterilebilir. Bu noktadan
pozitif psikolojiye yiiklenecek anlam, bireylerin psikolojik 1stirabini dindirecek
miidahaleleri uygulamak ve gelistirmekle birlikte, hayata karst olumlu bir tutum
gelistirebilecek becerileri ortaya ¢ikarmak ve 6gretmek olarak goriilebilir (Seligman,
2010). Dolayisiyla ruh sagligi denildigi zaman bireylerin kendilerini duygusal agidan
1y1 hissetmeleri, bireylerde ruhsal bozukluklarin olmayisi ve iligkilerinde aksakliklar
goriilmemesi gibi boyutlar sz konusu olabilmektedir. Bu gibi boyutlar ruh sagliginin

pozitif boyutlarini ifade edebilir (Vaillant, 2002).

Ancak bununla birlikte pozitif psikolojinin en temel varsayimimi sadece mutluluk
olarak gormek eksik kalabilir. Amaci {li¢ farkli alanda, hayata pozitif katkilar

sunmaktir: bireylere pozitif 6znel deneyimler yasatmak (mutluluk, memnuniyet,



stikran, doyum, akis), bireysel tutumlarini olumluya ¢evirmek (ilgi, yetenek, deger,
karakter giicleri) ve toplumsal olarak pozitif kurumlar (pozitif aile, okul, is, toplum)
insa etmektir (Seligman, 2002a). Pozitif psikolojinin diger varsayimi, oncelikle bireyin
kendi hayatina yon verebilecegi etkin bir yerde durduguna inanilmasi ve durdugu bu
yeri dilerse giizellestirebilecegi ve degistirebilecegi i¢sel bir motivasyona sahip
olabilecegidir. Bir digeri ise, pozitif psikolojinin destekledigi davranis degisiklikleri
ve becerilerin 6grenilmesi neticesinde, bireylerde yasama baglanma ve katilma
yoniinde aktif bir istegin olusabilecegidir (AKin-Little ve Little, 2004). Pozitif
psikoloji her ne kadar siradan insanin giiglii yanlarini konu alsa da, Pollyannaci bir
yaklasima sahip degildir. Hayati oldugu gibi gorerek, bireylerin kapasitesini,
islevselligini, hayata katilimini, potansiyelini ortaya ¢ikarmay1 hedefleyen daha takdir
edici bir bakis acisina sahiptir (Karairmak ve Sivis, 2008). Pozitif psikoloji bu
gercekligi icerisinde 6znel, bireysel ve grup diizeyinde ele alinabilir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000):

1. Diizey (Oznel) : Gegmis (yvasam doyumu ve iyi olus), Simdi (akis ve
mutluluk), Gelecek (umut ve iyimserlik) ile iliskili i¢ yasantilar

2. Diizey (Bireysel): Karakter Giicleri (bilgelik, 6zgiin olma, affedici olma,
sevgi gosterme, cesur olma gibi kisisel 6zellikler)

3. Diizey (Grup) : Toplumla iliski (hosgérii, saygi, yardimseverlik, sorumluluk

sahibi olma gibi sosyal 6zellikler)

Son yillarda yapilan birgok ¢alismada, pozitif psikoloji kavramlarinin varligi, bireylere
ve sosyal gruplara yansimasi incelenmis ve insanin gelisimi bu baglamda
vurgulanmigtir. Ornegin, pozitif iliskiler kurmanm &nemi, hayata anlam katmanin
gelistirici etkisi, 6zgiiven, iyimserlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu (Huppert
ve So, 2009), pozitif duygular, baglanma, pozitif iliskiler, anlam ve basar1 (Seligman,
2011), 6z-kabul, cevresel diizenleme, digerleriyle pozitif iligkiler, 6z-diizenleme,
yasam amaci (Ryff ve Singer, 2002), mutluluk ve yasam doyumu, fiziksel saglik,
anlam, karakter ve erdem sahibi olmak, yakin iligskiler (VanderWeele, 2017), yasam
doyumu, baglanma, pozitif duygular (Jayawickreme vd., 2012) gibi pozitif psikoloji
kavramlarima odakli tarama ve arastirma calismalarinin sayisinda gorece bir artis
goriilmiistiir. Bu nedenle, Oniimiizdeki yillarda, pozitif psikoloji kavram ve
becerilerinin daha iyi anlagilmasiyla birlikte, bireylerin ve toplumun uyum ve

gelisimine dnemli katkilar saglanacagi yapilan arastirmalarla birlikte ongoriilmektedir.



Ruh sagligindaki pozitif boyutlar insanlarin yetenek ve potansiyellerinin gelistirilmesi,
giiclii yanlarinin ortaya ¢ikarilmasi noktasinda 6nemlidir (Seligman 2002a). Yeterli
onem ve degerin atfedilmesiyle birlikte, sadece koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin
artmasi s6z konusu olmayacak, ayni zamanda ruh sagligi uzmanlarinin da bir takim
pozitif iliskileri kesfederek uygulamasinin o6nii acilabilecektir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bu yoniiyle pozitif psikolojinin, yapilan arastirmalar ve
ugraslarla birlikte yeni organize olan bir dal olmakla birlikte, hizli gelismekte olan

cagdas bir ¢calisma alan1 oldugu sdylenebilir (Bacon, 2005).

Hizla yol alan ve son zamanlarda iizerine yogunlasilan pozitif psikolojinin, ge¢cmiste
ihmal edildigi distiniilen insan dogasindaki islerlik, aktivasyon, esneklik ve
dayaniklilik konusunda hizli bilimsel gelismeler kaydedilmektedir (Karairmak ve
Sivis, 2008). Yapilan aragtirmalar huzur, mutluluk ve iyi olma gibi temel konulara
yonelmekle birlikte, bircok kavrami ortaya ¢ikarmistir. Bu kavramlardan 6nemli bir
tanesi psikolojik saglamlik (resilience) olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik
saglamlik kavrami daha ¢ok yasanilan bir zorluktan sonra kendilerini iglerine diistiigii
sikintilardan koruma ve kurtarma, akabinde de normal yasama donme gliciini
kendilerinde bulabilmeleri olarak ele alinmaktadir (Dogan, 2015). Bu yasanilan zorluk
kiigiik ya da biiyiik olabilir, hatta bir travma olarak da tanimlanabilir. Psikolojik
saglamlik, travma sonras1 gelisimi destekleyen, farkindalik, psikolojik islevsellik ve
adaptasyonun siiregleri ve bireyin gelismesi ile iliskilendirilebilir (Tedeschi vd., 1998).
Psikolojik saglamligi 6nemli kilan ise, zor ve stres olusturucu yasam olaylarini
anlamlandirma ve agsma noktasinda bireylere yol gosterici olabilecek kisisel bir gii¢
olabilmesidir. Bireylerin sikintilara verdigi tepkiler degisebilmekte ve bas etme
stratejileri farklilagarak 6nem kazanmaktadir. Psikolojik saglamlik kavrami, bir seyin
esnekligine ve dolayisiyla gelmis oldugu yeni halden eski haline donebilmesini ifade
eder (Dogan, 2015). Dolayisiyla problemler, sikintilar ve travmalar sonrasinda
psikolojik olarak zorlanan bireyin, kendisini toparlayabilmesi ve dayanikli tepkiler
verebilmesi nem kazanmaktadir. Psikolojik saglamlik degisen sartlara esnek tepkiler
verebilme ve deneyimlenen olumsuz olaylari agabilme olarak da ele alinabilir (Tugade
vd., 2004). Bir noktada kisilik 6zelligi olarak da degerlendirilen psikolojik saglamlik,
stres karsisinda degisime acik bir tutum gosterme, yapilan is ne olursa olsun o ise
odaklanabilme ve kontrolii elde tutacagina inanmayla iliskilidir (Kobasa, 1979). Bu

ozellik, mizah yetenegi, zeka, sosyal olma gibi bireysel faktorlerden, aile ici



iligkilerden ve akran iliskisi ve sosyal destek gibi c¢evresel faktorlerden

etkilenebilmektedir (Haase, 2004).

Stresli yasam olaylarinin olumsuz etkisini azaltan ve organizmanin gerginlik
yagsamasini engelleyen bir 6zelligi oldugu goriilmistiir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek
olan bireyler, hayata yakin, katilim gosteren, i¢ kontrol odakli, hayatindaki degisikleri
firsata cevirebilen degisime acik kisilerdir (Klag ve Bradley, 2004). Bireylerin
yasamlarinda aktif rol oynayan stres, psikolojik saglamligin tanimlanmasinda énemli
bir yere konumlanmistir. Birgok tanim psikolojik saglamliktan bahsedebilmek i¢in bir
tehdit, risk ya da travma durumunun olmasi ve bu yagsam olayinin degistirici etkisi
karsisinda uyum gosterilmesi gerekliliginin altini ¢izmislerdir. Risk durumu karsisinda
uyum ve gelismeye yetkinligin olmasi, psikolojik saglamliktan bahsedebilmek adina
onemlidir (Masten ve Coatsworth, 1998). Stresten korucu bir 06zelligi oldugu
diisiiniilen psikolojik saglamlik, gelistirildigi takdirde bireylerin hayat karsisinda
dayanma ve gelisme ihtimallerinin artacagi degerlendirilmesinde bulunulabilir. Stres
hayatin her agsamasinda vardir ve haliyle insanin yasam mesgalesi igerisinde stresli bir
takim olaylarla yiiz ylize kalmasi kaginilmaz olabilmektedir. Stresle omuz omuza
yasayan ve siklikla burun buruna gelen insanin, hayatinin devami, gelisimsel
sireglerinin tamamlanmasi ve fizyolojik veya duygusal olarak bozulan dengesinin
toparlayabilmesi ruh ve beden sagligi igin biiyiik bir nem tasimaktadir (Esen-Aktay,
2010). Bu dengenin kurulabilmesi adina pozitif psikolojinin kavramlar1 bugiine kadar
onemli bir yol kat etmistir ve yapilan ¢caligmalar psikolojik saglamlik, bilissel esneklik
ve maneviyatin bireyleri i¢in zor zamanlarda koruyucu o&zellikler olabilecegini

gostermektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragtirmanin temel amaci, tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik, biligsel
esneklik ve manevi yonelimleri (maneviyatlar) arasinda anlamli bir iliski olup
olmadigint incelemek ve iliskiyi belirleyen faktorleri saptamaktir. Bu noktada
demografik 6zelliklerin, manevi yonelimin ve biligsel esnekligin ayr1 ayr1 psikolojik

saglamlikla olan iliskisi belirlenmeye calisilmistir.



Bu arastirmayr 6nemli kilan temel unsur, psikolojik danigmanlik siireglerinin
islevleriyle aciklanabilir. Psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin dort temel
islevinden s6z edilebilir. Bunlar krize miidahale edici, ¢are bulucu ve iyilestirici,
gelisimsel ve onleyici rehberlik hizmetleridir (Myrick, 1993). Bu hizmetlerin kapsami
ve igerigine baktigimiz zaman, psikolojik saglamligin 6nleyici psikolojik danisma ve
rehberlik hizmetlerinin 6nemli bir parcasit olarak goriilebilecegi ifade edilebilir.
Bununla birlikte, bireylerin basina gelen ve tecriibe edilen olumsuzluklar karsisinda
ayakta kalma, yilmama ve toparlanma giicii olarak tanimlanabilecek psikolojik
saglamlik, hem gelisimsel psikolojik danigsma hizmetleri baglaminda kisisel psikolojik
gelisim ve ilerlemeye, hem de evlilik gibi stres unsurlarinin var olabilecegi ikili ve
sosyal iliskilerde ¢are bulucu ve iyilestirici yoniiyle terapdtik hedeflere hizmet etmesi

noktasinda oldukga dikkate deger bir kavram olmustur (Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlikla alakali yapilan c¢alismalarin sonuglar1 psikolojik saglamligi
yiiksek bireylerin 6zelliklerini, tiim olumsuz risk kosullarinin varligina ragmen nasil
basarili olup zorluklar1 agabildiklerini ortaya ¢ikarma konusunda ipucu vermektedir
(Esen-Aktay, 2010). Psikolojik saglamligi yiiksek olan bireyler, karsilastiklart stres
durumlarinda kolay bir sekilde pes etmeden, yasadigi olumsuzluk karsisinda kendini
hizli bir sekilde toparlayarak, giigli bir halde yeni durumuna adaptasyon
gosterebilmektedirler (Henderson ve Milstein, 1996). Bu 6nemlidir, ¢linkii toplumda
hemen hemen her kesiminden bireyin, yasantilarinin bir doneminde deneyimledikleri
stresli yasantilar tiniversite 6grencilerinde %45-%60 oraninda hafif diizeyde de olsa

yasanmaktadir (Ustiin ve Bayar, 2015; Yeniocak-Tung ve Yapici, 2019).

Bununla birlikte, son zamanlarda ergenler ve geng¢ yetiskinler diye tabir
edebilecegimiz ve arastirmamizin konusu olan liniversite ¢agindaki bireylerde stresli
yasantilarin sonucu olusan manevi arayis, kirilganlik, umutsuzluk, ideallere sahip
olamamanin boslugu uyusturucu, alkol gibi zararli aligkanliklarla ve bagimliliklarla
doldurulmaya calisildigi saptanmistir (Crawford ve Rossiter, 2006). Psikolojik
saglamligin bireylerin psikolojik ve fizyolojik sagligi tizerinde olumlu etkiye sahip
olmasma benzer sekilde, maneviyatin da bireylere anlam vermesi noktasindan
bireylerde olumlu etkilere sahip oldugu sdylenebilir (Chen ve Koenig 2006). Cesitli
maneviyat tanimlarinin, evrene dair derin bir anlam kazandirmasi, hayata kars1 giic,

onemli bir baglilik ve biitiinliik duygusu vermesi noktasinda sekillenmesi, stresli



olaylarin  akabinde toparlanma  giici olan psikolojik  saglamlik ile

iligkilendirilebilecegini diisiindiirebilir (Myers vd., 2000).

Maneviyatin hayatin dort alaninda bireylere etkisi oldugu diistiniilebilir. Bunlardan (1)
biligsel boyutta basa gelen olay durumlarin yorumlanmasi, ge¢cmisi kabul, simdiki an’a
verilen deger ve gelecege dair beslenen umut fikri, (2) duyussal boyutta umudun
artmasi, sevgi, givenlik duygusu ve 6z bakim, (3) davranissal boyutta bireysel ve
toplulukla birlikte yapilan ritiiel ve ibadetler, (4) gelisimsel boyutta kisilere inandig1
manevi degerlere odaklanmis bir hayat tarzinin 6gretileriyle, yasamin deneyimlerini
biitiinlestirme firsat1 saglamasindan séz edilebilir  (Haug, 1998: 183). Insan
biyopsikososyal bir modelle ele alinacak olursa, bu dort alana sundugu katki
neticesinde maneviyatin  bireylerin ruh  saghigina fayda saglayabilecegi
diistiniilmektedir (Bedel, 2009). Bu noktada bireylerin psikolojik saglamligina destek
sunabilen manevi bakim kavraminin 6nemli bir katkisi séz konusudur. Yasamin
icerisinde karsilasilmas1 muhtemel zorluklardan birisi, yagami tehdit eden hastaliklar
ve bu hastalarin psikolojik etkileri olabilmektedir. Bu bireylere yapilabilecek
maneviyat yonelimli yaklagimlar 6nemlidir, zira manevi yonelimi ve dine baglilig
yiiksek olan bireylerin fiziksel, duygusal ve sosyal yonden daha saglikli olduklari
belirtilmekte, stresle bas etmeleri, timit diizeyleri ve yasam kaliteleri yiiksek olmakla
beraber depresyon ve izolasyon egilimleri diisiik olabilmektedir (Cimete, 2002). Din
ve bir noktada maneviyat bircok nevroz ve psikozlarin tedavisinde etkili bir ara¢ olarak
gorilebilir (Jung, 2017). Maneviyati1 psikolojide etkin bir bakim ve toparlanma araci
olarak kullanabilmek i¢in, SR modeliyle bir tanimlama yapilabilir. Bu tanimlamada
Reason (Akil yiiriitme: hayatin anlamini bulma ve yasamaya devam etme), Reflection
(Yansitma: hayat: giizel sanatlar, miizik vs. hobiler ile giizellestirme), Religion (inang:
din ile maneviyat1 ifade etme, degerler olusturma ve bu degerler ile ¢erceve ¢izme),
Relationships (Iliskiler: sevgi, giiven, umut gibi temel pozitif duygularla ve
bagkalariyla sosyal iligki kurma), Restoration (Onarmm: manevi bakimin fiziksel
goriiniise pozitif etkisi) anlamlarini ifade eder (Govier, 2000). Bu pozitif yaklagim tarzi
maneviyat ve manevi bakimin psikolojik saglamliga ve bireylerin iyi olusuna hizmet

edebilecegini gosterebilir.



Dolayistyla maneviyatin bireylere zorluk zamanlarinda verdigi bir takim faydalar s6z
konusudur. Sorunlarla bas etme siireglerinde bu probleme anlam kazandirma, i¢inde
bulundugu duruma karsi ¢aresizlik hissetme yerinde kontrol ve giiven duygusuna sahip
olma, bireyin kendisini sakinlestirmesi ve teselli etmesi, askin bir giicle yakinlik
kurmasi ve gevresinde aynit manevi degerlere sahip bireyler tarafindan sosyal destek
bulmasi ve bu vesileyle doniisiim siirecinde etkin bir rol oynayarak bireylere yeniden
hayata uyum becerisi kazandirabilmesi gibi katkilar1 olabilmektedir (Pargament vd.,
2000). Manevi Etik ve Dini Degerler Dernegi (ASERVIC) ruh, nefes, canlilik, cesaret,
baris, sefkat, umut, askinlik, iyilik ve biitiinliikk gibi pozitif psikoloji igerisinde ele
alabilecek bazi kavramlarin maneviyat ile yakindan iligkili oldugunu ifade
etmektedir (Eksi vd., 2020). Maneviyatin {iniversite 6grencilerinde kisiligi olumlu
yonde degistirme gibi bir etkisinin oldugu da goriilmiistiir (Zinnbauer ve Pargament,

1998).

Saglikli olmanin ve zorluklara gogiis germenin ana unsurlarindan olan psikolojik
saglamlik gibi, uzun yillardir kabul edilen saglikli insan davranislarinin igerisinde
onemli bir yeri olan bilissel esneklik (cognitive flexibility) kavrami dikkat cekmektedir
(lonescu, 2012). Bilissel esnekligin temel olarak zor durumlari kontrol edilebilir
algilama, yasamda ortaya cikan durumlarin ve insan davranislarinin muhtemel
alternatif se¢eneklerinin de olabileceginin algilanmasi ve zorlanilan yasam olaylarini
¢Ozlime kavusturabilmek adina iiretilebilecek ¢6ziim sayilarini artirma beceresi ile
tanimlanabilir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu tanim, psikolojik saglamlik
tanimindaki risk faktorlerine karst koruyucu faktorlerin devreye alinmasindaki
alternatif biligsel siirecleri hatirlatmaktadir. Ornegin engelli sporcularla yapilan bir
calismanin sonucuna gore, gorev, rol, davranim ve hedeflerle ilgili ihtiya¢ halinde ve
gerekli oldugunda degisiklik yapma becerisi olarak tanimlanabilecek (Carroll vd.,
2016) bilissel esneklikleri ve psikolojik saglamliklar1 arasinda orta diizey bir iligki
oldugu bulunmustur (S. Yavuz, 2019). Engelli olmak, hayat Karsisinda
karsilagilabilecek, hayata yeni bir uyum siireci isteyen ve haliyle strese neden
olabilecek bir olgu oldugu diisiiniildiigii zaman, biligsel esnekligin asma giicii olan
psikolojik saglamlikla iligkisinin bir derece daha anlam kazandig: ifade edilebilir.
Ergenlerle yapilan bir ¢alismada bireylerin biligsel esneklikleriyle, psikolojik
saglamliklar arasinda olumlu bir iligki oldugu gosterilmistir. Bu baglamda bilissel

esnekligi yiiksek olan bireylerin psikolojik saglamliklarinin ve dolayisiyla hayatin



herhangi bir alaninda karsilasabilecekleri yeni ve zorlu yasantilara uyum
yeteneklerinin yiiksek olacagmi sdylenebilmektedir (Bozkurt, 2019). Ornegin,
liniversite yagsamina uyum baglaminda ele alindiginda, tlniversite Ogrencilerinin
biligsel esneklik diizeylerinin incelendigi bir ¢caligmada bilissel esnekligin, akademik
basariy1, arkadaslik iligkilerini ve kaliteli bir fakiilte yasamini destekledigi
bulunmustur. Boylelikle iiniversite oOgrencilerinin yliksek biligsel esnekliginin
olmasimin, kaliteli bir akademik basariyr yaninda getirecegi, saglikli bir fakiilte
yasamini ve cevreye uyum siirecini kolaylastiracagini sdylemek miimkiindiir
(Toraman vd., 2020). Arastirmamizin 6rneklemini olusturan tiniversite 6grencileriyle
ilgili yapilan benzer bir diger ¢alisma degerlendirildiginde ise, bilissel esnekligi
yiiksek olan bireylerin psikolojik saglamliklarinin da anlamli derecede yiiksek
olduklar1 saptanmistir (Soltani vd., 2013).

Literatiir baglaminda ele alindiginda, psikolojik saglamligi etkileyen faktorlerin {i¢ ana
baslik altinda toplandig1 goriilebilir. Bunlar risk faktoérleri, koruyucu faktorler ve
olumlu sonuglar olarak gruplandirilabilir (Rutter, 2006). Psikolojik saglamlik, bir
noktada dinamik bir uyum siireci olarak isimlendirilebilir. Bu dinamizm, insan
hayatinda var olabilen yasam alanlarinda ¢ikan sorunlarla karsilasildigi zaman,
bireylerin gii¢lii yanlarini1 vurgulayabilecek koruyucu faktorlerin etkilesimiyle ortaya
cikar. Aile ici iliski problemleri, is ve kariyer sorunlari, ekonomik zorluklar, 6lim ve
afet vb. olumsuzluklar bireyin dayanma giiciinii etkileyen stresli yasam olaylarina
tekabiil eden risk faktorleriyken, sosyal destek, 6z denetim, umut, pozitif tutum, anlam
vb. kavramlar gii¢li ve dinamik korucu faktorler olarak degerlendirilebilir ve
psikolojik saglamligin temeli atilmis olur (Demirbag, 2010). Risk ve koruyucu
faktorlerin etkilesiminden sonra, koruyucu faktorlerin risk faktorlerinin yikici etkisine

kars1 koyabilmesi neticesinde olumlu sonuglar ortaya ¢ikar (Masten ve Reed, 2005).

Bu calismada psikolojik saglamligin koruyucu unsurlari olarak degerlendirilebilecek
faktorlerinin belirlenmesinin  6nemli oldugu vurgulanacaktir. Bu nedenle risk
faktorlerine kars1 koruyucu faktorler icerisinde degerlendirilebilecek biligsel esneklik

ve maneviyatin psikolojik saglamlikla iligkisi onemli goriilmiis ve aragtirilmistir.
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1.3. Arastirma Problemi

“Universite dgrencilerinin, bilissel esneklik, manevi ydnelim (maneviyat) diizeyleri ve
bir takim demografik oOzellikler birlikte ele alindiklari zaman, psikolojik
saglamliklarin1 anlamli sekilde yordamakta midir?” sorusu aragtirmanin temel
problemi olarak belirlenmistir. Bu arastirma sorusu kapsaminda asagida belirtilen alt

problemlere de cevap aranmistir.

1. Psikolojik Saglamlik puanlari demografik 6zelliklere gore anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

a) Psikolojik saglamlik puanlari cinsiyete bagli olarak farklilagsmakta midir?

b) Bilissel esneklik puanlari cinsiyete bagli olarak farklilagmakta midir?

c) Maneviyat puanlari cinsiyete bagli olarak farklilasmakta midir?

d) Psikolojik saglamlik, sinif diizeylerine gore farklilagmakta midir?

e) Psikolojik saglamlik, aylik gelir seviyesine gore farklilagmakta midir?

f) Psikolojik saglamlik, sosyal aktivite sikligina gore farklilasmakta midir?

g) Psikolojik saglamlik, algilanan aile tutumuna gore farklilagmakta midir?

2. Biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda korelasyonel bir iligki var midir?
3. Maneviyat ve psikolojik saglamlik arasinda korelasyonel bir iliski var midir?
4. Biligsel esneklik ve maneviyat arasinda korelasyonel bir iligski var midir?

5. Bilissel esneklik ve maneviyat psikolojik saglamligin regresyon modeline gore

anlaml birer yordayicist midir?

1.4. Sayiltilar

1. Bu aragtirmada katilimcilarin kisisel sosyodemografik bilgi formunu ve olgekleri
gercek durumlarimi yansitacak haliyle ve samimi bir sekilde doldurduklar

varsayilmistir.

2. Katilimcilarin dlgekleri doldurmalarinda problem teskil edebilecek herhangi bir

psikolojik rahatsizliklarinin olmadig1 varsayilmistir.
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3. Arastirmada kullanilacak olan “Psikolojik Saglamlik Olgegi”, “Bilissel Esneklik

Olgegi” ve “Manevi Yonelim Olgegi”nin arastirmada belirlenen problem durumlarini

¢Ozlimleyecek dlgiimleri yapabilecegi varsayilmistir.

4. Orneklemin evreni temsil edecegi varsayilmustir.

1.5. Stmirhiliklar

1. Bu ¢alisgmada kullanilan nicel veriler belirli bir akademik yil igerisinde Sakarya
ilinde yasayan ve Ogrenim goren iniversite Ogrencilerinden olusan bir ¢aligma
grubundan elde edilmistir. Bu sinirlilik sebebiyle aragtirmadan elde edilen bulgular,
benzer niteliklere sahip iiniversitelere ve Ogrencilere genellenebilir. Bagka
caligmalarda farkli sehirlerden veriler toplanarak arastirmanin bulgular1 yeniden farkli

orneklemlerde test edilerek ¢alismanin kapsami ve etkinligi genisletilebilir.

2. Aragtirmada belirlenen psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve manevi yonelim
(maneviyat) kavramlarinin diizeylerini, kullanilan O6l¢eklerin 6lgme kabiliyetleri
belirlemistir. Bununla birlikte ayn1 kavramlar1 6lgen baska dlgme araclarinin varlhig
s6z konusu oldugu icin, arastirma kullanilan 6l¢gme araclarinin yetenekleriyle sinirl

kalmaktadir.

3. Calismamuz, literatiir taramasi ve nicel verilerin elde edildigi 6lgekler ile sinirlidir.
Nitel bir arastirma yapilmamistir. Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve maneviyat
kavrami son yillarda yeniden tanimlanma siirecine girmis kavramlardir. Dolayisiyla
literatiirde halen pozitif psikoloji kavramlarindan olan psikolojik saglamlik, bilissel
esneklik ve maneviyatin tanimi ve kapsamina iligkin tartigmalar devamliligini
sirdiirmektedir. Calismamizin kavramsal c¢ergevesi de, yurtici ve yurtdist

literatiiriindeki ¢alismalardan giincel bir kismint mercek altina aldig i¢in sinirhidir.

4. Arastirmamiz, Tirkiye’de liniversite 6grenimi goren 18-30 yas araliginda, 449
katilimcidan elde edilen veriler ile sinirhidir. Arastirmamizin bu sayr ile sinirh
olmasinin sebebi, literatiire gore kullanilan 6l¢ek maddelerinin yaklasik on kat1 kadar

katilimcinin yeterli cevap doygunluguna ulasacaginin ifade edilmesidir.

5. Arastirmamiz boylamsal degil, kesitseldir. Dolayisiyla aragtirmanin yapildigi zaman

dilimi ile sinirhdir.
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1.6. Tanimlar

Psikolojik Saglamhik (Psychological Resilience). Pozitif psikoloji kavramlar
icerisinde yer alan bu kavram, bireylerin yagamis olduklari olaganin disinda, rahatsiz
edici zorluklar, stresli olaylar ve travmatik deneyimler karsisinda bu zorlayic1 yasanti
ve deneyimlerin iistesinden gelebilme, direng gdsterebilme, asabilme ve psikolojik
olarak dayanabilme giicii olarak tanimlanmaktadir (Olsson vd., 2003). Ayni1 zamanda,
devam eden stres, sikint1 ve degisen yasam olaylarina maruz kalan bireylerin pozitif
psikolojik adaptasyon yasamasina olanak taniyan psikososyal gelisimsel bir siiregtir
(Rutter, 2006). Bu caligmada psikolojik saglamligin varligi ve diizeyi, Dogan
(2015)’in uyarladig: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) nden alinan puanlar ile

belirlenmistir.

Biligsel Esneklik (Cognitive Flexibility). Alternatif yol ve segeneklerin farkinda olma,
yeni durumlara uyum saglamada biligsel olarak esnek olma, degisen ¢evresel kosullara
gore bilisleri ve diisiincelerini degistirebilme yetenegi olarak aciklanmaktadir. Bu
yetenege sahip kisiler, zorlu ve uyumsuz diisiinceleri daha dengeli ve uyumlu
diisiincelerle degistirebilir, alternatifler iiretebilir ve karmasik durumlart daha
yonetilebilir olarak degerlendirebilir (Martin ve Rubin, 1995). Bireylerin sahip
olduklar1 bilgi islemleme stratejilerini, ani ve beklenmedik sekilde gelisen durumlara
ve yeni olusan c¢evresel sartlara uyum saglamaya yonelik davraniglara doniistiirebilme
becerisidir (Canas vd., 2006). Bu calismada bilissel esneklik, Celikkaleli (2014)
tarafindan uyarlanan Biligsel Esneklik Olgegi (BEO) kullanilarak bu dlcekten alinan

puanlar neticesinde belirlenmistir.

Maneviyat (Spirituality). Sozlik anlami olarak “maddi olmayan, duyularla
sezilebilen, tinsel seyler” seklinde tanimlanabilir (Tiirk Dil Kurumu, 2022). Latince
“spiritus” tan gelen ve “yasami hissetmek’ anlamini tagiyan maneviyat, bireyin basta
kendisiyle kurdugu, sonra diger insanlarla, evrenle ve varlikla kurdugu iliski ve
evrendeki konumunun kendisine katti§i anlam {izerine diisiinme cabasi olarak
tanimlanabilir (Akt. Cetinkaya vd., 2007: 47). Ingilizce “spirituality” kelimesi
maneviyat olarak ¢evrilebilir ve ruhsal olma niteligi veya durumu; cismani veya maddi
olmayan doga; diisiince, hayat ve degerlerdeki baskin ruhsal (manevi) karakter

seklinde tanimlanabilir (Stein, 1967). Bireyin sorunlarla bas etmesine kontrol hissi,
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giiven duygusu, teselli, yakinlik, sosyal destek saglayarak katkida bulunan “askinlik
ve kutsal arayis1” olarak tanimlanabilir (Pargament, 1997; Pargament vd., 2000). Bu
calismada manevi yonelim ya da maneviyat diizeyleri, Kasapoglu (2015)’nin
gelistirdigi Manevi Yénelim Olgegi (MYO)’nden alinan puanlar ile belirlenmistir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar manevi yonelimin yiiksek oldugunu, diisiik puanlar
ise manevi yonelimin diigiik oldugunu ifade etmektedir. Aragtirma bulgulari igerisinde
ve tablolarda “manevi yonelim” ve “maneviyat” kavramlari aymi anlamlarda
kullanilmistir. Literatiir, sonug ve tartisma boliimlerinde ise alan yazina uygun sekilde

daha ¢ok “maneviyat” kavraminin kullanimi tercih edilmistir.

14



BOLUM I1

LITERATUR TARAMASI

Bu boliimde pozitif psikolojiye genel bir bakis sunularak, arastirmanin konusunu

olusturan temel kavramlarin izah1 ve incelemesi yapilmuistir.

2.1. Pozitif Psikoloji

Tarihsel siiregte insanoglu, sahip oldugu biyolojik varlik, dogustan getirdigi ya da
sonradan edinmis oldugu psikolojik 6zellikler ve var oldugu kiiltiir gibi birgcok
ozelligin sekillendirdigi kendini tanima yolculuguna ¢ikmustir. Ozellikle 19. yiizyilin
sonlarina dogru modern psikolojinin felsefeden ayrilmasi ve modern psikiyatrinin
noroloji disiplininden farklilagarak yoluna devam etmesi psikolojiyi ayr1 bir bilimsel
disiplin haline getirmistir (Schultz ve Schultz, 2015). Bu noktadan psikolojinin uzak
bir gecmise dayandigi ancak ve ¢ok kisa bir tarihi oldugu yargist meshur olmustur.
Yiizyillar 6ncesinde insanlar davranis, diisiince ve duygulari lizerinde diisiinmiisler ve
bu siiregleri merak etmiglerdir. Ancak 19. yiizyilin bagina kadar bu merak felsefi bir
ilgi ve alakadan Gteye gidememis ve bilimsel yontemin uygulanmasi geri kalmistir
(Morris, 2002). Psikoloji tarihinin ilerleyen donemlerinde 6zellikle Ikinci Diinya
Savag1 sonrasinda psikolojinin insani inceleme ve anlama arayis1 daha ¢ok patolojik
bir seviyede ele alinmaktaydi, bireylerin gii¢lii ve olumlu yanlar1 géz ard1 ediliyordu
(Seligman, 2002b). Psikoloji en genel tanimiyla gozlenebilir davranislarin ve zihinsel
siireclerin sistematik bir bakis agisiyla incelenmesi olarak ele alinabilir (Feldman,
2015). Ancak psikoloji, insan davraniginin altinda yatan sebepleri 6grenmeye ¢alisan
bir bilim olmasina ragmen daha ¢ok klinik odakli olarak hastaliklara ve bu hastaliklarin
tedavisine odaklanmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Uzun yillar siiregelen
bu geleneksel psikoloji yaklasimi, bir¢ok ruhsal bozuklugu tespit ve teshis etmis, bu
rahatsizliklarin tedavisi i¢in farkli strateji ve uygulama yontemlerini hayata gecirerek,

insanli@in hizmetine sunmustur. Bu bakis agis1 ve patolojilere odaklanma yaklasimi

15



sayesinde bir cok ruhsal bozuklugun kokenleri daha iyi anlasilarak, gergek¢i ¢oziim ve

tedaviler bulunabilmistir (Terjesen vd., 2004).

Bu siire zarfinda 1960’lara gelindiginde hiimanist psikoloji ismiyle psikanaliz ve
davramis¢iliktan sonra liglincli giic olarak anilan bir akim var olmaya basladi.
Hiimanist psikolojinin ana temalar1 (1) biling deneyimleri {izerinde durmak, (2) insan
dogasinin biitlinliigline inanmak, (3) 6zgiir iradenin varligi, spontanligin hakimiyeti ve
insanlarin kendilerini gerceklestirme giicli, (4) insan unsurunun i¢inde yasadigi tim
olumlu ve olumsuz kosullarin ve faktorlerin incelenmesi olmustur (Schultz ve Schultz,
2015). Iste bu akim igerisinde pozitif psikoloji kavramim ilk olarak Maslow (1954)
kullanmis ve temel olarak psikoloji biliminin insanin negatif yonlerine yogunlagsmakta
basarili oldugunu ancak insani olusturan diger olumlu faktorlerin iizerine gidilmedigi,
mutluluk ve huzur gibi pozitif duygularin iizerine yeterli sayida arastirma
yapilmadigini vurgulamistir (Maslow, 1954, 1970). Bunun gerekgelerinden bir tanesi
bir bakima negatif olaylarin pozitif olaylara gore insan psikolojisini daha ¢ok etkiledigi
ve zihinde daha ayrintili bir sekilde islenmesi olabilir (Baumeister vd., 2001). Bu
baglamda biyolojik bir perspektiften bakildiginda insan organizmasinin gelisimsel
siirecinde hayatta kalmasi i¢in potansiyel olarak olumsuzluklardan kag¢masi
gerekebilmekteydi. Bu noktadan risk i¢eren olumsuzluklar, risk igermeyen olumlu
girdilerden daha degerli olabilir (Siegrist ve Cvetkovich, 2001). Bu biyolojik bakis
acisi, psikolojik olarak da olumsuzluklardan kaginmanin olumluya dogru gitmekten
once gelebilecegi fikrini akla getirebilmektedir. Bu fikre kars1 psikolojiyle ugrasan ruh
sagligr uzmanlarinin insan niteliklerinden hem iyilerine, hem koétiilerine, hem olumlu
kisilik ozelliklerinde hem de olumsuz kisilik 6zelliklerine birlikte odaklanma fikri
tekrar giindeme getirilmistir. Insan dogas1 ve potansiyeli hakkinda eksik birakilan, goz
yumulan ve thmal edilen olumlu taraflarin arastirmasinin ehemmiyeti Seligman (1998)
tarafindan tekrar dillendirilmistir (Schultz ve Schultz, 2015). Ancak bu yapilirken, bu
zamana kadar odaklanilmis psikopatolojiler yok sayilmadan, insan yasaminda insa
edilebilecek olumlu 6zelliklere ve pozitif karakter gii¢lerine vurgu yapilmaktadir. Bu
baglamda amag sadece kotiiyii tamir etmek, hastalig1 gidermek ve patolojiyi diizeltmek
degil, bununla birlikte giiclii yanlarin ve erdemin de bilimsel olarak ele alinmasidir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Psikoloji bilimi, her ne kadar olumsuz olaylari
degistirmeye ¢alismissa da, bu tutumun ancak insan dogasinin yarisina hitap ettigine

vurgu yapan Maslow (1970), psikoloji biliminin iyimserlige ve kendini gerceklestirme
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gibi yeni ve gelisimsel tanimlara ve kavramlara ihtiyact oldugunu belirtmektedir
(Wright, 2003). Bu tarz kavramlar viicuda getiren pozitif psikoloji i¢inden kopmus
oldugu hiimanist psikolojideki bireysellik ve Oznelligin yerine tamamen titiz,
Olctilebilir, sianabilir ve yanlislanabilir deneysel arastirmalart merkeze almakta ve
saglam bir temel inga etmektir (Schultz ve Schultz, 2015). Hiimanist psikolojiden
kullandig1 yontem noktasinda farklilasan pozitif psikoloji, bir noktada arastirdigi
kavramlar noktasinda da farklilasabilmektedir. Daha ¢ok nitel yontemleri ve
yorumlayici analizleri kullanan hiimanist psikoloji kavramlarina ek olarak, pozitif
psikolojinin nicel ve gozleme dayali deneysel analizleri ahlak, erdem, empatik
davranig, inang ve saglik gibi konular iizerinden de gidebilmektedir (Eryilmaz, 2013).
Bu baglamda pozitif kavramlarin 6neminin vurgulandig: pozitif psikoterapinin temel
odak noktasi da, bireylerin pozitif taraflarin1 arastirmak ve olumlu olan1 bulmak,
semptom ve problemleri yeni bir bakis agisiyla yorumlamak ve en nihayetinde icsel
bir dengeye ulasmasiyla birlikte yasaminin sorumlulugunu alabilmesine yardimeci
olabilmektir (Peseschkian, 2002). Pozitif psikoloji arastirmalar1 ve gelistirilen
psikoterapi yontemleri ve literatiirii 15181nda, insan dogasinda yeniden kesfedilebilecek
yeni iliski Oriintiileri sayesinde, insanlarin psikolojik esneklikleri ve ruhsal
dayanikliliklar1 artirilabilir ve bu g¢ercevede temellendirilecek ruh sagligi

hizmetlerinde 6nemli gelismeler kaydedilebilir (Bulut ve Giirkan, 2020).

Pozitif psikoloji, bireysel ve grup diizeyinde, 1yi olus memnuniyet, tatmin olma, umut,
tyimserlik, akis, erdem, sorumluluk, fedakarlik, tolerans ve etik gibi konularla ilgilenir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu acidan bakildiginda pozitif psikoloji
yaklagimi cercevesinde ele alinan bir¢cok olumlu 6zellik bulunmaktadir. Psikolojik
dayaniklilik (saglamlik), 6znel iyi olus, 6z-yeterlik, psikolojik iyi olus, umut, okula
baglilik, is tatmini, iliski tatmini, karakter giicleri, benlik saygisi, iyimserlik,
minnettarlik, travma sonrasi biliyiime, hayatin anlami, benlik, sefkat, bilingli
farkindalik bu ozelliklere Ornek olarak gosterilebilir. Bu kavramlar etrafinda
sekillenen pozitif psikoloji, bireysel mutlulugu ve psikolojik iyi olusu etkileyen bir¢cok
kavramla ilgilenmis ve bag kurmus olur (Sar1 ve Schlechter, 2020). Bireysel diizeyde
pozitif kisisel Ozellikler umut, siikran, psikolojik saglamlik gibi o6zelliklerden
olusabilir, bu 6zelliklerin varlig1 bireylerin hayatindaki mutlulugu ve 6znel iyi olusu
artirir. Deneyimlenen pozitif 6znel yasantilar, pozitif duygulari dogururken, bu pozitif

kisilik 6zellikleri bireylerin psikolojik olarak daha saglikli olduklarini anlayabilmek
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adina bir agiklama getirir (Peterson ve Seligman, 2004). Zira ¢agimizin teknik ve
ekonomik gelismeleriyle birlikte yiikselen yasam standartlari insanlar1 hayatta bir
seviyeye kadar getirmis ancak insanin anlam arayis1 bitmemistir. Insana neyin iyi
gelecegi ve onu neyin mutlu edecegi gibi sorunsallara psikolojik baglamda bilimsel ve
sistematik bir yaklasim sunma hedefinde olan pozitif psikoloji, insan1 daha iyi bir
yasam i¢in gelistirme ¢abasi giitmektedir (Lopez ve Snyder, 2011). Bir bakima pozitif
psikolojinin, iyi yasamay1 saglayamaya yarayacak arastirma bulgularini bir araya

getirdigi soylenebilir (Park vd., 2004).

Psikolojik iyi olusu arastiran bir¢ok calismadan yiiksek iyi olus puanlari alan
insanlarin, ayn1 zamanda kendine yetebilir, i¢ kontrol odagina sahip, kendi hayatlarin
kontrol etmek noktasinda gii¢lii bir arzu duyan, benlik saygis1 yiiksek, 6z kararlilik
sahibi, vicdan sahibi olduklarina inanan ve nevroz puanlari da diisiik olan kimseler
oldugu ifade edilmektedir (Schultz ve Schultz, 2015). Bu noktadan pozitif psikoloji
kavramlariyla gelistirilen flourishing (gelisme), bir araya gelen c¢aligmalarin ve
bulgularin ortaya koydugu sistematigi anlamada yol gosterici olabilir. Pozitif iligkiler,
baglanma/katilim, yasamin anlam ve amaci, kendini kabul ve 06zgiliven, pozitif
duygular deneyimleme, yeterlilik hissi ve basar1 duygusu, iyimserlik, sosyal katk1 gibi
ortak kavramlarin bireylerin iyi olusuna katki sagladigi ortaya konulmaktadir (Keyes,
2002; Huppert ve So, 2013; Diener vd., 2010; Seligman, 2011; akt. Bulut ve Giirkan,
2020). Pozitif psikoloji kavramlarinin ruhsal sagaltim anlaminda ele alinmasi olarak
ifade edilebilecek pozitif psikoterapi ise psikanalizin insan dogasina bakis agisinin
aksine insanin motivasyonunun sadece cinsellik ve saldirganlik diirtiileri olmadiginm
vurgular. Insanin yasaminda yetenek ve kapasitenin varligina isaret eder, bu yetenekler
de birincil ve ikincil yetenekler olarak ikiye ayirir. Birincil yetenekler temel olarak
sevme, ikincil yetenekler ise bilme yetenegini kapsar. Her insanin bu iki yetenekle
dogduguna inanan pozitif psikoloji, birincil yeteneklerin duygusal yonii, ikincil
yeteneklerin ise davranigsal yonle iligkili oldugunu ifade eder (Peseschkian ve Walker,
1987, akt. Sar1, 2015). Pozitif psikolojinin bakis agisi, bireyin 6zgiin karakter giiclerine
odaklanmaya isaret ederek, kisinin potansiyelini ortaya ¢ikarmasi ve gelistirmesine

odaklanir (Terjesen vd., 2004).
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2.2. Psikolojik Saglamhk Kavram

Psikolojik saglamligin (resilience) varligi, bireylerin ¢evreye uyumunun tartigildigi ilk
caglardan, yasadig1 yeni ¢evreye uyumu noktasinda modern caglara kadar genis bir
skalada ele almabilir. Psikolojinin sistematik bir bilim dali olmaya baslamasindan
itibaren lizerine bir takim seyler sdylenen ve aragtirilan bir konu olmustur. Psikolojik
saglamlik ¢alismalar1 ilk baslarda problem odakli bir yaklasim olarak, bireylerin
(6zellikle ¢ocuk ve ergenlerin) yasadigir zorluklarin seyrini ve siddetini anlamak
tizerine odaklanmisti. Ancak sonrasinda problem yasamasi ve psikopatoloji gelistirme
riski olan ¢ocuklarla yapilan ¢aligmalar psikolojik saglamlik {izerinde bir paradigma
degisimine sebep olmustur. Zira risk altinda oldugu diisiiniilen ¢ocuklar olduk¢a iyi
gelisim gosterebiliyordu. Akabinde psikolojik saglamlik yiiksek risk grubunda olan
cocuklar icin “yenilmez”, “strese direngli”, “dayanikli” ve “saglam” gibi farkli ve
belirgin tanimlamalar gelistirilmistir (Masten ve Reed, 2002). Dolayisiyla ilk baslarda
bilimsel arastirmalara konu olmayan psikolojik saglamligin son yillarda arastirilmasi
ve Oonem kazanmasi iki noktadan ileri gelebilir. Bunlardan birinci nokta, bilimsel,
teknik ve modern gelismenin tesiri ile bireylerin gelecekte maruz kalacaklar risk
faktorlerinin hizla artmas; ikincisi de risk ve koruyucu faktorlerle birlikte elde edilen
bilimsel bilginin psikopatolojilere ve klinik ¢aligmalara etki oranlarinin yeniden

degerlendirilmesinin gerekliligi olarak ifade edilebilir (Goldstein ve Brooks, 2013).

Psikolojik saglamlik, bireyin stresle nasil bas edebildiginin adi ve travmanin
etkilerinin nasil asildigini ilgilendiren bir kavramdir. Olumlu bas etmenin ¢ikt1 ve
sonuglart olarak degerlendirebilecek adaptasyon gosterme ve yeterli olma
kavramlarinin temelinde gelisme, gelecege yonelme ve umut besleme ile yakindan
iligkili bir anlama sahiptir (Murphy, 1987). Bireylerin hayatinin olagan akis1 igerisinde
stres igeren riskli durumlar ile karsilamasi ve bu durumlara olumlu bir sekilde uyum
saglayabilmesi, bireylerdeki psikolojik dayanikliga ve saglamliliga isaret etmektedir
(Rutter, 1990). Bu tanimlar1 fark eden ve Onceleri ¢ocukluk yillarindaki zorlu
yasantilara ve gelistirilmesi muhtemel psikopatolojilere odaklanan ¢aligmalar,
zamanla ebeveyn kaybi, yoksulluk, savas, siddet, dogal afet, travmatik yasantilar ve
fiziksel hastaliklar gibi yasam boyu geliserek kisilerin bu olumsuz olaylara ragmen

nasil yeterli ve dayanikli kalabildiklerine odaklanmaya baslamistir (Anderson, 2009).
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“Resilience” kavrami Tiirkge literatiire aktarilirken, farkli baglamlarda ele alinmis ve
farkli tanimlamalar s6z konusu olmustur. Ornegin, “psikolojik saglamlik” (Gizir,
2004; Karairmak, 2006; Oktan, 2008; Dogan, 2015), “yilmazlik” (Ogiilmiis, 2001;
Ozcan, 2005; Giirgan, 2006; Demirbas, 2010), “kendini toparlama giicii”’ (Terzi, 2006;
Esen-Aktay, 2010), “direng” (Gonen ve Purutcuoglu, 2009), “dayaniklilik” (Tasgin ve
Cetin, 2006; Basim ve Cetin, 2011) olarak kullanimlar1 s6z konusu olmustur (Akt.
Acikgoz, 2016). 2004-2014 yillar1 arasinda “resilience” kavramini konu edinen ve
Tirkiye’de yiiriitiilen lisansiistii tez ile makaleler incelenmis ve sonug olarak Tiirkce
alan yazininda “resilience” kavraminin en ¢ok psikolojik saglamlik kavramiyla
tanimlandig1 goriilmiistiir. Bu tercihi sirasiyla psikolojik dayaniklilik, yilmazlik ve
kendini toparlama giicii takip etmektedir. Dolayisiyla ¢eviri ve tanimlama anlaminda
bir fikir birligi goriilememistir (Isik, 2016). Bu ¢alismada da kullanilan 6lgekler temel
alindig1 zaman, “resilience” kavramini arastirmak ve anlamlandirmak igin “psikolojik

saglamlik” (Dogan, 2015) kavramu tercih edilecektir.

2.2.1. Psikolojik Saglamhgin Tanim

Son yillarda psikopatolojinin gelisiminde ve tanimlanmasinda, yasamin iginde
karsilasilabilecek ciddi bir zorluk veya travma sonrasinda hayata karsi pozitif uyum
olarak tanimlanabilen psikolojik saglamlik psikoloji literatiiriinde giderek Oonem
kazanmaktadir (Luthar, 2015). “Resilience” kavramina sozliik anlami noktasinda
bakildig1 zaman, latince “resiliens” kelimesinden tiiretilmistir ve bir maddenin esnek
ve elastiki olmasi, tizerinde bir islem yapildiktan, gerildikten ve esnetildikten sonra
eski haline kolayca donebilmesi anlamlarina gelmektedir (Dogan, 2015). Yine sozliik
baglaminda “esneklik”, “geri firlama”, “ilk haline donen”, “cabuk toparlanma”,
“kendine gelebilme kabiliyeti” gibi Tirkge karsiliklara gelebilmektedir (Atalay,
1999). Psikolojik saglamlik, bireyin muhatap kaldig1 zorlayici yasam olaylar1 ve
stresli durumlar karsisinda kendini toparlayabilme, sorunlarimi asabilme ve ayakta
kalabilme becerisi olarak ifade edilebilir (Garmezy, 1993). Masten (1994) psikolojik
saglamligi, “zorluklara ragmen riskli durumlara basarili bir sekilde uyum saglamak”
olarak tanimlamistir. Fiziksel hastalik, ruhsal bozukluklar, yasamin olagan seyri
disindaki degisimler ya da benzeri olumsuz durumlardan ¢abucak iyilesme yetenegi,
kendini toparlayabilme, incindikten, kirildiktan, gerginlik yasadiktan sonra kisinin

eski haline kolay bir sekilde donebilmesi olarak da tanimlanabilir (Ramirez, 2007).
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Psikolojik saglamlik, ii¢ temel boyutta ele alinarak, zorlu veya tehdit iceren yasam
olaylar1 karsisinda basarili uyum siireci ve toparlanma becerisi olarak tanimlanabilir.
Bu ii¢ temel boyut ise, (1) yiiksek risk altinda olumlu sonuglar alabilmek, (2) stres
altinda siirdirtlebilir bir yetkinlik duygusu, (3) travmatik yasantidan sonra
toparlanabilme seklinde siralanabilir (Masten vd., 1990). Psikolojik saglamligi
tanimlarken, temelinde diistiniilen fikir bir takim zorluklarin her zaman kiside olumsuz
sonuglar olusturmayabilecegi fikridir. Savas, afet ya da terdr gibi ¢esitli problemlere
bagli yapilan bir gog, bir kisi 6zelinde pek de bir sorun teskil etmeyebilir. Bu
zorluklarin akabinde bir sekilde rahatlatici ve ruh sagligi i¢in olumlu sayilabilecek
gelismeler yasanabilir. Bu nedenle modern psikoloji kuramlariin birgogunun aksine
cocukluklarinda zorluk yasayan, ya da risk altinda bulunan bireylerin, ergenlik veya
yetiskinlik gibi ileri donemlerde her zaman bir psikopatoloji gelistireceklerini
sdylemek miimkiin degildir (Goldstein ve Brooks, 2013). Ornegin Ikinci Diinya
Savasi’nda esir kampinda bulunmus olan Victor Frankl’in (2009) logoterapisinden
cikan en etkili fikirlerden biri, kisinin aci1 ¢ekmeye yonelik tutumunun hayatinin
anlamini bulabilmesi adina efektif bir yol olabilecegidir. Hayatta karsilasilan baz1 aci
ve 1stiraplar kaginilmaz olabilir; bu tiir olumsuzluklara meydan okumak, hayatta bir
anlam bulmus olmakla iliskilidir. Boylelikle diigiiniilemez bir trajedi ve felakete
dayanmalarina ve psikolojik olarak saglam kalmalarina yardimci bir gii¢ elde etmek

miimkiindiir (Frankl, 2009).

Psikolojik saglamlik, her ne kadar bireylerin sahip olduklart 6zellikler baglaminda
tanimlansa da, bireyin sahip olduklarindan ¢ok problemin i¢inde var oldugu sosyal risk
faktorleri, aile, okul, toplum, devlet politikalar1 gibi c¢evresel unsurlarin birlikte
degerlendirilmesiyle daha iyi bir sekilde tanimlanabilir (Ungar, 2012). Bireysel bazda
kisinin huzurunu, dinginligini, ferah ve sagligint devam ettirebilmek ic¢in igsel
kaynaklarindan yararlanma siireci olarak ifade edilebilir (Panter-Brick ve Leckman,
2013). Ama yine de psikolojik saglamlik tanimlarinin ortak noktalar: iizerinde yapilan
calismalarda, bireylerin belirli kisilik 6zelliklerine sahip olmasinin yaninda, bu
Ozelliklerin ¢evresindeki digsal faktorlerle etkilesimi, tanimlamalarin ortak noktasini
teskil etmektedir. Yani, stresli yasam olaylarinin sebep oldugu risk faktorleri ve bu
risklerin olumsuz etkilerinin hafifleten koruyucu faktorler, gelisimsel bir siire¢ olarak
ele alinabilecek psikolojik saglamligi anlamaya yardimci olmaktadir (Fraser vd.,
1999).
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Literatlir baglaminda masaya yatirilan tanimlarda, psikolojik saglamligin icerisinde
yer alan dayanikliligin dinamik bir siire¢ olarak ele alinmasi, maruz kalinan risk ve
zorluklarin, koruyucu kisisel 6zellik ve faktorlerin varligi ve etkilesimleri, duruma
uyum ve adaptasyon sonucu basarili i¢sel yasantilarin deneyimlenmesi gibi ortak
noktalar genel bir resim ¢izmemize yardimci olmaktadir (Isik, 2016). Bireylerin
onceki olumsuz yasantilarinin ileri donemlerde ve yetiskinlikte bireyin yine bir takim
olumsuz yasantilar deneyimlemesine sebep olacagi gibi varsayimlari tartismali bir
yere gelmistir (Altindag, 2020). Ancak psikolojik saglamligin kriterlerinin
belirlenmesinde var olan kisilik ozelliklerinin her durumda etkin olmamasi da
miimkiin olabilir, zira kendini toparlamanin ve psikolojik saglamligin tek yonlii bir
tanim1 yoktur (Masten ve Powell, 2003). Yine de bu kisilik 6zelliklerinin bazilart
sayilacak olursa; entelektiiel becerinin varligi, duyarli olmak, i¢ gorii sahibi olmak,
mizah tarzi, farkli ve esnek bakis agilarina sahip olma ve iginde bulundugu durumu

kavrayabilme yetenegi karsimiza ¢ikabilir (Masten, 1986).

Psikolojik saglamlik tanimlarindan hareketle, (a) psikolojik saglamlik kisilerin
karsilastiklari bir zorluk aninda ortaya ¢ikar ama bireylerin bu duruma uyum saglamasi
gerekmektedir, (b) bu 6zellik dogustan gelmez, dgrenilebilir ve gelistirilebilir bir
ozelliktir, (c) riskli olaylar veya travmalarla bas edebilme ve uyum saglama siireclerini
icerir, (d) etkin ve dinamik bir siirectir, (€) psikolojik saglamligin ortaya ¢ikabilmesi
igin risk faktorlerinin yaninda koruyucu faktorlerin de olmasi gerekmektedir, (f) risk
ve koruyucu faktorlerinin olumlu sonuglari s6z konusu olmalidir, (g) psikolojik
saglamlig yiiksek olan bireylerin problem ¢ozme becerileri olan, bu becerileri efektif
bir sekilde kullanabilen, i¢ denetim odakli olan, iletisim becerileri ve 6zsaygisi yliksek,
benlik tasarimi olumlu, bas etme becerileri yeterli ve miicadeleci kisilerdir (Akt.
Eminagaoglu, 2006). Yeterlilik baglaminda ele almak gerekirse, psikolojik saglamlig
yiiksek olan bireylerin gelisim gorevlerini yerine getirmesi, akademik basarisinin
artmas, sosyal ¢evresi ile uyum tesis edebilmesi, patolojik egilimlerinin bulunmamasi
ve psikolojik olarak iyi olus ve yasam doyumunun varligi, saglamlik ve dayaniklilik
siirecinin dinamik olumlu sonuglar1 olarak ele almabilir (Ulker-Tiimlii ve Recepoglu,

2013).
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2.2.2. Psikolojik Saglamhgin Boyutlari

Psikolojik saglamlik kavrami, stresli olaylarin sebep oldugu zorluklar ve risk
faktorleri, riskin olumsuz etkilerini hafifletmeye yarayan koruyucu faktorler ve bu
faktorlerin etkilesiminden ortaya c¢ikan olumlu sonuglar ve uyum gosterme ile
aciklanabilir. Psikolojik saglamliktan bahsedebilmek i¢in en Onemli kosul, risk
durumlar karsisinda, olumsuz sonug¢lardan kurtulmaya yardime1 ve olumlu sonuglarin
ortaya ¢ikmasinda kolaylastiric1 olan koruyucu faktorlerin bulunmasidir (Fergus ve

Zimmerman, 2005).

2.2.2.1. Risk Faktorleri

Psikolojik saglamligin tanimlanabilmesi adina, bireylerin maruz kaldigr ve
deneyimledigi bir zorluk ve risk ani1 s6z konusu olmalidir. Belirli bir risk olgusuna
maruz kalmamis bireyler icin, yetkin olduklari, uyumlu ve normal bir tutum
sergiledikleri sdylense de psikolojik olarak saglam bireyler olarak isimlendirmeleri
yeterli olmayacaktir (Masten ve Reed, 2002). Bireylerin yasamlarini zora sokan ve
gelisimsel stireclerini aksatma potansiyeline sahip olan olumsuz deneyimler ve
yasanacak stres, travma ve felaketler psikolojik saglamligi konusurken risk faktorleri
olarak degerlendirilmektedir. Bu zorluklar igerisinde, hastaliklar, cinsel taciz, dogal
afetler, teror, patolojik ebeveyn tutumlari, travmatik bosanma siiregleri, aile i¢i siddet
ve ailenin sosyoekonomik diizeyi risk faktorleri olarak ele alinabilir (Werner, 1989).
Bu olumsuz faktorler, zor kosullara bireylerin uyum saglamasini zorlagtiran ¢evresel
ve kisisel dzellikler olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Ornegin aile ici siddet, savas, anne-
baba oOlimii, niikleer felaketler gibi birgok olay bireyler adina risk faktorii

olusturabilmektedir (Masten ve Coastworth, 1998).

Korkut (2004)’un aktardigina gore, risk faktorleri ¢ocuklar ve ergenler icin ayr1 ayri
degerlendirilebilir. Cocuklar igin, aile i¢i ¢atisma ve siddet, ayrilik, bosanma, ihmal,
istismar, yoksulluk, ebeveynlerde madde ve alkol kullanimi, akran reddi, okuldan
kagma, tedavi edilmemis 6grenme bozuklugu ve DEHB risk sayilabilir. Ergenler i¢in
ise kendi gelisimsel donemlerine paralel sekilde, cete tiyeligi, cinsel istismar, madde
kullanim, rastgele cinsel iliski, terk edilmis olma, evsizlik, ¢cocuk is¢ilik, suca meyil

ve sevk ettirilme gibi risk faktorleri s6z konusu olabilir. Gizir (2007)’in derledigi
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caligmalardan hareketle, erken dogum, olumsuz yasam olaylari, kronik hastaliklar,
ebeveynlerin hastaliklar1 ya da psikopatolojisi, ebeveynlerin ayriligi, bosanma, 6lim
veya tek ebeveynle birlikte yasama, ergenlik doneminde anne olmak, ekonomik
zorluklar, sosyoekonomik diizeyin diisiik olmasi ve yoksulluk yasanmasi, ¢ocuk ihmal
Ve istismari, savas ve afet gibi toplumsal travmalar, toplumsal siddet olaylar1 ve aile

ici travmatik deneyimler, evsiz kalma ergenler i¢in risk faktorleri arasinda sayilabilir.

Ulker-Tiimlii ve Recepoglu (2013)’nun derledigi ¢alismalardan aktardigina gore ise,
risk faktorlerinin zorlayici dogasinin varligiyla beraber, bu zorluklarin ve faktorlerin
sayist ve agirligi psikolojik saglamlik taniminda 6nemli goriilmektedir. Bu faktorler
(@) kisiyle ilgili risk faktorleri (erken dogum, disiik zeka diizeyi, kaygili mizag
ozellikleri, saglik problemleri yasamak, kronik hastaliklar, 6zgiivenin az olmasi, bas
etme stratejilerini 0grenme ve kullanmada zayiflik, kendini ifade etmede zorlanma,
gergin ve agresif bir kisilige sahip olma vb.), (b) aileyle ilgili risk faktorieri (ailevi
hastaliklar, ebeveynlerin olumsuz tutumu, bosanmalari, cocukla iliskilerin bozuk
olmas, aile i¢i siddet, ailede thmal ve istismarin s6z konusu olmasi, ¢cocuk disiplininde
sert ve yanlis tutumlar sergileme, tek ebeveynle yasamak) ve (c) toplumsal risk
faktorleri (diisik sosyoekonomik diizeyinin etkileri, ev, okul veya diger c¢evresel
hizmetlere ulasimda yetersizlik, toplumda olumlu rol modellerin bulunmamasi,
olumsuz orneklerin ¢oklugu, toplumsal siddet olaylarinin varligi, madde kullanimi ve
yayginligi, gog, afet ve igsizlik vb.) olarak ii¢ grupta ele alinmaktadir. Yine Coie vd.
(1993)’ye gore ise risk faktorlerinin kaynaklari (1) aile ortamlari, (2) duygusal
zorluklar, (3) okul problemleri, (4) ekolojik ve ¢evresel ortam, (5) bedensel sorunlar,
(6) kisileraras1 problemler (7) beceri gelisimindeki gerilikler ve zayif aligkanliklar
olabilir (Akt. Ozcan, 2005). Bu olumsuz olaylar ve risk faktorleri, siklikla es zamanl
olarak ortaya ¢ikar ve bireylerde belirli bir negatif birikime yol agarak saglikli bir

yasam siirmeleri noktasinda tehdit olusturabilirler (Masten ve Reed, 2002).

2.2.2.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin bireyler iizerindeki olumsuz etkisini azaltan,
olumsuzlugu ortadan kaldiran ve zorlugun zararlarin1 gideren; bununla birlikte
bireylerde saglikli bir uyum saglayarak, bireylerin kisisel yeterliliklerini gelistirmeye

yarayan unsurlar olarak tamimlanabilir (Masten, 1994). Bir diger noktadan ise,
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bireylerin risk faktorleri ve hastaliklara karsi direncini var eden ve iyilestiren
ozellikleri ifade eden faktorlerdir (Korkut, 2004). Psikolojik saglamligin bir karakter
Ozelligi olmadigina vurgu yapan bazi caligmalar, bireylerin zorluklar karsisinda
basariya tasiyan, igsel ve cevresel risk faktorlerinin azalmasina hizmet eden tutum,
becerileri ve yeterlilikle iligkili olan psikososyal kaynaklari igaret eden koruyucu

faktorlerin 6nemini ortaya koyar (Gizir, 2007).

Koruyucu faktorler, bir¢ok ¢alismanin bulgularindan hareketle benzer sekilde i¢sel ve
dissal olarak da siiflandirilabilir (Mandleco ve Peery, 2000). I¢sel faktorler bireylerin
karsilastiklar1 risklerle basa c¢ikarken kullandiklart gizil giiglerken, sosyal destek
olarak yardim aldiklar faktérler de dissal koruyucu faktdr olarak ele almabilir. icsel
ve digsal faktorlerin, risk altindaki kisiye karsi riskin olumsuz etkilerini azalttigi,
uyumunu kolaylagtirdigi goriilmekte ve gelecekte olumsuz yasanti ihtimalini
azaltacag diisiiniilmektedir (Karairmak, 2006). Bireysel 6zellikler, mizahin varligi,
huy ve beceriler stresin etkilerini azaltabilirken, belli basl davranigsal ve bilissel
becerilerin 6grenilmesi riskli durumlarla basa ¢ikilmasini kolaylastirarak icsel olarak
olumsuz psikolojik ¢ikt1 ihtimalini azaltabilir. Bununla birlikte, bireylerin sosyal
destek kaynaginin olmasi, aile igerisinde sicak bir ortam hissetmesi, ¢ocuklarin
yetiskinlerin veya bir biiyiigiin yol gostericiligine, denetim ve gozetimine sahip
olmasi, sosyalligi kolaylastiran arkadaslarin ve akranlarin varligi digsal olarak
koruyucu bir gorev {istlenerek cocuk, ergen ve yetiskinler icin ayr1 ayr1 psikolojik

saglamligin varligina isaret edebilir (Korkut, 2004).

Koruyucu faktorlerle ilgili olarak ti¢lii bir siniflandirma yapmak miimkiindiir. Bunlar,
(@) bireysel koruyucu faktoriler (6zgiiven sahibi olma, sosyal duyarlilik gosterme ve
iyimser tutum sergileme gibi), (b) ailesel koruyucu faktérler (destekleyici ve yapici
aile iliskileri, olumlu ebeveyn tutumu), (¢) c¢evresel koruyucu faktorler (sosyal
cevresinin bireye katmig oldugu destekleyici 6zellikler) olarak ele alinabilir (Garmezy,
1987). Akar (2018)’in derledigi ¢aligmalardan aktardigina gore, kolay ve olumlu
mizag, olumlu iliskiler, iletisim becerileri, degerlilik duygusu, sosyal zeka, algilanan
sosyal destek, istekleri erteleyebilme, i¢ denetim odagina sahip olma, biligsel esneklik,
problem ¢d6zme becerisi, mizah, otonomi, iyimserlik, duygu diizenleme becerileri,
sosyal olarak yeterli olma ve 6z yeterlik gibi 6zellikler bireyler i¢in koruyucu faktor

olabilirler. Ulker-Tiimlii ve Recepoglu (2013)’{in aktardigina gore, problem ¢dzme
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becerileri, kendilik hissi, anlam, otonomi, amag¢ ve sosyal yeterlilik igsel koruyucu
faktor ozelligi gosterirken, anne-baba ve digerleriyle yakin iligkilerin olmasi, anne-
baba egitim diizeyinin yiiksek olmasi, egitim destekleyici unsurlarinin ¢oklugu,
sosyoekonomik avantajlarin varligi, sorumlu ve kurallara uyan akran ve arkadaglarin
etkisi, sosyal organizasyonlar1 ve saglikli baglantilarin oldugu okul, is ve sosyal
ortamlar, toplumda algilanan giliven diizeyinin yliksek olmas1 gibi etmenler de dissal
koruyucu faktor olarak ele alinmaktadir. Risk durumlariyla karsilasip, bu durumlari
asabilmeye yarayan psikolojik saglamlik ozellikleri arasinda, biligsel kavrayis,
istlinliik hissi, yaraticilik, mizah anlayisina sahip olma, bagimsizlik istegi ve ahlaki
degerlere sahip olmak sayilabilir (Wolin ve Wolin, 1993). Bunlara ek olarak bireysel
baglamda, 6zgiliven ve 6zsayginin yiiksek olmasi, yumusak basl ve herkes tarafindan
sevilen biri olma, ailesel baglamda sicak aile baglariyla birlikte nitelikli ebeveyn
ozellik ve tutumlar1 ve aile disinda ¢evrenin destekleyici, toplumun kapsayici ve
gidilen okullarin iyi olmasinin bireylerin risk faktorlerine kars1 dayaniklik 6zellikleri

gostermesinin kolaylastiricilar arasinda sayilabilir (Masten ve Coasworth, 1998).

Bireylerin i¢inde bulundugu durumlarda koruyucu faktorlerin devreye girmesi, bir
yandan problemi ortaya ¢ikarmadan Onleyebilmesi adina dnemliyken, diger yandan
karsilasilmis olan risk faktoriiniin etkisinin azalmasiyla birlikte, kisilerin fiziksel ve
ozellikle duygusal iyi olusuna katki saglayacak bir yardimci kaynak gorevi gérmesini
saglayabilmektedir (Romano ve Hage, 2000). Bu noktadan koruyucu faktorleri
islevleri agisinda ti¢ farkli sekilde siralamak miimkiin olabilmektedir : (1) riske maruz
kalma ihtimalini ve risklerin olumsuz etkisini azaltan faktorler, (2) negatif yasam
olaylar1 ve olumsuz deneyimler sonucunda ortaya ¢ikabilecek zincirleme reaksiyonlari
azaltanlar, (3) benlik saygis1 ve benlik yeterliligini ortaya koyarak kisilerin ayakta
kalmasina katki sunan faktorler olarak gruplandirmak miimkiindiir (Rutter, 1990). Bu
koruyucu faktorler ve bireylerin psikolojik saglamligina yapmis olduklar1 olumlu
katkinin bireysel, ailesel ve ¢evresel faktorlerle birlikte ele alinmasi, risk altindaki bazi
bireylerin digerlerine gore nasil daha saglikli, normal ve basarili bir uyum
gosterebildiginin irdelenmesi ve ortaya koyulabilmesi adina 6nemlidir (Masten ve

Reed, 2002).
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2.2.2.3. Olumlu Sonuglar

Psikolojik saglamlik aragtirmalarinda, risk ve koruyucu faktorlerin etkilesimi
sonrasinda ortaya ¢ikan olumlu sonuglarin degerlendirilmesi gerekmektedir. Olumlu
sonuglar en genel anlamiyla bireylerin, sahip oldugu i¢sel ve dissal koruyucu faktorleri
kullanarak, baslarina gelen olumsuz olaylar1 bertaraf etmesi ve risk faktorlerinin
istesinden gelerek alt etmesi neticesinde edinmis oldugu yetkinlik ve yeterliliklerdir
(Ulker-Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Bununla birlikte bu yeterli olma ve yetkinlik
ciktisi, var olan risk faktorleri ve ¢evresel kosullarin altinda, bireylerin gelisimsel
stireglerinin saglikli bir bicimde devam edebilmesi adina etkin bir uyum siireci
gostermeleri olarak ifade edilebilmektedir (Masten ve Coastworth, 1998). Travma
sonrast biiyiime ile de iliskilendirilebilecek olumlu sonuglar, bireylerin toparlanmasi
ve bilyiimesine isaret etmektedir (Hobfoll vd., 2007). Psikolojik saglamlik
arastirmalarinda elde edilen olumlu sonuglarin risklerin niteligi ve bireylerin koruyucu
faktorleriyle iliskili olacag: ifade edilmektedir. Ornegin, bazi agir risk durumlarinda,
bireylerin psikopatoloji olusturmamasi ¢ok Onemli bir sonug¢ sayilabilirken, bazi
arastirmalar ebeveyn bosanmasi gibi nispeten smirli bir risk faktorii varhiginda
gosterilen saglikli gelisme ve uyum siirecini olumlu bir sonug¢ olarak ele almigtir
(Luthar ve Zelazo, 2003). Bu olumlu sonuglar, bireylerin gelisim gorevlerini yerine
getirmesi, akademik olarak basarili ve sosyal iligkiler baglaminda yeterli olmasi, sug
yonelimli davraniglardan kaginmasi, duygusal olarak problem yasamamasi ve
duygudurum bozuklugu gelistirmemesi, mutlu hissetmesi, okul devamliligi, sosyal
sorumluluk projelerinde yer alarak ders dis1 etkinliklere de aktif katilim gdstermesi,
herhangi bir psikopatolojik semptomun bulunmamasi, 6zsaygisinin yliksek olmasi,
kendini kabul ederek sefkat etmesi, yasam doyumunun yiiksek olmas1 ve genel bir
iyilik halinin varligi olabilmektedir (Akt. Ulker-Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Bu
olumlu ¢iktilar (1) akademik basar: (okulda basari, derse devam ve mezun olabilme),
(2) olumlu davrams oriintiileri  gosterme (Kurallara uygunluk, antisosyal
davraniglardan kaginma ve davranis bozuklugu gostermeme), (3) olumlu sosyal
iligkileri (akran kabulii, yakin ve tatminkar arkadaslik ve duygusal iliskiler kurmak),
(4) psikolojik ruh saghgi (igsel veya dissal davramiglarda tutarlilik ve problem
gostermeme), (5) yasa ve gelisimsel diizeye uygun aktiviteler yapma (Spor, sanat,
sosyal yardim ve rekreasyon aktivitelerinde artig gosterilmesi) olarak ele alinabilir

(Masten ve Reed, 2002). Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalar, risk
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faktorlerinin listesinden gelen koruyucu faktorlerin galibiyetinin, inisli ¢ikislt dinamik
bir siire¢ icerisinde gergeklestigini ifade etmektedir. Arastirmalar psikolojik
saglamlhigin olumlu sonuglar ve c¢iktilar noktasindan statik ve sabit bir deger
vermeyecegini ve bir kisilik 6zelligi olmadig1 i¢in devamlilik arz etmeyebilecegini
ifade etmektedir. Ayrica, kronik ve birikimli risk faktdrlerine maruz kalan bireylerin
risklerin ve olumsuz yasam olaylarinin olumsuz etkilerinden biitiiniiyle

kurtulmalariin giicliigii vurgulanmaktadir (Masten, 2014).

Insanlarin psikolojik saglamlig1, zorlu ve sikintili deneyimlerden sonra, daha giiglii bir
konuma gelmesi, depresyon gibi psikopatolojilerin yasanmamasiyla izah
edilebilmektedir. Grotberg (2001), “dayanikliligin dili” olarak ifade ettigi bir
psikolojik saglamlik modelinde;

1- | HAVE (sahip oldukiarim) : ¢evresel destekler (giiven, aitlik, sevilme ve
deger duygusu temelinde)

2- | AM (benim bizzat olduklarim): igsel gii¢ (otonomi, saglikli kimlik, yiiksek
ozgliven, kisinin 6z-saygi ve 6z-degeri temelinde)

3- | CAN (yapabildiklerim): kisiler arasi sosyal beceriler (giriskenlik,
iiretkenlik, Oz-yeterlik, kontrol duygusu, giliglii ve sinirli yanlarin
farkindaligr)

noktalarina deginmistir. Boylelikle bireylerde bulunan bu farkindaliklarin, psikolojik
saglamlig1 artirmasi ve olumlu sonuglar dogurmasi daha muhtemel olabilmektedir. Bu
ve benzeri yaklagimlarda dikkat ¢eken sey, olumlu sonuglarin siireg igerisinde pozitif
uyum olarak izah edilmesi ve bu durumlarin koruyucu faktorlerle birgok noktada
ortiismesidir. Bir bakima olumlu sonuglarin, koruyucu faktorlerle agiklanabilecek bir

cizgiye geldigi ifade edilebilmektedir (Masten, 2014).

Psikolojik olarak saglam bir bireyi ele aldigimizda, bu kisilerde hayatinin kontroliiniin
kendi elinde oldugu duygusu, strese karsi dayaniklilik, problem ¢6zme ve karar verme
becerilerini elde tuttugu hissi, empatik olabilmek, etkili iletisim ve kisiler arasi
yeterlilikleri gosterebilme kapasitesi, gercekci amag ve beklentiler ortaya koyabilmek,
basarisizlik deneyimlerinden ders almak, topluma katki sunmak, sosyal sorumluluk
projelerinde gorev almak ve deger odakli sorumluluk eksenli bir yasam siirdiirmek gibi
ozelliklere sahip olduklar1 gériinmektedir (Brooks ve Goldstein, 2003). Bu noktadan

ele alindiginda olumlu sonuglar, evlilik, cocuk bakimi ve terbiyesi gibi nispeten hafif
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normatif stresorler ve bosanma, kayip ve siiregen hastalik gibi normatif olmayan stres
kaynaklariyla (Bektas, 2018) karsilagildiktan sonra bu 6zelliklere sahip olan bireylerin
daha uyumlu olumlu sonuglar elde etmesi daha muhtemel olabilecektir. Nitekim maruz
kalinan bir¢ok olumsuz ve ailesel risk faktorii karsisinda bireylerin evliliklerini devam
ettirmeleri, strese karsi verilen psikolojik saglamlik tepkisinin olumlu bir sonucu
olarak ornek verilebilir (Neff ve Broady, 2011). Olumlu sonuglara isaret eden {i¢ tiir
psikolojik  saglamlik 6zelliginden bahsetmek miimkiindiir. Bunlardan (1)
olumsuzluklara ragmen zorluklar1 asan ve daha iyi gelisim gosteren bireylerin
ozellikleri ve kisisel bir yetenege sahip olduklari inancini tagimalari, (2) stresli
yasantilar altinda bireylerin ¢abuk uyum saglayabilme yetenegini gostermeleri, (3)
dogal afet, savas, yakin kaybi ve yas, kaza ge¢irme gibi travmatik durumlari atlatmaya
sebep olabilen kisisel farkliliklara isaret eden oOzelliklerdir (Masten vd., 1990).
Dolayisiyla bazi bireyler olumsuzluklar ve baslarina gelen sorunlardan c¢ok
etkilenebilirken, bazi bireyler bu risk faktorlerine vermis oldugu cevaplar ve tutum
farkliliklariyla hayatlarina kaldiklar1 yerden devam edebilmekte, hatta olumlu sonuglar
elde ederek daha giiclii bir sekilde hayatlarini gelistirmektedirler. Bu dinamik siirec,
psikolojik saglamlik kavramiyla ifade edilmektedir ve bu kavram merak edilen bir

arastirma konusu olarak gilincelligini korumaktadir (Karairmak, 2006).

2.3. Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, bireylerin karsilasmis olduklari herhangi bir durumda, baslarina
gelen herhangi bir olayda karsisina ¢ikan segeneklerinin farkinda olmasi, alternatifli
ve esnek diisiinme hakkinda istekli bir kararlilik gostermesi, karsilastigi bu yeni
duruma uyum saglayabilmesi ve bu uyum icerisinde kendisini yetkin ve yeterli
hissedebilmesidir (Martin ve Rubin, 1995). Herhangi bir durum karsisinda insanlarin
secme Ozgiirliigli vardir ve Oniinde bir takim segeneklerin varligi s6z konusudur.
Bireyler davranis sergilemeden Once, se¢imlerinin ve alternatiflerinin farkina vardigi
bir sosyal bilig siirecinden gegerler. Durumsal faktorlerin farkinda olarak olasi
seceneklere gore davraniglarini diizenleyebilen bireyler, bir olay karsisinda yalnizca
tek bir secenegin varligina inanan veya tek bir dogru davranisin oldugunu diisiinen ve
Oyle davranma egiliminde olan bireylere gore biligssel olarak daha esnek kabul

edilebilir (C. Anderson, 1998).

29



Bir¢ok konuda bilgi sahibi olmak, hayat igerisinde karsilagilan problemleri ¢6zmek
icin her daim yeterli olamayabilmektedir. Bir takim akici1 zeka tiirlerinin varlig1 ve
biligsel olarak kullanilmas1 sayesinde bu tarz problemler asilabilmekte ve bilginin aktif
kullanilabilmesi saglanabilmektedir. Deneme yanilma ve biligsel esneklik
gosterebilme, bilginin yetersiz kaldigr durumlart ¢oziimleyen iki stratejidir. Bilissel
esneklik, akici zekanin karsilagilan farkli durumlara karsi, alternatif ¢ozlimler
getirebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Silver vd., 2004). Cok yonlii gorevlerle
karsilagsmis insanlar, baglamsal degisimleri kolayca degerlendirerek ve tasnif ederek
biligsel olarak daha esnek bir tutum sergileyebilirler. Boyle bireyler, bilgilerini
yeniden yapilandirma yetenekleri sayesinde, baglamsal durumlar karsisinda radikal
degisimler yapabilir ve tepkilerini hizli bir sekilde giincelleyebilirler (Spiro ve Jehng,
1990). Bu giincelleme davranisi, bir noktada uyum olarak da ele almabilir. Yeni
olaylara uyum saglayabilmenin en efektif yollarindan birisi bilissel esneklik
gdstermektir. Insan zihni yeniden programlamaya miisait esnek bir yapiya sahiptir.
Bireyler, beynin bu 6zelligi sayesinde kendini yeniden diizenleme, yeni bilgi girisi ve
giren bu yeni bilgiye uygun strateji gelistirerek uyum saglayabilme becerisini
kullanmis olur (Kreuter ve Moltner, 2014). Uyum, bilissel esnekligi kullanabilen
bireylerde, hayata ve karsilagilan durumlara anlam verebilmeyi de beraberinde
getirmektedir. Biligsel esnekligi olan bireylerin esnek olabilecegine dair istegi ve
davraniginin sonuglarinin efektif olacagina dair 6zgiiveni vardir (Martin ve Anderson,
1998). Bu bireyler bu giiven ile birlikte, gevreleriyle yapicr iligkiler gelistirebilir ve
girisimei tavirlar gosterebilirler. Ilgili davranan ve sorumluluk sahibi bireyler biligsel

esnek bireyler olarak tanimlanan etkin insanlardir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Biligsel esneklik, i¢erisinde uyum, yaraticilik, stil esnetme ve davranis repertuar: gibi
kavramlar1 barindiran, bireylerin olay ya da kisilere kars1 tutarli ve etkili tepkiler
iiretebilmesini saglayacak bir stratejidir. Dolayisiyla bireylerin karsilastiklar1 farkl
baglamlarmn farkl taleplerine uygun tepki iiretmelerini ve uygulamalarini gerektiren
bir beceri olarak goriilebilir (Spitzberg ve Cupach, 1984). Bu beceriye sahip olan
bireyler, karsilastiklar1 problemleri bir firsat olarak gorebilirler. Firsat, yaratici
coziimlere ve farkli bakis agilariin gelismesine de olanak tanir. Dolayisiyla bilissel
esnek bireyler, 6zgliven sahibi ve kararli bir tutum sergileyebilen insanlar olarak
tanimlanabilir (Celikkaleli, 2014). Spencer’in (2017) uyum i¢in ifade ettigi, “hayatta

kalan canlilar en iyi ya da en gii¢lii olanlar degil, karsilastigi durumlar1 ve iginde

30



bulundugu kosullara en iyi uyum saglayan canhilardir” fikri, biligsel esnekligi
aciklamak i¢in de kullanilabilir. Zira uyum saglayabilmenin en uygun stratejilerinden
biri biligsel esneklik gosterilmesidir. Biligsel esneklik kavraminin {i¢ yonli oldugu
ifade edilebilmektedir ki bunlar: (a) karsilasilan zorlu durumlar1 kontrol edilebilir
gorme ve algilama egilimi, (b) karsilagilan durum, olay ve insan davraniglari kargisinda
alternatiflerin varligimi algilama becerisi, (c) zorlu durumlarin varligina ragmen
alternatif yollar, ¢éziimler ve firsatlar tiretebilme becerisi (Wolff vd., 2017). Zor
durumlarin denetim altinda oldugu hissi, hayati yasarken alternatif bir¢ok agiklamanin
farkina varabilmek becerisi ve zorluklar karsisinda ¢6ziim bulma arayisi olarak ele
alinabilecek biligsel esneklik, uyum gosterebilme ile yakindan iligkilidir (Denis ve

Vander Wal, 2010).

Bilissel esneklik, bir noktadan 6grenme siiregleriyle de yakindan iliskilidir. igerisinde
ogrenme becerilerinin ve biligsel stratejilerin adaptasyonunu da barindirmasi
noktasindan karmasik davranig degisikliklerini icermektedir (Canas vd., 2003).
Ogrenme siirecleri sonrasinda gelisen bilissel esneklik, etkin ve uygun bir sekilde
iletisim kurabilmek i¢in bireylerin davraniglarinda gozlemlenebilir bir degisim ve
uyarlama i¢ermektedir (C. Anderson, 1998). Dolayisiyla bilissel esnekligi yiliksek
bireyler kendilerini kisilerarasi iliskilerde yetkin goriir, atilgan ve sorumluluk sahibi
olarak algilarlar. Karsisindakine ilgi ve alaka gostererek, iligki i¢erisinde yasadiklarini
anlamlandirabilirler. Kendilerine giiven duymakla birlikte, kendilerini hazir cevap,
dikkatli ve anlayis sahibi olarak gérmektedirler (Martin ve Anderson, 1996). Bilissel
esnekligi yiiksek olan bireyler, ¢evrelerine karst ve kendilerine yonelik olumlu bir
tutum  sergilemektedirler.  Gerektigi  durumda,  bagkalarindan  yardim
isteyebilmektedirler (Bedel ve Ulubey, 2015). Esneklik, belirli kosullar dahilinde,
bireylerin degisimlerle basa edebilme yetenegi olarak ele alinabilir. Boylelikle,
kisilerin benlik, diisiince, plan ve inan¢larin1 dogrudan dis diinyaya yansitmak yerine,
icinde bulundugu ve karsilastigi degisik ve yeni durumu degerlendirerek, farkli
segenekleri bulabilmesi, alternatifleri diisiinebilmesi ve bu siireglerin akabinde

degisime acik olabilmesi miimkiin olabilmektedir (Thurston ve Runco, 1999).
Bununla birlikte biligsel esnekligi olumsuz etkileyecek bir takim faktdrler de sz

konusu olabilir. Bireylerin mesleki deneyiminin artmasi ve bir alanda uzmanlagmast

sonucunda ortaya ¢ikabilen otomatiklesme bunlardan biridir (Cuhadaroglu, 2013).
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Bireylerin, bilislerini yeni ortaya ¢ikan kosullara uygun bir sekilde gelistirip
diizenleyememesi halinde ortaya ¢ikan durumlarin psikopatolojilerle iliski bir noktaya
doniisebilecegi de diistiniilmektedir. Biligsel olarak esnek olmayan yani kati olan
bireylerin, depresyonla iliskili oldugunu ifade eden c¢aligmalar bulunmaktadir
(Teasdale vd., 2001). Bu noktadan, bir problem durumu ile karsilastiginda bireylerin
tekdiize diisiinmenin aksine, probleme yonelik birden fazla ¢6ziim tiretmekte diretmesi
ve bagkasinin perspektifinden olaylara bakabilmesi neticesinde, kat1 diisiince yapilar
yerine daha esnek yapilara sahip olabilmesinin miimkiin olabilmesi durumu, biligsel
esnekligin temel ozelliklerinden biri olarak gortilebilir (Eskin, 2014). Bu tanim ve
aciklamalardan hareketle, biligsel esnekligin sadece bir olay ve durumla sinirh
kalmadigint diisiinebiliriz. Biligsel esneklik, bireylerin gilinliikk yasamda esneklik
gosterdigi bir¢ok durumda kendini gostermektedir, bu da biligsel esnekligi genel bir
Ozellik olarak degerlendirebilecegimiz anlamini tasiyabilir (Martin vd., 1998). Bilissel
anlamda esnek olan bireyler, g¢esitli durumlarin zaruretine gore degil, mevcut
alternatifleri ve segeneklerinin bilincinde olarak se¢im yaparlar. Bu 6zellik adeta bir
yetenek gibi zaman, mekan veya herhangi bir olay farketmeksizin giinlik hayata
yayilabilir (Bedel ve Ulubey, 2015).

2.3.1. Bilissel Esnekligi Aciklayan Kuramlar

Biligsel esnek temel olarak biligsel kuramlarin teori ve arastirma konusu olmustur.
Glinlimiizde yaklasik 20°den fazla terapi yaklagiminin iist baslig1 biligsel davranisei
terapi olarak ele alinmaktadir. Albert Ellis’in Akilct Duygusal Davranig¢1 Terapisi
(ADDT), Aeron T. Beck’in Biligsel Terapisi (BT) bilissel yaklasimin temelini
olusturmaktadir. Birbirinden baz1 noktalarda farklilagsan biligsel yaklagimlarin ortak
bazi noktalarda bulustugu goriilebilmektedir. Bu ortak noktalar (i) danisan ve terapist
arasinda bir igbirliginin olmasi, (ii) psikolojik sorunlarin bilislerde ve diisiincelerdeki
hatalardan kaynaklanmasi, (iii)) duygularin ve davraniglarin degismesi igin,
danisanlarin ve bireylerin diislinceleriyle calisilmasi ve bilissel stireglerindeki
hatalarin giderilmesi gerektigi, (iv) genellikle 6zellestirilmis ve yapilandirilmis bir
hedef dogrultusunda, sinirli zaman konulan ve psikoegitim gibi egitsel ozellikler
barindiran bir miidahale siireci gergeklestirilmesi olarak degerlendirilebilir (Corey,

2015). Bu noktadan bakildiginda biliglerin dnemine vurgu yapan biligsel kuramlar,
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ayn1 zamanda bilissel olarak esnek olmanin ve bilislerin degisebilme olasilig1 ve
gerekliligine de vurgu yapmis olur. Bireylerin psikolojik olarak saglikli bir hayat
stirebilmesi igin, kendisiyle ve toplumla iyi iliskiler kurabilmesi, kendini kabul
edebilmesi, gergekei beklentiler gelistirmesi, kararlarinin sorumlulugunu alabilmesi ve
bilissel olarak esnek olabilmesi gibi bir takim kriterlere sahip olmasi 6nemlidir. Bu
kriterler bireylerin saglikli ve olgun olabilmeleriyle orantili olabilmektedir.
Diisiincelerinde esnek olabilen bireyler, sabit fikirli olmadan, diger insanlarin bakis
acilarma saygi gostererek ¢ogulcu bir tutum sergileyebilirler ve boylelikle kati,
degismez ve sabit kurallardan kaginarak psikolojik sagliklarini daha iyi bir diizeyde

tutabilirler (Ellis ve Dryden, 2007).

2.3.1.1. Akilc1 Duygusal Davramis¢1 Terapi (ADDT)

Biligsel yaklasimlardan Akilci Duygusal Davranisci Terapiye (ADDT) gore bireylerin
yasamis olduklar1 problemlerin temelinde akildis1 inanglar vardir. Bu akildisi inanglara
odaklanarak aktif ve siirekli bir ¢aba neticesinde bireylerin ruhsal sikintilarinin
giderilmesi miimkiin olabilmektedir. Zira ruhsal sikintilar ya gercegin dogrudan
carpitilmasiyla yanlis sonuglara ulasilmasindan dolay1 ya da yanlis ¢ikarimlarin yine
yanlis yorumlanmasindan dolay1 olusur. Bu yanlisliklarin biligsel olarak giderilmesi
duygular1 ve davraniglari diizenleyebilir (Kéroglu, 2011). ADDT, temel olarak insanda
iki tiir bilisin olduguna vurgu yapar. Bireylerde saglikli yasamay1 saglayan, kendini
gerceklestirmek, uyum ve yaratict olmak gibi saglikli islevlere hizmet eden inanglar
bulunur. Ama bununla birlikte, islevsiz ve uyumsuz inanc¢larin varligi da islevsiz
bilislere isaret etmektedir (Jones, 2000). Bireyler esnek bir disiince yapisina sahip
olabilmeleri halinde, sorun ¢6zme mekanizmalarin1 daha etkin bir sekilde
kullanabilirler. Daha saglikli iliski modelleri gelistirerek, doyum orani yiiksek bir
yasam elde edebilirler (Altunkol, 2011). Boylelikle bilissel olarak esnek olabilen ve
akilcr olmayan inanglarin katiligindan kurtulabilen bireyler, olumsuz duygular1 daha

az diizeyde hissedebilme ihtimallerini de artirmis olurlar (Corey, 2015).

Akilct Duygusal Davranisgi Terapiye gore bireylerin ruhsal sagliginin olumsuz
etkilenmesinin ve uyumsuzlugun ortaya ¢ikmasinin sebebi asir1 inanglarin ve kati
bilislerin varligidir. Duygu ve davraniglar bir noktada akilci olmayan kat1 diislince ve

inanglardan etkilenir ve bunun ¢6ziimii de akilc1 esnek esnek inanglar gelistirmektir
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(Ellis, 1975). Ellis’in ADDT kuraminin temel varsayimlart ABC modeli tizerinden
kurgulanmigtir. ABC modelinde (A) aktive edici olay1, (B) bilissel sistemi, bireyin
inang sistemi tarafindan yapilan yorumlama ve degerlendirmeyi, (C) olayin duygusal
ve davranissal asirilik ve islevsizliklere yol agmasini temsil eder. Bu noktadan
bakildiginda biligsel islevin altindaki kendisi, ¢evresi ve gelecekle ilgili
anlamlandirmalari, yorumlamalar1 ve degerlendirmeleri 6n plana ¢ikmaktadir
(Ko6roglu, 2011). Psikolojik problemlerin ve ruhsal sorunlarin temelinde katilik,
psikolojik olarak saglikli olmanin temelinde ise esnek olabilmenin oldugunu savunan
ADDT, agir1 uctaki akile1 olmayan inanglarin, degismesi ¢aba isteyen kati inanglardan
ortaya c¢iktigimi savunur. Bununla birlikte hem biyolojik hem de ruhsal olarak
insanlarim saglikli olmasinin, asirt ugta olmayan ve esnek biligsel siireglerin
neticesinde gelistirilebilecek esnek inanglar sayesinde miimkiin olabilecegine vurgu
yapar. Bu akilc1 olmayan kati inanglar, bireylerin duygu ve davranislarini etkileyecegi
i¢in, asirt lizlintli gibi uyumsuz duygulanim ve davranigsal asiriliklara sebep olabilirler
(Digiuseppe ve David, 2015). Bu kuramda, “tercihlerde esneklik gosterebilenler”,
“felaketlestirme karsiti olanlar”, “engellenme ve sinirlandirilma karsisinda yiiksek
toleransa sahip olanlar” ve “kabullenici ve kabul edici” olmak iizere dort tiir akilci
inangtan bahsedilebilmekledir. Akilc1 olmayan inanglar, akilci inanglarin esnekliginin
aksine kat1 olmakla beraber, kesinlik igerme egilimindedir ve ¢ogunlukla rasyonel bir

nitelik tagimazlar (Dryden ve Nean, 2006).

Esnek inanglar igerisinde “tercih edebilme” ve “kendisi, bagkalar1 ve hayat hakkindaki
zorunluluklardan azade olmay:r” barmdirir. Ornegin, “Insanlar beni sevmek zorunda”
ciimlesi, kat1 bir inang olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunu, “/nsanlarin beni sevmesini
tercih ederdim, ama insanlar benim tercihlerime gére davranmak zorunda degiller”
seklinde revize edilmesiyle birlikte biligsel bir siire¢ igerisinde esnek bir inang elde
etmis olunur. Bdylelikle esnek inanglara sahip olunmasiyla birlikte, bireylerin
hedefleri netlesmis ve gercekle tutarli bir 6grenme siireci gerceklesmis olur (Dryden,
2008). Asirt genelleme (hayatim her seyiyle giizel olmali), kesinlik (her konuda
basarili olmaliyim), felaketlestirme (basarisizligim hayatimin sonu olacak, bu
korkung!), engellenme toleransinin diisiikliigli (eger basarisiz olursam, buna
dayanamam) gibi kisinin kendisi, bagkalar1 ve diinya ile ilgili akiler olmayan
inanc¢larimin katiligi, bireylerin islevselligini bozmakta ve ruhsal sikintilara davetiye

cikarmaktadir (Ellis, 2006). Bunun yerine biligsel esneklik temelinde, akilct inanglar
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gelistirilmeli ve terapi siirecinde bu konuda bireylere eslik edilmelidir. Her ne kadar
ADDT’ye gore, bilissel esneklik arzu edilen ruhsal saglik diizeyine bireyleri ¢ikarmay1
hedeflese de, sihirli bir degnek vaat etmez. Ancak esnek diisiince ve inanglara sahip
kisiler, belirli olaylarin (olumlu veya olumsuz olarak) ortaya ¢ikabilecegi ihtimalini
g6z ardi etmezler ve bu onlar istenmeyen durumlar karsisinda bile gerceklikten

koparmamaya yardimeci olur (Dryden, 2008).

Bilimsel diislincenin igsellestirilmesi 6nemlidir. Zira bilimsel diistinceyi merkeze alan
ve akilcl inancglar gelistiren bireylerin daha ic¢sel ve daha derin duygular yasamasi,
duygularin1 diizenleme becerisine sahip olabilmesi daha olasidir. Boylelikle duygu,
diisiince ve davraniglarin daha esnek ve daha dogru degerlendirilebilmesi miimkiin
olabilmektedir (Ellis, 1979). ADDT baglaminda, biligsel esneklik gosteren bireylerin,
daha saglikli ve yapicr iligkiler kurabilmesi, kendisine ve ¢evresine daha gergekei
bakabilmesi daha olas1 ve miimkiin olabilmektedir. Bilimsel diisiinceyi, yani bilimsel
yontemin esnekligi ve anti-dogmatik durusunu destekleyen ADDT, bireylerin sahip
oldugu islevsiz ve analiz edilmeden yerlesmis dogmalarin ruhsal sorunlara yol agtigina

vurgu yapmaktadir (Ellis ve Dryden, 2007).

2.3.1.2. Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT)

Bilissel terapi, psikoloji tarihi sahnesine ilk ¢iktig1 zaman, negatif diisiince ve olumsuz
cekirdek inanglarmn varligina vurgu yapmustir. Ornegin depresyon gibi duygudurum
bozukluklarinin temelinde bireylerin kendilerini, bugiinki yasantilarim1  ve
geleceklerine dair olumsuz bir perspektif olusturan ve kotii bakmalarina neden olan
biligsel bir komponent bulunmasi s6z konusudur. Bu nedenle bu bireyler,
diisiincesindeki carpitma, onyargi ve kendilerine 6zgli bilissel semalarin1 tanimak,
tanimlamak ve islevsel diisiincelerle yeni bir bakis agis1 olusturmalhidirlar (A. Beck,
1979, 2008). Biligsel Davranisc1 Terapi (BDT)’ye gore bireyler olaylari dogru bir
sekilde degerlendiremedikleri i¢in, igerisine diismiis olduklar1 biligsel katilik bu
kisileri iki uclu degerlendirme, olumsuza yorma, gereklilik gibi biligsel siireclere sevk
eder. Diisilincelerinde esnek olamadiklar1 i¢in, basta kendilerini, diger insanlari,
olaylar1 ve cevrelerini dogru bir sekilde analiz edemezler. Sokratik sorgulama,
gidimli kesif, delil arama, diisiince giinliigii tutma, aktivite ¢izelgesi yapma ve ev

Odevleri gibi farkli teknikler kullanarak bireylerin kisi ve olaylara farkli agilardan
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bakmasi saglanir. Biligsel esnekligin artmasi amaglanan siirecler sonucunda, yeni
yontemler ve alternatifler 6grenen bireyler daha gergekgi ve islevsel degerlendirmeler
yapmaya baslayabilmektedirler (A. Beck vd., 1979). Biligsel esnekligin 6nemine
vurgu yapan bilissel terapi temel olarak iki varsayima dayanir: (1) biligslerimiz duygu
ve davraniglarimizi belirler, (2) nasil davrandigimiz da duygu ve diisiincelerimiz
tizerinde bir takim etkilere sahiptir (Koroglu, 2011). Bilissel psikoloji baglaminda ise,
biligsel uyumsuzluk, biligsel perspektif alamama, temel atif hatasi, uyumsuz semalar,
otomatik (islevsel olmayan) diisiinceler ve bilissel hatalar, bilissel esnekligi ve saglikli
bilissel stirecleri bozabilir (Koroglu ve Tiirkgapar, 2009). Bilissel davranig¢ terapinin
yaklagimina gore biligssel esneklik gostermek, bireyin bir olayr bircok agidan
gorebilmesi, ardindan durumun gereklerine gére davranabilmesi olarak tanimlanabilir.
Sert, uyumsuz, dogmatik ve uzlasmaktan uzak bir tutum sergilenmesi yerine,
bireylerin ihtiyaglara gére problemi degerlendirebilmesine ve uyum saglayabilmesine

isaret eder (Bochner ve Kelly, 1974).

A. Beck (1979, 2008)’e gore biligsel durumlar otomatik diisiinceler ve semalar olarak
ikiye ayrilir. Semalar da, ara inanglar ve temel inanclar olarak iki bashga ayrilir. Iste
bireylerin ruhsal olarak sorun yasamasini saglayan, islevsiz biligsel siire¢ler bu
diisiince ve inanglarin baglaminda gergeklesir. En merkezde temel inanglar (core
beliefs) bulunur. Temel inanglar ile bu temel inanglara bagli olarak sekillenecek
islevsiz otomatik diisiincelerin (automatic thoughts) arasinda, kurallari, sayiltilari,
beklentileri ve tutumlar1 temsil eden ara inanglar (intermediate beliefs) bulunur.
Bireylerde karsilastiklar1 bir durum veya olay karsisinda, 6nce otomatik diistinceler
devreye girer ve bu disilincelerin varligi sebebiyle diger bilisleri, duygular,
davraniglar1 ve iletisimlerinde bir dizi reaksiyon olusur. Duygu ve davranislari
sekillendiren bir etkilesim s6z konusu olur. Bu etkilesimler devamli ve kuralli bir hale
gelerek sabit ve kat1 bazi bilissel carpitmalara yol acar (Leahy, 2018). Bireyleri bu
biligsel carpitmalardan kurtarabilmek icin bilissel esneklikle sonuglanacak biligsel
yeniden yapilandirma teknikleri kullanilabilmektedir. Zira BDT’nin miidahale
yontemlerinin temelini olusturan bilissel yeniden yapilanma, bilissel esneklikle
iliskilidir. Bireylerin, olumsuz bir otomatik diisiinceyi tanimlamasi, bu olumsuz
diistinceyle deliller aramasi ve alternatif yorumlar kesfederek diisiincelerini yeniden
yapilandirmasi gerekmektedir. Biligsel esneklik de, tanimi geregi yliriitme islevlerinin

bir parcasi, semalarin degistirilebilmesi ve cevresel olasiliklar1 degismesi halinde
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alisilagelmis bilissel kaliplarin revize edilmesini saglayan bir 6zelliktir. Bu noktadan
bilissel esnekligin yiiksek olmasi, bireylerin yeniden yapilandirma stratejilerine karsi
verecegi olumlu cevap olasiligini artiracak ve degisen sartlara uyum saglamasinda

kolaylastirici bir etkiye neden olabilecektir (Johnco vd., 2014).

Biligsel semalar, disaridan gelen uyaranlari degerlendiren, ayiklayan ve kodlayan
biligsel yapilardir. Temel inanglar, semalarin igerigini olusturur ve kisisel yasantilar ve
deneyimlerle sekillenir. Insanlarn normalde olumlu inanglara sahip olmasi
beklenmektedir. Ancak psikolojik zorluk ve sikint1 yasamalari sonrasinda kendisi,
digerleri ve diinya (gelecek) hakkinda olumsuz temel inanglar gelisebilir. Bu inanglar
genel, degismez ve kesin goriiniir (A. Beck, 1979; 2008). Ornegin, “caresizlik”
semasina sahip bireylerin temel inanci “caresizim”, ara inanci “kendi basimin ¢aresine
bakamam, yalniz kalirsam yasayamam” ve bu semadan dogan otomatik diisiincesi de
“hi¢bir seyi dogru yapamiyorum, hata yaptigim an her sey mahvolacak” olabilir
(Leahy, 2018). Bu diisiinceler bireyi depresyona siiriikleyebilir. BDT, temel olarak
depresyon yasayan insanlarin diisiince yapilarinin kati oldugunu ve cesitli bilissel
carpitmalarinin bulundugunu vurgular. Bunlardan en baskin olanlarinin baginda “ya
hep ya hi¢” ya da “siyah-beyaz” diistinme sekli olarak adlandirilan sadece iki uglu
diisiinme tarzindaki kati diisiinceler oldugu ifade edilebilir (Moore, 1996). Bu bilissel
carpitmalar ve otomatik diisiinceler kisinin semalarla birlikte biligsel yapisinin bir
parcasi olarak yer alir ve zihinden bir simsek cakmasi gibi hizli bir sekilde gelip geger.
Bilissel katilik olusturan, uyaranla iliskisiz ve uyumsuz duygu ve davranislara yol agan
bu otomatik diisiincelerden bazilar1 su sekildedir (A. Beck, 1979, 2008): (1) Siyah ve
beyaz diigiinme: yap hep, ya hi¢ diyerek gri bolgeleri gormemek, (2) dayatma ve —meli,
mali ciimleleri: bir seylerin tek bir sekilde, tek bir yolla olmas1 gerektigine dair olan
carpitma, (3) secici soyutlama: resmin tamami yerine olumsuz bir detaya odaklanmak,
(4) felaketlestirme: olacak her seyin en kotiistinlin olacagimi diisiinmek olarak ifade
edilebilir. Bununla birlikte her seyin olumsuz tarafim1 gdsteren “dar bakis agist”
bilissel carpitmasi da katilik 6rnegi olarak biligsel esneklikle iligkilendirilebilir (J.
Beck, 2018).

BDT’de, bu otomatik diisiince tarzlarinin ve islevsiz inanglarin sekillendirdigi
semalarin giderilerek, bireylerin bilissel esnekliginin gelismesi ve alternatiflerin

giindeme alinmasiyla ruhsal sagliga katkida bulunulmasi hedeflenmektedir. Ciinkii
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semalar veya diizenleyici bilissel kurallar, insan davraniglarini yonetmede énemli bir
rol oynamaktadir. Insanlar baslarina gelen yeni durum ve olaylar1 daha énce bildikleri
ve inandiklar1 bilisler vasitasiyla analiz etme, degerlendirme ve yorumlama
egilimindedirler. Bilissel yapilarin agsamali sekilde daha diizenli olmas1 ve yapisal
olarak kendine has bir 6zerklik gelistirmesiyle birlikte, yeni gelen girdilerin eski
semalara uygunluga gore degerlendirilmesi ve kisitli bir yorum elde edilmesi ihtimali
s0z konusudur. Bireyler bir bakima bilissel semalarma uymayan bilgileri fark
etmeyebilirler ve bdylece semanin vermis oldugu devam eden anlamlilik, kisisel
kimligi koruyan tutucu ve esneklikten yoksun yapilar olarak islevsiz bir gorev icra
etmis olurlar (Leahy, 2018). Danisanlarin bilissel esneklik kazanmasini saglayacak
yegane BDT uygulamalarindan birisi de ddevierin kullanilmasidir. Nitekim 6devler
BDT’nin olumlu etkilerinin hafta boyuna yayilmasini saglar ve terapide dgrenilenlerin
tist diizeye ¢ikmasi ve biligsel esnekligi diisiik olan danisanin yeterlilik duygusunun
artmasina hizmet eder. Odevler konusunda kendisini hazirlayan ve 6devlerini yapan

danisanlar, yapmayanlara gore daha fazla fayda gérmektedir (J. Beck, 2018).

2.3.1.3. Kabul ve Kararhhk Terapisi (ACT?)

Psikodinamik birinci dalga ve davranisei ikinci dalga terapilerden sonra gelen ticiincii
dalga terapiler, psikolojik zorlanmalarin meydana gelmesinde, diisiince, duygular ve
davraniglar gibi kisisel deneyimlerin igeriginden ziyade, bu diisiince, duygu ve
davraniglarla kurulan iligkinin ve bu deneyimlerin islevinin etkin oldugunu
soylemektedir (Ogel, 2015). Modern yaklasimlar arasinda degerlendirilebilecek bir
yaklagim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), pozitif psikolojinin temel
felsefesine benzer sekilde psikopatolojilere odaklanmak veya ortadan kaldirmak
yerine, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirmayr hedeflemektedir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi’yle ilgili yapilan c¢aligmalar, bireylerin psikolojik saglik ve
psikolojik esneklikleri arasinda pozitif iligskiler bulmustur (Hayes vd., 2003).
Psikolojik esneklik, ACT igerisinde yer alan bir modeldir ve (1) kabul, (2) bilissel
ayrisma, (3) baglamsal benlige baglanmak, (4) an’la esnek temas, (5) degerlerini

kesfetme, (6) deger odakli kararli eylemler sergileme basamaklarindan olusan bir

! Acceptance and Commitment Therapy (ACT): Metin igerisinde terapi ekoliiniin orijinal kisaltmast
olan ve Ingilizcede “harekete gegmek” anlamina gelen “ACT” kullanim1 tercih edilmistir.
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altigenle temsil edilmektedir. Bireylerin psikolojik olarak esnek olmalari, simdi ve
burada farkindalikla var olmasi ve iyi-kotii, olumlu-olumsuz her ne olursa tiim
yasantilara agik olma halidir. Psikolojik danisma ve psikoterapilerde oncelikle
bireylerin psikolojik esnekliklerinin artmasi hedeflenmektedir (Harris, 2022). Alt1
cekirdek siirecten olusan bu model ayn1 zamanda “esnek altigen modeli” olarak da
isimlendirilebilir. Bu alt1 siirecin hepsinin ele alinmasi neticesinde bireylerin
psikolojik esneklik kazanacagi diistilmektedir (Hayes vd., 2004). Bu esneklik modeli
icerisindeki bilissel ayrisma basamagi, bilissel esneklik tanimi ile benzerlik
gostermektedir. ACT terminolojisinde “bilis” kelimesi, inanglar, diisiinceler, tutum ve
varsayimlar, fantezi ve anilar, imgeler ve semalar gibi diistinmenin tiim kategorilerini
isaret etmekle birlikte his ve duygularin tiim yonlerini yansitir (Harris, 2022: 49). ACT
icerisinde diisiincelerin dogru veya yanlis olmasi s6z konusu degildir, bunun yerine
diistinceler ile kurulan iligski ve bu diisiincelerin bireylerin degerleri dogrultusunda
islevsel bir yasam insa etmesine katki sunup sunmamasina bakilir (Isik-Terzi ve
Ergiiner-Tekinalp, 2013). ACT igerisinde kullanilan teknik ve metaforlarin temel
amac1 problemli goriilen duygu ve diisiinceleri degistirmekten ziyade, onlarin 6znel
deneyimler olarak kabuliiniin saglanmasidir. Kabul asamasi ve egzersizleriyle birlikte
aslinda bir degisim baslamis olur, boylelikle kabuliin getirdigi degisimin varligi
biligsel ayrisma ve esnekligi beraberinde getirebilmektedir. Biligsel olarak ayrisan,
an’da kalabilen ve degerlerini kesfedebilen bireyler, deger odakli davranislarda kararl
olabilmek adina psikolojik esneklik kazanabilecektir (O’Brien vd., 2008). Sonug
olarak, bireylerin psikolojik esneklik kazanabilmeleri i¢in, kabul (yasanilan olaylara
acik olarak, i¢ diinyada yer agma), biligsel ayrisma (bireylerin kendi varliklari ile
diisiinceleri arasinda bir mesafe oldugunu fark etmesi), an’da olma (bilingli
farkindalikla, simdi ve burada olabilme yetenegini kazanmasi), baglamsal benlikle
temas (benligin simdi bulundugu baglam igerisinden kendine bakmasi), degerlerini
kesfetmesi (ne yapmay1 onemsedigi ve yapmaya deger buldugunu tespit etmesi) ve

deger odakli davranmasi (kararli bir sekilde eyleme gegmesi) gerekir (Harris, 2022).

Biligsel ayrisma, bireylerin duygu, diisiince, ani, his vb. deneyimlerini kendilerine ve
cevrelerine iliskin mutlak hakikatler olarak gérmekten ziyade, bunlar1 kendisine ariz
olan igsel olarak deneyimledigi fenomenler olarak gorebilme becerisidir. Boylelikle
kisi diisiincesi ile kendisi arasina mesafe koyabilir, birden fazla alternatifi oldugunu,

Ozgiir oldugunu hissedebilir (Walser ve Westrup, 2007). ACT igerinde bilissel
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ayrismanin kazanilmasi (bilissel birlesmenin terk edilmesi) dnemlidir. Basa gelen
olaylarin, olusturdugu diislincelerin ve yasattigi duygularin benlikten ayri unsurlar
oldugunun kabuliiyle biligsel ayrisma kazanilarak, zihinden ¢ikilip hayata girilebilir.
Bilissel olarak ayrisan bireyler boylelikle, yasadig1 problemlerle basa ¢ikma becerisi
kazanmis olacak, duygularindan kaginmamayi1 6grenip olumsuz olarak deneyimledigi
duygularini tolere etmeyi basarabilecektir. Boylelikle psikolojik olarak karsilagilan
engellere karsi daha esnek olundugu i¢in olumlu ve deger odakli davraniglarin
kazanilmasi miimkiin olabilecektir (Zhang vd., 2018). Gergeklik baglaminda ele
alindig1 zaman, 6znel yasantilar bireylerde zihinsel birlesmeler ve bilissel katiliklar
ortaya cikarabilmektedir. Yasanilan bir basarisizlik sonucu “ben basarisiz biriyim”
diisiincesi bireylerin gergegi oldugu zaman biligsel birlesme gerceklesmis olur ve
katilik ortaya c¢ikar. ACT’in sundugu bilingli farkindalik baglaminda diisiincenin
iceriginden ziyade diisiinme siirecinin kendisine odaklanilmaktadir. An’da kalarak,
simdi ve burada olarak yapilan biligsel ayrigma egzersizleri ve sunulan metaforlarla
birlikte, kelimelerin ve dilin davranislar tizerindeki problemli ve kuralci asiriliklar: ve
kontrolii azaltilmaya calisilir. S6zciiklerin gergekligi azaltildik¢a (6rn. “ben basarisiz
biriyim”), danmisanlar 6zgiirlesebilmekte ve hayatindaki diger segenekleri de fark
edebilmektedirler. Boylelikle danisanlarin hayatinda tecriibe ettigi durumlarla
dogrudan temas edebilmesinin o6nli acildigt icin kati kurallar, olumsuz
degerlendirmeler ve davramissal asiriliklar, bireylerin ve davraniglarinin dogal
ortamdaki kirtllganligin1 daha az etkiler hale gelmektedir (Bach ve Moran, 2008). Zira
ACT’in vurgusu, diislincelerin ve bilislerin dogas: geregi problemli olmadiklaridir.
Asil sorunun, insan zihninin bu diisiincelerin icerigi ve anlamiyla birleserek basa gelen
olaylar karsisinda degerleri yok sayan, farkindalig: diistik ve diirtiisel tepkiler vermek
oldugu ifade edilmektedir. Bireylerin kendi i¢ konusmalari, onlarin var olmalarina
sebep olan kurallar ve ilkeler olmaktan ziyade, sadece zihne gelen s6z ve kelimeler
olarak ele alinmalidir. Bu anlamda bilissel ayrisma, diisiincenin icerigi ile kurulan
iliskinin yeniden degerlendirilmesi ve biligsel olarak esnekligin artirilmasi siireci
olarak da tanimlanabilir (Stoddard ve Afari, 2014). Boylelikle istenmeyen an1 veya
yasantilarla araya giren mesafe yipranmay1 azaltmaktadir. Bilissel olarak ayrigabilme
ve esneklik kazilmasi bir uyaricinin sozlii olarak kosullandirilmis islevini azaltir ve
boylece farkl alternatifler arasinda se¢im yapabilme deneyimini ve cevap verebilme
esnekligini artirir, bilissel katiligi da azaltir (Assaz vd., 2018). ACT, bireylerde (a)
yeniden g¢erceveleme, (b) esnek perspektif alma, (c) sefkat ve 6z-setkat, (d) esnek bir
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sekilde hedef belirleme, sorun ¢dzme, planlama ve strateji iiretme ve (e) zihni bir
rehber, ko¢ veya arkadas olarak gorme becerisini kazandirmakla biligsel esnekligin
varligin1 ve olumlu etkisini tegvik eder (Harris, 2022). ACT baglaminda psikolojik
esneklik ve biligsel esneklik arasindaki farka deginildiginde, bilissel esneklik daha ¢ok
bilisler tizerinden problem ¢6zme ve karar verme gibi davranislari igerirken, psikolojik
esneklik daha ¢ok duygusal diizenleme ve duygularin esnek bir sekilde
deneyimlenmesine agik olmakla iligkilidir (Al-Jabari, 2012).

Biligsel ayrisma (defusion), bilissel birlesmenin etkiledigi biligsel siireglerin
davraniglar {izerindeki islevini bozan baskinlig1 hafifletilmesi adina, s6zel olmayan,
yargilama ve yorumlama igermeyen esnek bir durusu amaglar. Bu durusu
kazandirabilecek ayrigsma 6rneklerinden bazilari; bir diislinceyi anlamini bozana kadar
tekrarlamak, diisiinceyi renkli boyalarla yazarak imajinere etmek, rahatsiz edici
diistinceyi fark edince “bu bir (...) diisiincesidir” seklinde ayrisarak etiketlemek,
diisiinceyi farkli sekillerde, ses tonlarinda seslendirerek etkisini azaltmak, farkli bir
sekil, boyut ve kivam vererek esnekligi saglamaktir (F. Yavuz, 2015). Eger bilissel
ayrigsma saglanamazsa kati bir tutum olan biligsel birlesme ortaya ¢ikmis olur. Boylece
zihne gelen bir diisiince, diisiinme olmaktan ¢ikar ve bilissel katilik igerisinde kisinin
gercegi olur. Ornegin “ben beceriksizin tekiyim” diisiincesiyle biitiinlesen bir kimse,
bu diislince perspektifinden hayati okuma egilimine sahip oldugu i¢in, belki
basarabilecegi bir ise girismekten kacginabilecektir (Bolderston, 2013). Boylece bilissel
katilik ortaya ¢ikmis olur ve tek bir diisiinceye saplanilmasi neticesinde, kaginma
davraniglar1 deger odakli islevsel davraniglarin yerini almis olur. Bireylerin tecriibe
ettigi duygu diisiince ve anilar giderek 6nemli olmaya baslayip, bireylere ne yapmalari
gerektiginin telkinini yaptiklar1 hengdmda artik duygu ve diisiinceleri olduklart gibi
kabul etme ve deneyimleme esnekligi azalmaya, katilik artmaya baglayabilmektedir
(Ogel, 2015). Psikolojik esnekligin zidd1 olan psikolojik katilik da bir altigenle ifade
edilebilmektedir. Bu asamalar ve altigen diyagram seklinde ifade edilen patolojik
stirecler; (a) kabul yerine deneyimsel kaginma, (b) bilissel ayrisma yerine bilissel
kaynasma, (c) baglamsal benlige baglanmak yerine kavramsallastirilmis benlige
baglanma, (d) an’la esnek temas yerine gecmis ve gelecegin baskinligilgecmiste veya
gelecekte yasama (e) degerlerini kesfetme yerine degerleri kaybetme, (f) deger odakl

kararl1 eylemler yerine islevsiz davranmislar sergileme seklindedir (Harris, 2022).
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2.4. Maneviyat

Maneviyat, Tiirk Dil Kurumu’na gore “maddi olmayan, manevi seyler” ve “yiirek
gicii, moral” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022). Latince olarak ise “spiritus”
kelimesinden koken alan maneviyat kavrami “nefes almak™ ve “canli olmak’ anlamina
gelmektedir. Maneviyat bir noktadan hayati hissetmek olarak ele alinabilir. Literatiir
baglaminda din, kaygi, umut, anlam ve aidiyet gibi boyutlara ayrildig1 ifade
edilmektedir (Dedeli ve Karadeniz, 2009). Arastirmamiz igerisinde kiiltiirel baglam
g0z onlinde bulundurularak “maneviyat” kavrami “manevi yonelimle” ayni anlami

ifade edecek sekilde kullanilmistir.

Giinlimiize gelene kadar maneviyat kavrami psikolojinin konusu olmaktan ¢ok, dini
inang¢ ve uygulamalarin yer aldig1 bir baglamda kendine yer bulmustur. Ancak yasanan
sanayilesme, kiiresellesme, sekiilerlesme ve postmodernizm gibi kiiresel degisimler,
kutsalin arayiginda ve bireyle kutsalin iliskisinde farkli tanimlarin ortaya ¢ikmasina
yol agmistir. Boylelikle maneviyat kavramina kars1 gelistirilen farkli yaklasimlar s6z
konusu olmustur (Diizgiiner, 2016). Din, inang sistemine sahip olma ve uygulamalara
baglilik olarak ele alinirken, maneviyat kutsal olana kars1 genel bir yakinlik hissetmek
olarak agiklanabilir. Kutsal denilen sey (1) ilahi bir varlik veya nesne (2) nihai
gerceklige ulasma ve hakikat duygusu arayisi olabilir (Hill vd., 2000). Maneviyati
tanimlamay1 hedefleyen ¢alismalarin %67°1ik bir boliimii, maneviyat taniminin “kutsal
olan veya kutsali arama” seklinde oldugunu ifade etmektedir. Kutsal kelimesi siklikla
“Yaratici (ilah)” yada “askinlik” anlaminda kullanilir ve maneviyat i¢in amag, anlam
ve bilgelik gibi psikolojik yapilardan bu noktada ayrilan bir tanim onerilir (Vieten vd.,
2013). Maneviyat, giiniimiize gelindiginde psikolojinin ele aldigi konulardan birisi
olmakla birlikte, arastirmalar maneviyatin bireylerin pozitif 6zelliklerini ortaya
cikarabilecek temel bir 6z vazifesi gorebilecegine yer vermektedir (Barton ve Miller,
2015). Maneviyat, kutsal olana yakinlik ve baglanma duygusudur. Maneviyat, 6z
icerisinde bir yakinlik duygusu uyandirir, bireylerde husu ve merak igeren duygularin
dogmasina sebep olur (Aten ve Leach, 2009). Bu maddeden olarak maneviyat,
bireylerin kendini asma ¢abasi ve zihnine diisen biiylik sorular1 anlama arayisi olarak
ifade edilebilir. Bireyler, i¢cinde yasadiklar1 dogayr anlama yolunda ve diinyaya
bagliligi gerektiren bir seyleri arama arzusu ile maneviyata yonelmekte ve motive

olmaktadirlar (Wong, 2014).
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Sperry ve Mansager (2003)’e gore, maneviyat ve psikoloji iliskisi temel olarak bes
yaklasim baglaminda ele alinabilmektedir (Akt. Shafranske ve Sperry, 2007):

(1) insan gelisimi ve deneyiminin manevi ve psikolojik boyutlar1 aslinda 6zdes
alanlardir ama psikolojik alan 6nce gelmektedir. Bu noktadan manevi gelisim, kisiler
aras1 iligkiler, sosyal uyum ve bireysel psikolojik gelisimin farkli boyutlarindan bir
boyut olarak ele alinmaktadr. ilk kusak terapilerden Psikanaliz buna 6rnek olabilir.

(2) Insan gelisiminin psikolojik ve manevi boyutlar1 6zdestirler ancak manevi
alan Oncelikli gelmektedir. Manevi gelisim, psikolojik gelisimi de beraberinde
getirecektir. Jungiyen ekol bunun bir 6rnegidir.

(3) Manevi ve psikolojik alan, bazen oOrtiismekle birlikte aslinda ayrik
boyutlardir. Psikolojik alan onceliklidir ve psikolojik gelisimini tamamlamamis
bireylerin manevi gelisimlerinden bahsedilmesi pek miimkiin degildir. Hiimanist ve
Varolusgu ekoller bu duruma 6rnek olarak verilebilir.

(4) Bu iki alan bazen ortiismekle birlikte aslinda ayrik boyutlardir ve manevi
gelisim onceliklidir. Insan gelisimini ele almak icin manevi alana temas gerekir.
Manevi yonelim temelli biitlinciil terapi ekolleri bu duruma 6rnek teskil edebilir.

(5) Bireylerin psikolojik ve manevi gelisimleri ayr1 alanlardir ve birbirlerine
indirgenemez. Bireylerin birincil ihtiyaci bir takim semptomlarin giderilmesi,
problemlerin ¢6ziilmesi ve patolojilerin iyilesmesi ise siirece psikolojik gelisim odakl
devam edilebilir. Ancak psikolojik gelisim ya da psikoterapi siireci igerisinde
danmisanin ilgisi askinlik, donlisim ve ulvi gelisim odagina dénmiigse, maneviyat
odakli bir tutum ve hedef degisimi miimkiin olabilir. Farkindalik temelli terapiler,

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) bu yaklasim baglaminda ele alinabilir.

Bireyleri ¢oziimlerken psikolojik yapilart 6n plana alan yaklasimlar, bireylerdeki
uyumsuz kisilik ve basa ¢ikma tarzlarini birer patoloji olarak belirler ve doniistim bu
uyumsuzluklarin olumlu bir tutuma evrilmesiyle baslayacagin ileri siirer. Bireyleri
coziimlemeyi maneviyat noktasinda ele alan yaklasimlar ise, bireylerin sadece i¢
diinyasiyla degil, ayn1 zamanda ile doga arasindaki uyumu kurmay1 amaglar. Bazi
bireyler kutsal arayisini ve maneviyati, basa gelecek olumsuzluklar1 engellemenin
Onleyici bir yolu olarak gormektedir (Sadock ve Sadock, 2015: 1371). Worthington ve
Aten (2009) ise, insanlarin deneyimleyebilecegi dort farkli maneviyatin var oldugunu

One siirmiistiir. Bunlar:
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(1) Dini Maneviyat: belirli bir din tarafindan (Islam, Hristiyanlik ve Musevilik
gibi) tanimlanan kutsala yakinlik ve baglanma duygusu olarak tanimlanabilir.
Cogunlukla dini maneviyatin temelinde ulvi bir Yaratict (Allah) ve bu yaraticiya
duyulan sevgi ve yakinlik duygusu bulunmaktadir.

(2) Hiimanist Maneviyat: Insaniyet ve insanlikla olan baglanma duygusudur.
Genel bir insan topluluguna iliskin baglilik, yakinlik ve ait olma duygusu hakimdir.
Sevgi ve fedakarlik gibi ulvi sayilabilecek erdemlerin bir iliskide anlam bulmasi ve
iliskiyi gilizellestirmesi gibi insani degerlerin hissedilmesini igerir.

(3) Doga Maneviyati: Hiimanist maneviyatin insanliga duydugu yakinliga
benzer sekilde, ¢evreye ve dogaya duyulan baglilik duygusudur. Ornegin bir insanda,
giin batimin1 gérmek ve bir doga harikasini ziyaret etmek bireyde husu ve merak
duygusu gibi ulvi hisler uyandirabilir.

(4) Kozmos Maneviyati: Yaratic, yaratilis ve varolusla iligkili deneyimlenen
baglanma duygusudur. Bu tarz bir maneviyat, yaratilistaki ihtisami diistinmekle,
milyarlarca y1ldiz i¢erisindeki kiiciikliigliyle bir sonsuzluk hissini aramakla ve kainatin
ucsuz bucaksiz yaratilisini ve olusumundaki hikmetleri tefekkiir ederek uyandirilabilir.
Bir noktadan doga maneviyatin1 deneyimleyen bireyler, kendini degersiz hissedebilir
ancak kainatin ve kozmosun essiz giizellikleri bireyde bir biitiinlesme duygusunun

ortaya ¢ikmasina da yol agabilir.

Bu tanimlar 1s18inda kozmosun, doganin ve insanligin varligi, birlikte dini maneviyat
icerisinde kendisine yer bulabilmektedir. Dolayisiyla maneviyat daha ¢ok din kurumu
icerisinde ya da iligkili olarak ele alinmaktadir. Din, gelenek ve toplum standartlarinda
degerlendirildiginde kabul edilmis inang sistemleri ve bu inanglarin paralelinde gelisen
bir takim eylemlere baglilik olarak tanimlanmistir (Hill vd., 2013). Dine inanma ve
dini yasama, dogrudan maneviyat kavramiyla iliskili goériilmektedir. Bununla birlikte,
Maneviyat bir kisinin yasamina anlam ve yon veren, varolusunun inis ¢ikislariyla bas
etmesine yardime1 varolugsal bir taraf olarak tanimlanabilir. Maneviyat bir noktasiyla
dini bir baglam igerisinde ele alinmaktan ¢ok, bireylerin yaygin anlam ihtiyacim
karsilayacak bir yone dogru genislemis ve insan ruhunun icsel isleyisinin digsal ifadesi
olarak goriilmektedir (Swinton ve Pattison, 2001). Bir seyi veya birini manevi yapan
seyin sadece anlam oldugunu diisiinmek ise eksik olacaktir. Insanlarin anlam arayisini
ve kendilerini bulmasi ve gergeklestirmesine sevk eden motivasyon maneviyatin

kendisidir (Wong, 2014). Maneviyat ve din kurumunun ortak hedefi, insan

44



yasayisindaki nihai anlami1 bulmak ve kutsali aramaktaki ¢aba olmakla birlikte, din
kendi igerisinde var olan bir inang sistemi igerisinde kutsali arar, maneviyat ise bir
sistemden daha ¢ok bireysel ve 0znel yasantilarin bir tezahiiriinii temsil etmek i¢in
kullanilmaktadir (Hill ve Pargament, 2015). Maneviyat bu bireyselligin gdstergesi
olmas1 yoniiyle insanlarin en giiglii duygularindan biri olmaktadir. Zira maneviyatin
varlig1, umudu dogurur ve gelistirir. Bununla birlikte yasamdaki zorluklar karsisinda
bir dayanak hissetme hali, bireylerin kendilerini gergeklestirme giicii ve bireyler i¢in
1yi gelecek olumlu yasam tarzlarini destekler. Bu durum bireylerin daha olumlu bir
hayat yasayacaklarina igaretle, genel sagliklarina da olumlu katkilar saglamaktadir
(Hall, 2006). Yine yapilan arastirmalar baglaminda maneviyatin, fiziksel sagligin yani
sira ruhsal saghigin korunmasinda ve gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadigina

inanilmaktadir (Coyte vd., 2007).

Yapilan arastirma ve c¢alismalardan hareketle, dinden hareket alan “dindarlik” ve
“maneviyatin” tanimlamalarinda dair bir takim genel ortak 6zelliklerin ve farklarin
oldugu ileri siiriilmiistiir. Ornegin, dindarlik ve maneviyat kiiltiirel birer gergeklik
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cogu insan kendisini hem dindar, hem maneviyati
yiiksek olarak tanimlamakla birlikte, kiigiik bir grup kimse ise kendisini dindar olarak
gérmez, ama maneviyati yiiksek olarak degerlendirir ve maneviyat1 dini reddetmeye
bir ara¢ yapar. Dindarlik ve maneviyat, birden fazla yonii bulunan yapilardir ve bu
yapilarin biyolojik ve bedensel, duygusal, biligsel, ahlaki, kisiler aras1 ve iligkisel,
kisilik olusumuyla ilintili, sosyal kimlik baglaminda ele alinabilecek bireysel, sosyal,
kiiltiirel ve hatta evrensel bir takim fenomenlerle agiklanabilecek yonleri soz
konusudur. Bireylerin i¢ yasantisinin bir tezahiirii olan maneviyat ve dindarlik,
bireylere ve gruplara gére zamanin seyri igerisinde gelisebilir, degisebilir ve
olgunlagabilir. Bu doniistim i¢inde kullanim alanlar1 degisen “dindarlik” daha ¢ok
sosyal ve grup diizeyindeki analizlerle ele alinirken, “maneviyat” ¢cogunlukla bireysel
analiz diizeyleriyle iligkilendirilmistir. Cok boyutlu ve kompleks yapilar olan bu iki
kavram psikolojik sagligin bir yordayicisi olmakla birlikte duygusal sikintilarin bir

kaynag1 olabilme ozelligine de sahiptir (Zinnbauer ve Pargament, 2013).
Bireylerin dindarlik diizeyleri ve dolayisiyla maneviyat algilari, tutum ve degerlerin

olusmasinda etkili olabilmektedir. Bireylerin maneviyatinin yliksek olmasi veya

dindar olup olmamalar1 se¢imlere ve yasam bi¢imlerine yon verebilmektedir.
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Bireylerin se¢imleri, yasam bi¢imleri ve ruh saglhigi da din kurumu ve maneviyat
noktasinda olumlu veya olumsuz etkilenebilmektedir (Acar vd., 1996). Olumlu
anlamda cle alindig1 zaman, pek ¢ok arastirma, bir¢ok insanin travmatik veya stres
yaratan olaylarla dini ve manevi inanglar1 temelinde basa ¢ikabildigini gostermektedir.
Ornegin, 11 Eyliil'den sonra ABD'de iilke ¢capinda bireylerin stres oranlarini belirleme
lizerine yapilan bir arastirma, bireylerin yasamis olduklart sikintiyla bag
edebilmelerinin en iyi yolunu %98 oranla “baskalariyla konusmak” olarak bulmustur.
Ardindan da en yaygin ikinci bas etme yolu dua ederek, dini ve manevi duygulari
deneyimleyerek dine yonelmek (%90) olmustur (Schuster vd., 2001). Maneviyata
gosterilen yaygi ilgi glin gectikce popliler kiiltiirle birlikte artis gdstermektedir. Son
donemde yapilan arastirmalar dini inanis ve manevi yasantinin varlifinin, daha az
alkol ve uyusturucu kullanimiyla birlikte, daha az algilanan kaygi ve depresyon
diizeyiyle iliskili oldugunu bulmustur. Yine son donemdeki epidemiyolojik ¢aligsmalar,
dini inamig ve manevi uygulamalarin genel saglik durumuyla pozitif bir iliski
gosterdigini ifade etmektedir (Sadock ve Sadock, 2015: 807). Toplam 13.512 katilimci
iceren 49 calismanin meta-analiz sonuglarindan hareketle maneviyattan giic alma
olarak ele alinabilecek dini basa ¢ikma ile strese karsi gosterilen psikolojik uyum
arasindaki iligki arastirilmistir. Pozitif dini basa ¢ikma ile pozitif psikolojik uyum
arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir (Ano ve Vasconcelles,
2005). Bu olumlu etki diisiincelerini destekleyen calismalarda, din ve maneviyatin,
bireylerin biitiinliigiine olumlu katkilar sundugunu goérmek miimkiindiir. Kendilerini
dindar olarak tanimlayan kisilerin psikolojik uyum saglamada daha yiiksek oranda
basar1 gosterdikleri, baslarina gelen sorun, stres ve sikintilarla daha kolay bas
edebildikleri goriillmektedir (Clark, 1961; akt. Yildiz, 2006). Dua ve maneviyat temelli
birgok program, bagimlilik davranislarinin tedavisinde etkili bir ge¢mise sahip
bulunmaktadir (Sadock ve Sadock, 2015: 807). Maneviyatin, fiziksel ac1 ve hastalik
deneyimi lizerinde de O6nemli bir etkisi oldugu gosterilmistir. Maneviyatin aci
deneyimi iizerindeki roliinii inceleyen bazi arastirmalar, manevi iyi olusun, kisinin
yasam doyumu ve hayattan lezzet alabilme yetenegi ile pozitif iligkili oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte hastanede yatan hastalarla yapilan bir caligmada, manen
kuvvet veren ve maneviyatin bir tezahiirii ve uygulamasi olan dua bireylerin acilarim
kontrol altina alabilmeleri i¢in kullandiklari ilagsiz bir yontem olarak ifade edilmistir
(McNeill vd., 1998). Yine Miisliiman olan askeri personellerin zorluklar karsisinda bas

etme davraniglarinin arastirildigi nitel bir caligmada, dindarlik ve maneviyatin yiiksek
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olmasinin, askeri sartlarda deneyimlenen zorluklar karsisinda bir bas etme giicii ve

motivasyon kaynagi oldugu ifade edilmektedir (Wahiba-Shareda, 2014).

Bu olumlu bakis acisiyla birlikte, dini veya manevi bir sorun, bireyleri cesitli
durumlarda psikolojik yardim almaya gotiirebilir. Ornegin, bir kisi inancim
sorgulamaya baglayabilir ve sorunu bir din adamiyla konugsmamay1 secebilir ve onun
yerine psikolojik yardim almak i¢in danigsmanliga basvurur. Ya da uyum baglaminda
ele alindiginda, kisi evlilik sebebiyle baska bir dine gegmek isteyebilir ve bu nedenle
psikolojik yardim almak isteyebilir. Bu noktada ruh sagligi uzmanlari, danisanlarinin
dini ve manevi disiince veya deneyimlerini psikopatolojiden ayirt etmelerini
saglamalidir. Eger bu durum gergekten bir sorun teskil ediyor ve bir psikopatolojiye
(6r. depresyon gibi duygudurum bozukluguna, takintilar gibi kaygi bozukluguna ya da
sanrilar gibi psikotik bozukluklara) evriliyorsa bu noktada dini ve manevi imgeler goz
oniinde bulundurularak tedavi yaklagimi belirlenmelidir (Sadock ve Sadock, 2015:
818). Bununla birlikte yine manevi basa ¢ikma, her zaman iyi sonuglarin yordayicisi
olamayabilmektedir. Negatif dini basa ¢ikma olarak tanimlanabilecek bir takim
olumsuz diistincelerin varligi (6r. “Yaratict’'min beni terk edip etmedigini merak
ediyorum, basima gelen bu olumsuzluk seytamin yiiziindendir” gibi), iki yil siiren
boylamsal bir ¢alismada artan 6liim oraniyla iliskilendirilmistir (Pargament vd., 2001).
Maneviyatin varliginin olumsuz etkilerinin olmasi 6zellikle ruh sagligi profesyonelleri
i¢cin dikkat edilmesi gereken bir konudur. Hasta veya danisanlarin yagamis olduklari
sikintinin ilk anindan itibaren “ne yaptim da basima bu geldi” gibi bir diisiince
sucluluk duygusu olusturabilir. Ilerleyen evrelerde bu tarz diisiince ve duygular
bireyleri intihara kadar stiriikleyecek olumsuzluklar dogurabilir (Sadock ve Sadock,
2015: 1369). Pargament (2002) yapmis oldugu dindarligin olumlu ve olumsuz
etkilerini irdeledigi calismasinin sonucunda asagidaki sonuclar1 elde etmistir:

(1) Baz1 din ve maneviyat bi¢imleri igsellestirildigi, i¢sel olarak motivasyon
buldugu ve Yaraticiyla daha giivenli, anlamli ve baghlik duygusu temelinde iliski
kuruldugu zaman psikolojik iyi olus adina olumlu etkilere haizdir. Fakat bunun aksine,
dayatilan, sorgulanmayan, Yaratic1 ve diinya ile zayif bir iliskinin yansimasi olarak
ortaya ¢ikan maneviyat duygusu ise psikolojik iyi olusu olumsuz olarak etkileyebilir.

(2) Baz ¢eligkili din ve maneviyat anlayiglarinin bile yer yer avantajlar

olabildigi gibi, dezavantajlari da s6z konusudur. Ornegin, koktencilik
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(fundamentalist), diger gruplara kars1 olumsuz 6n yarginin varligi gibi bir dezavantaji
barmdirirken, kisisel iyi olusa katk1 sunabilir.

(3) Din ve maneviyattan herkes ayni yarar1 géormez. Dindarlik, sosyal olarak
marjinal gruplar icin daha Onemli bir destek araci olabilir. Orn. yashlar,
afroamerikalilar ve yoksullar.

(4) Din ve maneviyat, kontrol edilebilir yasam stresleriyle veya kontrol
edilemeyecek yasam olaylariyla (6rn. 6liim) basa ¢ikabilmek icin diger bas etme
yontemlerinden daha biiyiik bir fayda saglayabilir.

(5) Dinin ve maneviyatin etkinligi, bu kurallar1 ve agkinlik arayisini hayatlarina
ne Ol¢lide biitiinlestirmis olmalariyla iligkilidir. Dinden en ¢ok fayda bulan bireyler,
inanglarin1 destekleyen daha genis bir sosyal grubun parcasi olabilen, dini amaglarina
uygun araglar bulup kullanabilen, eldeki soruna uygun manevi degerlendirmeler yapip
cozlimler iireten, dini inanglarini bu inanglara paralel uygulamalariyla uyumlu ve
tutarli bir sekilde harmanlayabilen (niyet ve amelin uygunlugunu saglayabilen)
bireyler olmaktadir. Ote yandan, bireylerin dini kimlikleriyle manen desteklenmeyen
bir sosyal grup icerisinde bulunmalari, manevi ve dini amaglara uygun olmayan
orantisiz araglara bagvurmalari, dini tanimlama ve ¢oziimlemelerin var olan sorunla
tutarsiz olmasi ve dini inang, uygulama ve manevi motivasyonlarin birbiriyle ¢eliski

icerisinde bulunmasi bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkilemektedir.

Dolayisiyla bazi1 din mensuplarinin veya manevi bir yonelimi olan bireylerin inanglari
dogrultusunda bir takim olumsuzluklar deneyimlemesi miimkiin olabilmektedir. Baz1
aragtirmalar, maneviyati degerlendirir ve maneviyat1 c¢alisirken maneviyatla ilgili
potansiyel olumsuz etkilerin anlagilmasi {izerine caligmalar yapmuslardir. Zira
bireylerin deneyimlemis oldugu ve ortaya ¢ikan zihinsel ve fiziksel saglikla ilgili
neticeler bireylerin maneviyati nasil algiladiklari, ne anlamlar ¢ikardiklar1 ve 6znel
yorumlamalariyla birlikte ne sekilde kullandiklariyla iligkili goriilmektedir (Aten ve
Leach, 2009). Ornegin, maneviyat ve dindarligin, ruh beden sagh@ ile iliskisini
inceleyen bir ¢alismanin sonuglarina gore de, Yaraticiya pozitif bir sekilde inanan ve
onu 1yi olarak algilayan bireyler, Yaraticiy1 “cezalandirict” olarak gorenlere gore daha
fazla yasam doyumu ve daha diisilk kaygi, depresyon ve yalmizlik duygusu
yasadiklarimi ifade etmislerdir (Kirkpatrick ve Shaver, 1990). Bazi bireylerin
psikolojik zorluklar icerisinde kaginma stratejisi olarak maneviyati sagliksiz ve

islevsiz bir sekilde kullanmalari s6z konusu olabilmektedir. Bu duruma manevi baypas

48



denilmektedir. Bu strateji kisa vadede olumlu sonuglar veriyor gibi goriinen bir
kaginma stratejisi iken uzun vadede bireylerin eski ve derin psikolojik yaralariyla
yiizlesmesine neden oldugu i¢in sorunlarin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz olabilmektedir
(ACA, 2015: 517). Manevi baypas, genellikle bilingsiz olmasina ragmen, bir kaginma
islevi goriir ve diisiik benlik saygisi, kaygi, depresyon, narsisizm ve bagimlilik gibi ruh
saglig1 sorunlart tizerinde ¢alismaktan kaginmak i¢in kullanilan bir stratejidir. Ancak
bu kaginma stratejinin kronik hal almasi, manevi yonelimin aslinda amaglamis oldugu
dolu bir kisisel gelisim diizeyinden ¢ok, bireyin daha durgun bir kisisel gelisim
diizeyine erismesi ile sonuglanabilir (Welwood, 2000). Dolayisiyla dini inanig ve
maneviyat her zaman psikolojik olarak saglikli, saglam ve ahlakli bir insan olmay1
garanti etmez, ancak literatiirde cogunlukla birgok olumlu kavramla iligskilendirilmesi

bakimindan saglikli bir anlam arayisinin ¢ikis noktasi olarak goriilebilir (Goka, 2014).

2.5. Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde psikolojik saglamlik, biligssel esneklik ve maneviyatla ilgili yapilan
caligmalara ve iliskili olduklar1 diger bazi1 kavramlarla ilgili arastirmalara yer

verilmigtir.

2.5.1. Psikolojik Saglamhik Arastirmalar:

Psikolojik saglamlik fikrinin ortaya ¢iktigi ¢aligmalarin basinda orta ve ist diizey
erkek yoneticilerin stresli olaylar karsisinda takindigi tutumlarin degerlendirilmesiyle
ilgili bir calisma gelmektedir. Islerine kendilerini daha ¢ok veren ve islerini gelisimleri
icin bir firsat olarak degerlendiren bireylerin zorluklarla daha kolay miicadele
edebilmesi s6z konusu olmustur. Bu ¢aligmanin sonucunda psikolojik saglamlik sahibi
bireylerin kendini adayan, meydan okuma giiciine sahip ve kontrol edebilme becerileri
yiiksek bireyler olduklari ifade edilmistir (Kobasa, 1979). Is yasamuyla birlikte aile
yasamina gelindiginde, anne-babanin evlilik problemleri yasamasi, ailenin diisiik
sosyo-ekonomik diizeyde bulunmasi, annenin psikopatolojik 6zellikler gdstermesi gibi
birden fazla risk faktoriiniin bir araya gelmesinin, olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasini
artirdii ve mevcut risk faktoriine eklenen yeni bir risk faktoriiniin psikolojik
saglamlig1 olumsuz etkiledigi goriilmistiir (Rutter, 1979; akt. Rak ve Patterson, 1996:

368). Yakin aile iligkilerinin goriildiigii ailelerin ¢ocuklarinda islevsellik diizeyinin
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optimum sevide oldugu goriilmiistiir. Bir y1l sonunda yapilan izleme c¢aligmasinda
psikolojik saglamlik puanlart yiiksek ¢ikmistir. Ancak aile i¢inde asir1 kontrol olup,
bununla birlikte duygusal katilimin az diizeyde oldugu ailelerin ¢ocuklarinda incinir
hale gelme ihtimali daha fazla olmakta, dolayisiyla psikolojik saglamlik diisiik
olabilmektedir (Sroufe, 1991). Aile i¢i risk faktorleri goz oniine alindiginda, fiziksel
yetersizligi olan cocuklarin anneleri iizerinde psikolojik saglamlikla ilgili olarak
yapilan ¢alismalar da s6z konusu olmustur. Fiziksel yetersizligin bir risk faktori, bu
riskin meydana getirdigi stresi asabilmeleri i¢in almis olduklar1 sosyal destek ve
umudun koruyucu faktorler arasinda ele alinip alinamayacaginin degerlendirildigi bir
calismada, stresin yiiksek oldugu durumlarda umut sahibi olmak koruyucu bir faktor
olmakta ve psikolojik saglamligi artirmaktadir (Horton ve Wallander, 2001).
Universiteye yeni baslayan dgrencilerin psikolojik saglamliklari ile {iniversiteye uyum
diizeyleri arasindaki iligkinin irdelendigi bir ¢alismada, {iniversiteye uyum saglamanin
psikolojik saglamligr anlamli sekilde yordadigi bulunmustur. Psikolojik saglamlik
diizeyi ve okula uyum seviyeleri yiiksek olan bireylerin, okul yasantilari ile ilgili
olarak olumlu tutum sergiledikleri goriilmiistiir. Kalabalik aileye sahip bireylerin ise,
psikolojik saglamlik ve tiniversiteye uyum seviyeleri diisiik bulunmustur (Dwyer,
2000). Bu sonug aile ve ebeveyn tutumunun psikolojik saglamlik {izerinde onemli
etkileri olabilecegi fikrini vermektedir. Ogretmenlere yonelik yapilan bir calismada,
ogretmenlerin yiiksek stres yasamalara ragmen tiikenmislik diizeylerinin farklilik
gostermesi so6z konusu olmustur. Stres altinda diisiik tiikenmislik diizeyi yasayan
ogretmenler etkinliklere katilmaya devam etme ve baslarina gelen olaylarin olumlu
taraflarin1 gorebilme noktasinda daha yiiksek beceri gostermislerdir. Dolayisiyla
psikolojik olarak saglam bireyler, sosyal aktivitelere katilma ve olumlu bir bakis agis1
sergileme noktasinda avantajli olabilmektedir (Holt vd., 1987). Ergenlerle yapilan bir
calisma neticesinde ergenlerin bakimini {stlenen bireylerin egitim diizeyi ve
sosyoekonomik seviyesinin psikolojik saglamligi anlamli sekilde yordadigi tespit
edilmistir (Williams ve Nelson-Gardell, 2012). Ekonomik diizeyler, psikolojik

saglamlik adia anlaml bir fark olusturabilmektedir.

Ogrencilerin 6grenme motivasyonlar1 ve psikolojik saglamliklari arasindaki iliskinin
arastirildigr bir caligmaya gore, motivasyonun varligi ile psikolojik saglamligin
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Ayni1 c¢alismada, depresyon ve psikolojik

saglamlik arasindaki iliski zayif bulunmustur. Psikolojik saglamlik puanlari yiiksek
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olan bireylerin diisiik diizeyde depresif belirtiler gosterdigi goriilmiistiir (Cole vd.,
2004). Ogrencilerle yapilan bir baska ¢alismada, okula gitmek ve okulunun verdigi
O0grenme yasantilarinin  psikolojik saglamliga bir etkisinin olup olmadig
arastiritlmistir. Calismanin sonuglari, psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylerin
hayata kars1 planli olduklar1 ve kisisel basarilar1 konusunda da 6zgiivenli olduklarini
gostermistir. Aile tutumlari uyumsuz olan 6grencilerin dikkatli ve ilgili bir destek
almalar1 sonucunda psikolojik saglamliklar1 olumlu bir sekilde etkilenebilmektedir
(Howard ve Johnson, 2000). Yiiksek risk faktorlerine maruz kalmig bireylerin
psikolojik saglamliklarinin incelendigi bir ¢alismada 23 yillik bir siire zarfinda yapilan
calismalar ele alinmistir. Arastirmadan yoksulluk, akil hastasi ebeveynin sagliksiz
tutumuna maruz kalma, dogal afetler ve aile i¢i siddet gibi yiiksek risk faktorlerinin
varliginda ve sonrasinda psikolojik olarak saglam kalabilmek adina belirlenen bir
takim kriterler ortaya ¢ikmistir. Bireylerin psikolojik olarak saglam kalabilmesi,
girigken ve uysal egilim gostermesi, 6z-yeterliliginin yiiksek olmasi, 6zgiiven ve
0zsayg1 gibi kisilik 6zelliklerinin yeterli olmasi ve inan¢ sahibi olmasiyla iligkili
bulunmustur. Ailelerin ise, sefkatli olmasi, sosyoekonomik diizeyin yiiksek olmasinin
getirdigi avantajlar ve destekleyici aile baglarina sahip olmasi psikolojik saglamlik
adina Onemlidir. Aile dis1 faktorlerden yetigkinlerle baglanti kurmak, toplumsal
faaliyetlere katilmak ve sosyal bir destek sayilabilecek yasantilari destekleyen okula
devam etmek psikolojik saglamligi olumlu etkileyen faktorler arasinda gosterilebilir
(Masten ve Coatsworth, 1998). Yine sosyal destek saglanmasi sonucunda yiiksek risk
faktorlerine maruz kalmis cocuklarin psikolojik saglamliklar1 yiiksek seviyede
bulunmustur. Psikolojik saglamlig: yiiksek bireyleri, ders dis1 sosyal aktivitelere ve
goniillii toplumsal faaliyetlere katilim, miizik ve aile desteginin etkili bir bi¢gimde
motive ettigi ifade edilmektedir (Giddens, 1988). Yine Ogrencilerle yapilan bir
calismada psikolojik saglamlik ve umutsuzluk arasindaki iliski incelenmis ve
umutsuzlugun varhiginin psikolojik saglamligi negatif yonde etkiledigi sonucu
bulunmustur (Sears ve McKillop, 1990). Umut ve maneviyatin iligkili oldugu
diistintildiiginde, umut ve maneviyat sahibi bireylerin psikolojik saglamliklarinin
yiiksek olmasi ihtimalinden bahsedebilmek miimkiin olabilmektedir. Ogretmenlerle
yapilan bagka bir calismanin bulgularina gore ise, kadinlarin erkeklere gore ve kiiciik
mevcutlu liselerdeki 6gretmenlerin biiyiik mevcutlu liselerde calisan 6gretmenlere
gore, Ogrencilerde psikolojik saglamlik gelistirilmesinde daha etkili olduklar

bulunmustur (Jacobsen, 2005). Dolayisiyla destekleyici 6gretmen tutumunun
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psikolojik saglamlik {izerinde etkin oldugu s6ylenebilir. Psikolojik saglamligin engelli
cocuklar1 olan anneler iizerindeki diizeyinin belirlendigi bir ¢alismada, psikolojik
saglamligin yiiksek olmasinin ve iyi bir sosyal destek varliginin engelli ¢ocugu olan
anneler agisindan basarili bir uyum ve entegrasyon siireci dogurdugu ifade edilmistir.
Bununla birlikte, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan anneler, algiladiklar1 sosyal
destegin de daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir (Weiss, 2002).

Tirkiye’de psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalar temel olarak Karairmak
(2006) ve Gizir (2007) tarafindan yapilmistir. Bu ¢aligsmalarda psikolojik saglamligin
tanimlanmasi, risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin agiklanmasiyla birlikte yapilan
calismalarin derlenmesi hedeflenmistir. Bu c¢alismalarda aktarilan bilgilere gore,
psikolojik saglamlik cinsiyetle iliskilidir. Cinsiyet genetik olarak psikolojik saglamligi
etkileyen bir faktor olarak goriilmiis ve kiz ¢ocuklarinda psikolojik saglamligin daha
yiiksek oldugu gortlmistir (Kumpfer, 1999; akt. Gizir, 2007: 118). Yapilan bir bagka
calismaya gore ise, cinsiyet degiskeninde psikolojik saglamlik bakimindan anlamli bir
fark bulunmamistir. Bununla birlikte iyimser olma, 6z-yeterlilik gésterme ve problem
¢ozme becerisinin iyi olmastyla psikolojik saglamlik arasinda olumlu yénde anlamli
bir iliski s6z konusu olmustur (Terzi, 2008). Bununla birlikte erkekler kizlara oranla
var olan risk faktorlerine karsi daha fazla olumsuz tepki, davranig problemleri
gelistirmektedir ve diisiikk akademik basar1 sergilemesi daha olasidir (Akt. Gizir, 2007:
118). Universite smavina hazirlanan bir dgrenci grubuyla yapilan bir arastirmada
cinsiyet, sinava kag¢ defa girdikleri, problem ¢dzme becerileri ve yasam doyumlarinin
psikolojik saglamlikla olan iligkileri irdelenmistir. Arastirma bulgulari, cinsiyet ve
sinava kag kez girildigine dair degiskenlerle psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir
iliski bulmustur (Oktan, 2008). Psikolojik olarak saglam bireylerin 6zelliklerini
belirleyebilmek adina ev ve aile yasantis1 olmayan bireylerle yapilan bir ¢alismanin
ortaya koymus oldugu bulgulara gore ise, umutsuzluk, yalnizlik ve yasami tehdit eden
davraniglarin varligi ve psikolojik saglamlik arasinda negatif iliski bulunmustur.
Bununla birlikte cinsiyet anlaminda erkek ve kadinlarda herhangi bir farklilik
bulunmamistir (Rew vd., 2001; akt. Karairmak, 2006: 134). Yine, Aydogdu (2013)
tarafindan yapilan calisma sonucu, psikolojik saglamligin cinsiyete gore herhangi bir

farklilagsma gostermedigini bulgulamistir.
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Sosyal destek ve sosyal aktivitelere katilmak, psikolojik saglamligin saglanabilmesi
adma onemlidir. Yapilan bir caligmada sosyal destek diizeyi ile psikolojik saglamlik
arasinda anlamli ve olumlu bir fark bulunmustur (Sipahioglu, 2008). Sosyal destegin
olmadigi yerlerde bireylerin yalmizlik yasamasi1 kagmilmazdir. Universite
ogrencilerinin yalnizlik diizeyleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki
iliskinin incelendigi bir ¢aligmaya gore, yalnizlik diizeyi arttikca psikolojik saglamlik
azalmaktadir. Ayni ¢alismada 6grencilerin algilanan ana-baba tutumu, mutluluk algisi
ve umutlu olma gibi degiskenlerle psikolojik saglamliklar1 arasinda anlamli farklar
bulunmustur (Kilig, 2014). Yine benzer sekilde, tiniversite 6grencilerinde ana-baba
egitim diizeyi ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada,
ana-baba egitim diizeyleri yiiksek olan 6grencilerin psikolojik saglamliklar1 yiiksek,
bununla birlikte hastaneye yatma tecriibesi yasamis Ogrencilerin psikolojik
saglamliklar1 anlamli sekilde diisiik ¢ikmis ve erkeklerin psikolojik saglamliklar
kizlara gore yiliksek bulunmustur (Bahadir, 2009). Kadimnlarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu ifade eden bir baska calismada,
psikolojik saglamlik diizeyi arttikga benlik algist da olumlu olmaktadir (Onder ve
Giilay, 2008). Cinsiyet ve algilanan aile tutumu ile psikolojik saglamlik arasinda
yapilan baska calismada anlamli bir iliski bulunmamustir (Ulker-Tiimlii, 2012).
Psikolojik saglamlik ile yasamda anlamin incelendigi bir baska ¢alismada,
maneviyatin bir izdlisiimii olabilme potansiyeline sahip yasamda anlam arayisi ile
psikolojik saglamlik arasinda anlamli bulgular s6z konusu olmustur. Yasamda anlamin
alt boyutlarindan, “yasamda anlamin var olmas1” ve “arayis” ile psikolojik saglamlik
alt boyutlarindan “toparlanmaya yonelik kisisel gii¢lii yonler” ve “kendine ait olumlu

0z-degerlendirmeler” arasinda pozitif anlamli iligkiler bulunmustur (Demirbas, 2010).

Son donemde yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarinda iliskili degiskenlerle ilgili
yeni veriler elde edilmesi s6z konusu olmustur. Psikolojik saglamlik gelistirilebilir bir
beceri olarak karsimiza c¢ikabilmektedir. Nitekim bu baglamda, hazirlanan bir
Psikolojik Saglamlik Odakli Psiko-Egitim Programi'nin yetiskinlerin psikolojik
saglamlik, duygusal zeka ve toplumsal ilgi diizeylerini artirmis oldugu tespit edilmistir
(Ozkan, 2021). Bes hafta boyunca haftada iki kez ortalama 75-90 dakika arasi
uygulanan bir baska psikolojik saglamlik programi yoksulluk riski altindaki ergenlerin
psikolojik saglamlik diizeylerini artirmada etkili bir miidahale yontemi olmus ve bu

etkinin uzun siireli oldugu gosterilerek bu bulgu ebeveyn bildirimleriyle
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desteklenmistir (Akar, 2018). Psikolojik saglamligin diizeyinin tespit edilmesi, iligkili
degiskenlerin belirlenmesi ve psikolojik saglamlik artirma ve gelistirme
programlarinin onemine vurgu yapan bir baska ¢alismada problem ¢6zme, kopma
ruminasyonlari ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde dogrusal ve anlamli bir
iliski gézlemlenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda problem ¢6zme becerilerinin ve
kopma ruminasyonlarinin psikolojik saglamligi giiclendirdigi sdylenebilir. Bu nedenle
bireylerin psikolojik saglamligin artirilmasi i¢in olusturulacak destek programlarin
igeriginde is ile ilgili ruminasyonlara yonelik bilissel miidahalelere yer verilmesi
onemli goriilmektedir (Gedik, 2022). Universite 6grencilerinde iyimserlik, psikolojik
Iyi olus ve psikolojik saglamlik kavramlarinin incelendigi bir ¢alismada psikolojik
saglamlik ve psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski varken,
psikolojik saglamlik ve iyimserlik arasinda pozitif yonlii zayif bir iliskiden s6z
edilmektedir. Bu ¢alismanin diger bir bulgusu ise, psikolojik saglamlik ve psikolojik
iyi olus arasindaki iligskide iyimserligin kismi aracilik etkisinin olmasidir (Souri ve
Hasanirad, 2011). Psikolojik saglamligin yalnizlikla negatif yonlii ve duygusal 6z
yeterlilik ile pozitif yonlii bir iliski icerisinde oldugunun tespit edildigi bir diger
calismada 6gretmenlerin yalnizliklari, dolayisiyla sosyal aktivitelere katilim ve sosyal
destek oranlar1 azaldigi zaman psikolojik saglamliklar1 azaldigi ve kendilerini
duygusal olarak yonetebildikleri ve 06z-yeterlilik kazandiklarinda ise psikolojik

saglamliklarinin arttig1 ifade edilmektedir (Baysal, 2022).

2.5.2. Bilissel Esneklik Arastirmalari

Insan yasami1 ve gelisiminde 6nemli bir yeri olan semalar, aym tiirden benzer ve iligkili
bilgilerin zihinde olusturdugu bilgi oriintiilerini ifade etmektedir. Erken donem uyum
bozucu semalar, genellikle cocukluk ve ergenlik siiresince gelisen, anilardan,
duygulardan, bilislerden ve bedensel duyulardan olusan, benlik algisin1 ve kisilerarasi
iligkileri etkileyen ve yasam boyunca siirekli tekrar eden kalip ya da Oriintiilerdir
(Young vd., 2003). Uyum bozucu semalar biligsel esnekligi engelleyen ve sabit
diisiince kaliplaridir. Psikolojik saglamlikla erken donem uyum bozucu semalarin
incelendigi bir ¢calismada, uyum bozucu semalarin psikolojik belirtileri ve psikolojik
saglamlig1 yordadig tespit edilmistir. Psikolojik saglamlikla ters yonlii yogun iligki
gosteren semalar i¢ ice gecme/bagimlilik ve basarisizlik uyumsuz semalar1 olmustur

(Ismar, 2021). Ortaokul &grencileriyle yapilan baska bir calismada, psikolojik
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saglamlik ve bilissel esneklik diizeylerinin sinav kaygisina olan etkisi incelenmis ve
bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayni aragtirmada psikolojik saglamlik arttik¢a sinav kaygisinin azaldigi
goriilmiis ama biligsel esneklik ve sinav kaygisi arasinda anlamli bir iliski s6z konusu
olmamistir (Bozkurt, 2019). Spor ve sosyal aktiviteler psikolojik saglamlik iizerinde
olumlu bir etkiye sahiptir. Spor giiniimiizde sadece yarigma amaci giidiilen bir faaliyet
degil, ayn1 zamanda mevcut ruh sagligin1 koruma ve bozulmus ruh sagligin1 onarma
noktasinda gayet etkin bir yontem olarak goriilebilir (Kalyon, 1997; akt. S. Yavuz,
2019: 13). Bu baglamda bedensel engelli sporcularin bazi demografik 6zelliklerinin
bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik diizeylerine etki etmedigini gorilmiistiir.
Ancak bununla birlikte milli sporcu olma durumlarinin katilimeilarin bilissel esneklik
ve psikolojik saglamlik o6zelliginde etkili bir rol oynadigini gosterilmistir. Ayni
caligmada biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii bir iliski
tespit edilmistir (S. Yavuz, 2019). Sporcularla yapilan bu arastirmanin bulgularinin
aksine, 0gretmenlerle yapilan bir calismada 6gretmenlerin yas, kidem yil1 ve brans gibi
baz1 demografik degiskenlerle 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeyleri arasindaki
iligki incelenmis ve anlaml1 bir fark tespit edilmemistir (Daggecen-Bagsu, 2016). Bazi
demografik oOzelliklerin ele alindig1 bir baska calismada, liniversite 6grencilerinin
cinsiyet, smif diizeyleri, anne ve babalarinin egitim durumlari, okumus olduklar
boliimler ve yaslarina gore bilissel esnekliklerinde anlamli bir fark s6z konusu

olmamistir (Sticiilli, 2022).

Biligsel esnekligin hangi kavramlarla iliski oldugunun tespit edilmesine dair yapilan
arastirmalarda farkli degiskenlerin iliskileri bulunmustur. Ornegin, bilissel esnekligin
yaratici 1raksal diistinme olarak ele alindig1 ve tliniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus
ve biligsel esnekligi arasindaki iliskinin arastirildigi bir ¢alismada biligsel esneklik,
pozitif duygulanim ile olumlu ve anlamli bir iligki gdsterirken, negatif duygulanim ile
anlamli ve negatif bir korelasyon tespit edilmistir (Fernandez-Abascal ve Martin Diaz,
2013). Bu sonuca gore pozitif duygular hisseden ve dolayisiyla psikolojik iyi olusu
yiiksek olan bireylerin biligssel esneklikleri de yiiksek olabilmektedir. Biligsel
esnekligin artmasiyla pozitifi duygular1 deneyimlemeye ve psikolojik esneklige
yaklasmak daha olasidir. Biligsel esneklikle, psikolojik katilik emaresi olan biligsel
direng, davranigsal direng, duygusal diren¢ ve Orgiitsel degisime direng gosterme

arasindaki iligkinin irdelendigi bir ¢calismada, yiiksek i¢ gorii sahibi olmanin ve kendini
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yansitabilmenin bilissel esnekligin onciil faktorleri arasinda oldugu tespit edilmistir.
Ayrica beklenildigi gibi biligsel esneklikle bilissel direng, davranigsal direng, duygusal
direng ve orgiitsel degisime direng gostermek arasinda negatif yéonde ve anlamli bir
iliski bulunmustur (Chung vd., 2012). Bilissel esneklik bireylerin siirekli degisen
yasam kosullarina uyum saglama yeteneginde 6nemli bir rol oynayabilmektedir. Amag
yonelimli davranislarin biligsel esnekligin gelismesiyle artmast miimkiin olmakta ve
bunun aksi yoniinde bilissel esneklik kabiliyetinin azalmasiyla birlikte bireylerde
duygudurum ve kaygi bozukluklar1 goriilebilmektedir. Bilissel esneklik ve bilissel
kontroliin, stres ve depresyon diizeyleriyle iliskisinin arastirildig bir calismada diisiik
diizeyde bilissel esneklik gosterme ve biligsel kontrol sahibi olma durumu, insanlarin
tecriibe ettigi stresi olumsuz yorumlama ve yiiksek diizeyde depresyonla iligkili
bulunmustur (Gabrys vd., 2018). Ebeveynleri diisiik gelirli olan okul Oncesi
cocuklartyla birlikte yapilan bir aragtirma cocuklarin bilissel esneklik ve sosyal
problem ¢6zme becerileri arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismanin bulgulari,
cocuklarda biligsel esnekligin artmasiyla beraber, sosyal problem ¢dzme becerilerinin
arttigini, problemleri dissallagtirmalarinin daha az oldugunu ve sosyal becerilerinin
daha iyi oldugunu géstermistir (Stevens, 2009). Yetiskinlerin iletisim esnekligi, sozel
saldirganlik algilar1 ve biligsel esneklikleri iizerine yapilan bir diger c¢aligmanin
sonucunda biligsel esneklik ve iletisim esnekligi arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki bulunurken, biligsel esneklik ve sozel saldirganlik arasinda olumsuz yonde

anlaml bir iliski s6z konusu olmustur (Martin vd., 1998).

Tiirkiye menseili stirekli umut, kaginma, 6znel iyi olus ve biligsel esneklikle ilgili
yapilan bir ¢calismada bu degiskenler arasinda anlamli bir sekilde dogrudan bir iligki
bulunmamustir (Yilik, 2017). Universite dgrencileriyle yapilan bir baska ¢aligmada
ogrencilerin sosyal yetkinlik beklentileri, ana-baba tutumlar1 ve problem ¢6zme
becerilerinin biligssel esneklikle olan iligkilerine bakilmis ve otoriter ana-baba
tutumunun biligsel esnekligi olumsuz bir sekilde etkilerken, sosyal yetkinlik beklentisi
ve problem ¢6zme becerisinin biligsel esnekligi olumlu bir sekilde etkiledigi
goriilmiistiir (Bilgin, 2009). Universite dgrencileriyle yapilan baska bir calismada
psikolojik belirtiler ve biligsel esneklik arasinda ters yonlii bir iliski bulunmustur (Al-
Jabari, 2012). Geng yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada, bu bireylerin biligsel esneklik
ile mutluluk diizeyleri arasinda olumlu ve anlamli bir iliski bulunmustur. Cinsiyet

acisindan incelendiginde ise, kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek bilissel esneklik
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diizeyine sahip olduklari ifade edilmistir (Balta, 2020). Bilissel esneklik ve sosyal
problem ¢ézme tarzlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iligkilerin bulundugu bir bagka
caligmada bilissel esneklik diizeyinin cinsiyete ve ekonomik diizeye gore anlamli bir
fark gostermedigi tespit edilmistir (Miirsitoglu, 2021). Universite dgrencileriyle
yapilan bir baska calismanin bulgularina gore, psikolojik saglamligin artmasiyla
birlikte bilissel esnekligin arttig, bilissel esneklik diizeyi arttikga stresle basa ¢ikma
tutumlarinda farklilik gézlendigi, demografik degiskenlerden yasin artmasiyla birlikte
hem bilissel esneklik hem de psikolojik saglamligin arttig1 tespit edilmistir. Cinsiyete
gore degerlendirilen degiskenlerden, erkek 6grencilerin biligsel esneklikleri kadinlara
gore daha yiiksek, kadin katilimeilar ise psikolojik saglamliklart erkeklere gore daha
yiiksek bulunmustur (Geyik-Kog, 2020). Ogretmenlerle yapilan bir diger arastirmadan
elde edilen bulgulara gore bilissel esneklik psikolojik saglamlik, olumlu mizah ve
mutluluk ile pozitif yonli anlaml iliski gosterirken, olumlu mizah ve mutluluk
degiskeni de psikolojik saglamlikla ile pozitif yonli ve anlamli iligki géstermistir
(Yagan, 2021). Ergenlerin bilissel esnekliklerinin farkli degiskenlere gore ele alindigi
bir calismada sosyo-ekonomik diizeye gore bilissel esneklik diizeyleri arasinda bir
farklilik bulunmazken, yine benzer sekilde 6grenim kademesine gore bilissel esneklik
puanlar1 arasinda bir farklilasma s6z konusu olmamistir. Ayni ¢alismada bilissel
esneklik kaygi igin koruyucu bir faktor olarak tespit edilmis, biligsel esneklik ve kaygi
arasinda negatif iliskiler oldugu ifade edilmistir (Oz, 2012).

2.5.3. Maneviyat Arastirmalar:

Maneviyat literatiirde genis c¢apl arastirmalara konu olmus bir pozitif psikoloji
kavrami olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte arastirmamizin degiskenleri
baglaminda ele alindiginda maneviyatla iligkili bir takim kavramlarin {izerinde
durulabilir. 2005-2008 yillar1 arasinda yapilmis ¢aligmalarin incelendigi bir ¢alismada
ve 57 ililkeden 82,982 katilimcinin din, maneviyat ve psikolojik iyi oluslar1 arasindaki
iligkiler incelenmistir. Bu ¢aligmanin tanimlamasina gore, maneviyat, dua etmek ve
meditasyon yapmak gibi kavramlarin karsiligi olarak verilmistir. Manevi noktadan
ortak hedefler dogrultusunda bir araya gelmenin ve dini olarak sosyallesmenin yaygin
oldugu yerlerde dua etmek ve meditasyon yapmak gibi manevi yonelim
uygulamalarinin, bireylerin 6znel iyi olusunun yiiksek olmasina katki sagladigi

goriilmistiir. Dini ve manevi pratiklerin daha az uygulandigi ortamlardaki bireylerde
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psikolojik iyi olus seviyesi daha diisiik olarak tespit edilmistir (Lun ve Bond, 2013).
Yurt disinda 6zel egitime ihtiya¢ duyan ¢ocuklar1 ebeveynleri iizerinde yapilan bir
arastirmanin benzer sonuglarina gore Yaratici’ya baglanma, psikolojik saglamlik ve
ruh saglig1 arasinda pozitif ve anlamli iligkiler bulunmustur. Bu sonucun isaret ettigine
gore, bireylerin Yaratici’ya baglanma diizeyleri arttik¢a ruh sagliklar diizelmekte ve
psikolojik saglamliklar1 da artis gostermektedir (Koolaee vd., 2016). Bireylerin
manevi yonelimlerinin yiiksek olmasi ve bir dini inanca sahip olmalari, bireylerin
fiziksel ve ruhsal sagliklarina katki sunmakta ve intihar, madde bagimliligi, kaygi ve
depresyon gibi psikolojik sorunlarin asilmasinda olumlu bir etkisinin olduguna isaret
etmektedir (Gartner, 1996). Bunun aksine isaret eden Ve iiniversite 6grencilerinin
cocukluk ve ergenlik donemlerinde maneviyat ve din ile olan iligkilerinin psikolojik
saglamliga ve iyi olusa ne sekilde etki ettiginin arastirildigi bir calismada, dini inang
ve uygulamalarin psikolojik saglamligi ve psikolojik iyi olusu anlamli bir sekilde
etkilemedigi goriilmiistiir. Iyi olus ve psikolojik saglamlik arasinda ise anlaml1 bir

iliski s6z konusudur (Van Schaick, 2011).

Daha genis ¢agl ve yaklasik 20 yili kapsayan bir meta-analiz ¢alismasinda PubMed
veri tabani kullanarak 1990-2010 yillar arasinda din, dindarlik ve maneviyatla ilgili
yapilan calismalar irdelenmistir. Analizin sonuglarina gore 43 yayin arasindan 31
tanesinde bireylerin dini veya manevi katilim diizeyi arttik¢a, daha az ruhsal rahatsizlik
gosterdikleri gozlemlemistir. Bu yaymlarin 8 tanesinde ise dini veya manevi katilim
ve ruhsal saglik arasinda hem pozitif hem negatif yonlii iligkiler bulunmustur. 2 diger
calismada ise maneviyat ve dini katilim ile ruh saglig1 arasinda dogrudan negatif yonlii
iligki tespit edilmistir (Boneli ve Koenig, 2013). Benzer sekilde maneviyatin varligi
psikolojik saglamligi her zaman yordamamakta ve bu iki degisken arasinda anlaml
iligkiler ¢ikmayabilmektedir. Ornegin yetiskinlerde yapilan bir baska calismada,
dindarlik ile umutsuzluk ve kaygi arasinda bir iligski ¢ikmamistir (Baynal, 2015).

Psikolojik saglamlik ile maneviyatin birlikte degerlendirildigi ve {iniversite
ogrencilerinin Allah’a baglanma ve psikolojik saglamlik diizeyinin incelendigi
Tiirkiye menseili bir ¢aligmada, Allah’a giivenli baglanma ile psikolojik saglamlik
arasinda anlamli bir iligki goriilmezken, Allah’a kaygili baglanma ile psikolojik
saglamlik arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Ayni calismanin verdigi diger veriler ise, psikolojik saglamligin cinsiyet, sinif diizeyi,
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dindarlik ve maneviyat algilarina gore farklilasmadigina isaret etmektedir. Ancak icsel
dini yonelim ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir
iliski goriilmiistiir (Beyazkiling, 2019). Maneviyat ile psikolojik saglamlig1 birlikte ele
almak, aym1 zamanda dini basa ¢ikma yontemleriyle de iliskili olabilmektedir.
Maneviyata 6nem veren ve Allah’a siginma, dua etme, Kur’an okuma gibi dini
pratikleri igeren ve sikintilara gogiis germe giicii kazandiran, etkin bir kontrol duygusu,
i¢ huzur ve yakinlik hissi saglayan uygulamalar olarak isimlendirilen olumlu dini basa
¢tkma yontemlerinin kullaniminmi tesvik eden miidahale programlarinin psikolojik
sagligr destekledigi ifade edilmektedir. Bununla birlikte yasadigi olaylara karsi
olumsuz dini atiflar yapmak ve basa gelen olaylar1 Allah’in bir cezasi olarak
nitelendirmek gibi olumsuz dini basa ¢ikma yontemleri psikolojik sagligi olumsuz
etkileyebilmektedir (Murray-Swank ve Pargament, 2005; Pargament, 2013; akt.
Angin, 2021). Saglik ¢alisanlariyla yapilan bir calismanin sonuglarina gore, erkeklerin
kadinlara gore olumsuz dini basa ¢ikma yontemlerini daha sik kullandiklar:
goriilmiistiir. Olumlu dini basa c¢ikma yontemlerini kullanmalari bakimindan ise
kadinlarla erkekler arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bununla birlikte
aragtirmada olumlu dini basa ¢ikma ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki
oldugu ortaya ¢ikmis ve olumlu dini basa ¢ikmanin psikolojik saglamligin anlamli bir
yordayicis1 oldugu tespit edilmistir (Angin, 2021). Bu sonuglardan hareketle,
bireylerin diinyay1 anlama ve anlamlandirmalari noktasinda psikolojik saglamliklart
tizerinde dini basa ¢ikma ve maneviyat algisinin etkisinin oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte engelli sporcular ile yapilan bir bagka ¢alismada milli sporcu olmanin,
milli sporcu olmamaya gore psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmis ancak psikolojik saglamligin alt boyutu olarak ele alinan “maneviyata egilim”
alt boyutunda milli sporcu olup olmama arasinda anlamli bir fark séz konusu
olmamistir (S. Yavuz, 2019). Hasta, hasta yakinlar1 ve hastane ¢aligsanlarinin siikretme
egilimleri, dini basa ¢ikma davraniglart ve hayat memnuniyeti arasinda yapilan bir
diger ¢alismada, hastalarin hasta yakinlar1 ve hastane galisanlarina gére dini ibadetler,
dua, Allah’tan af dileme, hayra yorma, yasadigi sikintilarin bireyi manevi
olgunlastirici olarak diisiinme egilimi daha fazla bulunmustur. Bununla birlikte hayat
memnuniyeti ve maneviyatin bir tezahiirii olarak goriilebilen siikiir etme davranisi
arasinda anlaml pozitif bir iliski bulunmustur (Ayten vd., 2012). Universite
ogrencilerinin din ve psikoloji egitimi alan bir grubuyla yapilan bir ¢alismaya gore

ogrencilerin psikolojik saglamlik ile affedicilik diizeyleri arasinda pozitif yonde
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anlaml iligkiler bulunmustur. Dindarlik ve affediciligin birlikte ele alindigi
aragtirmalarin derlendigi bir ¢aligmanin gosterdigi bulgular dindar bireylerin dindar
olmayanlara gore affetme egilimlerinin daha yiiksek olduklarini gostermistir
(McCullough ve Worthington, 1999; akt. Arslan, 2018). Bu noktadan
degerlendirildiginde maneviyat ve dindarlik yliksek oldugunda affedicilik puanlar1 da
yiiksek olabilmektedir. Affediciligin yiiksek olmasinin psikolojik saglamligi olumlu
anlamda etkiledigi (Arslan ve Ayas, 2018) diisiiniildiiglinde ise maneviyat ve
psikolojik saglamlik arasinda muhtemel bir iligskinin varligina isaret edilebilir. Yurtdis1
kaynakli bir calismanin ifade ettigine gore, psikolojik yeterlilik, uyum ve psikolojik
saglamliga isaret eden zorluklarla bas etme becerisi yiiksek olan kisilerin ayni
zamanda olumlu Yaratict algilar1 ve Yaratici ile yakinlik hisseden kisiler olduklari

bulgulanmistir (Hill ve Pargament, 2003).

Rehber Ogretmenlerin manevi yonelimleriyle ilgili olarak yapilan bir c¢aligmada
maneviyat konusunda bilimsel yayin okuyanlarmin manevi yonelim diizeylerinin
anlamli sekilde yliksek oldugu ve manevi yonelimi yiliksek olan 6gretmenlerin
Ogrencilerin manevi ihtiyaglarin1 g6z oniinde bulundurarak mesleklerini icra ettikleri
bulunmustur (Erol, 2020). Benzer sekilde psikolojik danigmanlarin danigma siirecinde
manevi konulara iliskin tutumlarimin manevi yonelimleri ve etkili danismanlik
nitelikleri agisindan incelendigi bir ¢alismanin analiz sonuglari, manevi yonelim ve
etkili damismanlik niteligi esneklik boyutunun danigsmanlarin danisma siirecinde
manevi konulara iliskin tutumlarin1 anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordadig
bulunmustur (Kasapoglu, 2019). Bu sonuglar maneviyat algisinin psikolojik
danismanlik yaparken g6z Onilinde bulundurulmasi gereken bir faktor olarak ele
alinmas1 gerektigine isaret etmektedir. Yine iiniversite Ogrencilerinde mutluluk
diizeyi, aile aidiyeti ve manevi yonelimin incelendigi bir ¢alismada mutluluk ile
manevi yonelim arasinda diisiik seviyede pozitif anlamli bir iliski bulunmusken,
manevi yonelim ve aile aidiyeti puanlariin arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
tespit edilmistir (Yeter, 2019). Universite dgrencileriyle yapilan bir diger calismada
psikolojik iyi olus ile maneviyat diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif anlamli bir
iliski bulunmustur. Manevi yonelim diizeyi ile internet bagimlilig1 arasinda ise anlamli

bir iligki bulunamamustir (Solmaz, 2019).
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Psikolojik danmigmanlarla yapilan bir diger calismada, etkin danigman nitelikleri
arasinda sayilan enerjik olma, destek saglama, iyi niyet tasima ve Oz-farkindalik
boyutlarinin psikolojik danismanlik siirecinde manevi konulara iliskin tutumlarimi
anlaml diizeyde yordamamistir. Etkili danisman niteliginin entelektiiel yeterlilik
boyutu ise manevi yonelim tutumu ile anlamli ve negatif diizeyde iliskili bulunmustur
(Kasapoglu, 2019). Yetigkinlerde dindarlik ve psikolojik saglamlik {izerine yapilan
baska bir aragtirmanin sonuglarina gore, yetiskinlerin dindarlik diizeyi yiikseldikge
psikolojik saglamlik diizeylerinin de artmasi beklenirken, arastirma sonucunda
dindarlik diizeyi ve psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadig1
tespit edilmistir (Tirker, 2018). Bu ve benzeri iliski bulunmayan sonuglara gore
bakildiginda, yukarida da tartisildigi lizere manevi baypas (Welwood, 2000) ve
bireylerin maneviyat1 farkli algiladiklar1 ve farkli anlamlar ¢ikardiklar1 (Aten ve
Leach, 2009) bir takim durumlarda maneviyat algisi, bireylerde kaginma davranigina
hizmet edebilir. Dolayisiyla olumsuz maneviyat algisi psikolojik saglamligi da

olumsuz etkileyebilir.
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BOLUM II1

YONTEM

Bu boliimde; bir dnceki boliimde ifade edilen aragtirma sorularina cevap bulabilme
dogrultusunda arastirmaya yon veren ve benimsenen arastirma yaklasimi ve bu
aragtirma yaklagiminin nasil uygulandigi ve ¢aligmanin metodu iizerinde durulmustur.
Belirlenen metot ¢ergevesinde oncelikle ¢alismanin evreni tanimlanmis, evreni temsil
edebilecek en iyi 6rneklem grubu se¢ilmis, veri toplamak {izere kullanilan dlgme
araglart hakkinda bilgi verilmis ve elde edilen bulgularin analizinde kullanilan

istatistiksel teknikler hakkinda kisa agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Yaklasim

Bu aragtirmanin amaci iiniversite Ogrencilerinde bilissel esneklik ve maneviyatin
psikolojik saglamligi nasil etkiledigi ve bu kavramlarin arasinda nasil bir iligki
oldugunu incelemektir. Arastirmanin yaklasimi nicel arastirma yaklagimlarindan olan
iliskisel tarama yaklasimdir. iliskisel arastirmalar, iki veya daha fazla degisken
arasinda degisim olup olmadigini ve bu degisimin derecesini belirlemeyi hedefleyen
arastirmalar olarak goriilmektedir (Akbay, 2019). iliskisel arastirmalarda arastirilan
durum igerisinde var olan degiskenler, arastirmacinin herhangi bir miidahalesi
olmadan arastirilmaktadir. Bununla birlikte diisiiniildiigiinde iligkisel arastirmalarin
betimsel bir yonii vardir ve amag¢ degiskenler arasinda 6dnceden var olan ya da var
oldugu diisiintilen iliskiyi incelemektir. Bu yapilirken, iki ya da daha fazla degisken
arasindaki iligkinin diizeyinin belirlenmesi hedeflenir (Fraenkel vd., 2011). Bu
aragtirmada, tiniversite 6grencilerinin demografik 6zellikleri (cinsiyet, aylik gelir, sinif
diizeyi, sosyal aktivitelere haftalik katilim, algilanan aile tutumu) ile birlikte biligsel
esneklik, manevi yonelim ve psikolojik saglamlik diizeyleri belirlenerek bu
degiskenler arasindaki iliskiler belirlenmeye calisilmistir. Ayrica, iliskisel yontemde
bir degiskene ait bilgiler dogrultusunda diger degisken veya degiskenlerdeki durum
tahmin edilmektedir (Christensen vd., 2015). Bu noktadan bakildiginda arastirmada
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psikolojik saglamlik yordanan degisken iken, gesitli demografik 6zellikler, biligsel

esneklik ve manevi yonelim yordayici degiskenler olarak ele alinmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢aligma grubunu, 2021-2022 akademik yil1 giiz doneminde Marmara
Bolgesinde bulunan Sakarya’daki devlet {iniversitelerinde (Sakarya Universitesi ve
Sakarya Uygulamal1 Bilimler Universitesi) egitim ve dgretime devam eden ve lisans
diizeyinde bulunan 18-30 yas araligindaki toplam 449 6grenciden olugmaktadir. Bu
calisma kapsaminda toplamda 818 katilimciya ulagilmistir. Katilimcilardan mevcut
egitim diizeyi lisans digindaki 6grenciler ve egitim gordiigii sehir Sakarya’dan farkli
bir sehir olan 316 katilimci degerlendirmeye alinmamistir. Analizlere geriye kalan ve
Sakarya ilinde 6grenim goren 502 katilimcidan elde edilen veriler dahil edilmistir.
Olgme araglarinda bulunan gerekli maddeler tersine kodlama islemiyle SPSS 25
programina islenmis ve gecerlilik-giivenilirlik analizleri yapilmistir. Tek yonli ug
degerleri tespit edebilmek igin dlgeklerden alinan ham puanlar standart Z puanlarina
dontistiiriilmils ve Z puani -3.29 ve +3.29 araliginda olmayan 52 katilimcinin verileri
u¢ deger olarak degerlendirilerek veri temizleme islemi sonucunda arastirmadan
cikarilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Universite tiiriinii vakif iiniversitesi olarak
isaretleyen 1 katilimcinin verisi ise Sakarya ilinde 6zel veya vakif {iniversitesi
bulunmadigindan dolayr ¢ikartilmistir. Boylelikle bu islemlerin sonucunda, temel

olarak analiz 449 katilimcidan elde edilen veri seti izerinden yapilmistir.

Katilimeilar, caligma grubuna kolay erisilebilirlik goz 6niinde bulundurularak, kota ve
uygun drnekleme yontemlerinin harmanlanmasiyla belirlenmistir (Dawson ve Trapp,
2001). Kota ornekleme yonteminde inceleme ve arastirma konusu olan toplulugun
belirli 6zelliklerini yansitan ornekleri segmek amacglanmaktadir. Bu 6zellikler cografi
bolge, yas, sosyal sinif, yas, egitim diizeyi gibi kriterleri igerebilir. Arastirmamiza da
cografi bolge olarak Sakarya ilinde tiniversite egitimi goren, 18-30 yas arasindaki
bireylerin dahil edilmesiyle 6rneklem sekillenmistir. Bununla birlikte, uygun ve
elverislilik 6rnekleme yontemi kullanilarak, hazirlanan anket formunun Sakarya’da ve
civarinda 6grenim goren Ogrencilere ulasilacak sekilde veri toplama kanallarina

ulagilmasi tercih edilmistir. Katilimcilara ilgili tiniversitelerdeki aragtirma gorevlileri,
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ogretim tyeleri ve sosyal medya mecralar1 destegiyle rastlantisal olarak ve genellikle

online kanallar vasitasiyla ulagilmistir.

Aragtirmanin temel probleminin sinanmasi i¢in uygulanacak istatistiksel yontemler
icin optimum Orneklem biiytlikliigli konusunda farkli gortisler ve formiiller soz
olabilmektedir. Ozellikle arastirmanin amaci degiskenlere ait parametre tahmini ve
hipotez testi ise, istatistiksel karar teorisi geregi, orneklem biiyiikliigiiniin miimkiin
oldugu o6l¢iide genis olmasinda fayda vardir (Akbulut, 2021). Arastirmalarda analiz
edilecek degiskenlerin 10 kati kadar bir orneklem hacmi yeterli olabilmektedir
(Nunnally, 1967). Yine, ¢alismanin gegerlilik ve giivenirlik bakimindan anlam
kazanabilmesi i¢in evren ve Orneklem hesaplamasi Tabachnick ve Fidell (2007,
2013)’e gore yapilmistir. Bu yonteme gore kullanilacak 6l¢eklerin degisken sayisinin
8 katmin 50 fazlasi, yeterli evren ve Orneklem sayisini vermektedir. Buna gore
kullanacagimiz 6l¢eklerin degisken sayist 34 ve toplamda elde edecegimiz say1 en az
322’dir. Bu noktadan bakildiginda, 6lgek maddelerinin ve degiskenlerinin (34 soru
maddesi) 8 ila 10 katindan fazlasina denk gelen 449 Katilimci ile birlikte analiz igin

yeterli veriye ulagildig1 ifade edilebilir.

Universite grencilerine dair sosyodemografik bilgiler, arastirmact tarafindan 8 madde
olarak hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’ndan elde edilmistir. Bu 8 maddeden 4’1 (yas,
lisans egitim diizeyi, tiniversite egitimi goriilen sehir ve tiniversite tiirli) katilimcilarin
bu calismaya uygun olup olmadiklarini belirlemek amaciyla yonelmis olup lisans
egitim diizeyi (simif diizeyi) ile ilgili olan madde veri ¢6ziimleme iglemlerine dahil
edilirken yas, sehir ve lniversite tiiri (devlet veya vakif) dahil edilmemistir.
Arastirmaya katilim icin, 18-30 yas arasi olmak ve dort yillik lisans egitiminde
bulunuyor olmak o6n kosulu s6z konusudur, diger yas araliginda ve yliksek
lisans/doktora egitimi goren katilimeilar igin kisisel bilgi formunda herhangi bir buton
mevcut degildir. Yabanci dil hazirlik, 5. ve 6. sinifta olan 6grenciler de verilerin
homojenligi adina analize dahil edilmemistir. Kisisel Bilgi Formunda katilimcilarin
aylik toplam gelirinin soruldugu “aylik gelir” maddesinin cevaplar1 6grenciler i¢in “0
- 1500 TL = disiik gelir, 1501 - 3000 TL = normal gelir, 3001 TL veya daha fazla =
yiiksek gelir” seklinde kodlanmistir ve calismanin bundan sonraki asamasindaki
aciklamalar bu kodlamalar iizerinden yapilacaktir. Bu simiflama yapilirken, tam

zamanl c¢alisan bir bireyin asgari {licret aldig1 varsayilarak gruplama yapilmstir.
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Ornegin, 6grencilerin gelirinin 2021 yili asgari iicrete (2825 TL) yakin bir miktar

3

olmast “normal gelir”, asgari iicretin iizeri (3001+) ise “yiiksek gelir” olarak

belirlenmistir.

Arastirmaya katilanlarin ¢esitli demografik o6zelliklere gore incelenmesi Ve
betimlenmesi bu boliimde yapilmistir. Veriler izerinde gerekli diizenlemeler yapilarak
ele alinan nihai demografik 6zellikler “(i) 6grencinin cinsiyeti, (ii) lisans sinif diizeyi,
(iii) aylik geliri, (iv) sosyal aktivitelere haftalik katilim sikligi, (v) algiladig: aile

tutumu” seklindedir. Bu degiskenlerin dagilimlarini gésteren veriler Tablo 3.1.’de yer

almaktadir.
Tablo 3.1. Katilimcilar Betimsel Analiz Sonuglari
Degiskenler n %
Kadin 330 73,5
Cinsiyet Erkek 119 26,5
1. Sinif 145 32,3
Lisans Sumf 2. Smif 109 24,3
Diizeyi 3. Smmf 152 33,9
4. Siif 43 9,6
Diisiik 386 86,0
Aylik Gelir Orta 38 8,5
Yiiksek 25 5,6
1 defa 179 39,9
2 defa 106 23,6
Sosyal Aktivite +3 defa 111 24,7
Hi¢ Katilmam 53 11,8
Koruyucu 235 52,3
Demokratik 98 21,8
Aile Tutumu Otoriter- Baskici 70 15,6
Ilgisiz 22 49
Miikemmeliyetci 24 53
Toplam 449 100

65



3.3. Veri Toplama Aragclari

Bu arastirmanin verileri arastirmaci tarafindan anket seklinde hazirlanan 1 (bir) adet
sosyo-demografik bilgi formu ve izinleri alinmis, Tiirk¢e’ye uyarlanmis veya Tiirkce
olarak olusturulmus, gegerlilik ve giivenilirligi saglanmus likert tipi 3 (ii¢) 6l¢ek olmak

tizere toplam dort 6lgme araciyla toplanmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin sosyo-demografik bir takim 6zellikleri hakkinda bilgi toplayabilmek
amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmis 8 (sekiz) maddelik bir formdur. Bu
formdan elde edilen bilgilerle birlikte katilimcilarin cinsiyetlerine, mevcut egitim
diizeylerine (kaginci sinifta olduklarina), tiniversite egitimi gordiikleri sehrin Sakarya
olup olmadigina dair bilgiler elde edilmistir. Bu bilgilerin yani1 sira katilimcilarin
egitim gordiikleri iiniversitelerin devlet veya vakif iiniversitesi olup olmadigi, aylik
ellerine gecen toplam para miktar:1 (aylik gelirleri), aile veya arkadaslariyla birlikte
haftalik sosyal aktivitelere katilim sikliklar1 ve ailelerinin kendilerini yetistirme

tutumlarini nasil algiladiklartyla ilgili veriler de elde edilmistir.

3.3.2. Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi (KPSO)

Olgek Smith vd. (2008) tarafindan bireylerin psikolojik saglamliklarini &lgmek
amaciyla gelistirilmistir ve Dogan (2015) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgek,
5°1i likert tipinde, 6 maddeden olusan bir dzbildirim &lgegidir. KPSO’niin faktdr
yapisini belirleyebilmek amaciyla AFA ve DFA yapilmistir. AFA sonucunda, toplam
varyansin %54.66’s1n1 agiklayan tek faktorlii bir yapr elde edilmistir. DFA sonucu,
uyum indekslerinin uygun oldugu saptanmistir [y2/sd (12.86/7) =1.83, NFI = 0.99,
NNFI = 0.99, CFI = 0.99, IFI = 0.99, RFI = 0.97, GFI = 0.99, AGFI=0.96,
RMSEA=0.05, SRMR=0.03]. I¢ tutarhigi a= .81 olarak hesaplanmustir. Olgegin
puanlamasi (1) ‘Hi¢ katilmiyorum’, (5) ‘ Tamamen katiliyorum’ seklindedir. Olgekten
alinan yliksek puan, psikolojik saglamligin yiiksek oldugunu gostermektedir. En
diisiik 6; en yiiksek 30 puan alinabilmektedir (Dogan, 2015). Arastirmamizda elde
edilen i¢ tutarlik katsayisi ise o= .87 olarak hesaplanmistir. Bu durum arastirmamizda

KPSO’den elde edilen verilerin gegerli oldugunu gostermektedir.
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3.3.3. Bilissel Esneklik Ol¢egi (BEO)

Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik Olgegi (Cognitive
Flexibility Scale) 12 maddeden ve tek boyuttan olugmaktadir. 6’11 likert tipi bir 6l¢me
araci olan BEO (1) “kesinlikle katilmiyorum”, (6) “kesinlikle katiliyorum” bigiminde
cevaplandirilmaktadir. Celikkaleli (2014)’lin 6lgegi uyarlama c¢alismasinda, 6lgme
aracinin i¢ tutarlik katsayisi o= .80, test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise .83 olarak
elde edilmistir. Martin ve Anderson (1998) tarafindan yapilan giivenirlik
calismasinda, BEO’niin i¢ tutarligi o= .72, .73 ve .81 olarak hesaplanmistir. BEO
puanlart ile iletisim becerileri ve iletisim becerilerine yonelik davranislardaki
yetkinlik inanci puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski gostermesi,
bireylerin biligsel esneklik diizeyi yiikseldik¢e olumlu bir arkadaslik kurduklari
yoniindeki bulgular da BEO’nin 6l¢iit bagmtili gecerligine yonelik kanitlar olarak
kabul edilmistir (Martin ve Rubin, 1995). 2, 3, 6 ve 10. maddelerin ters puanlandigi
O0lcme aracindan alinabilecek puanlar 10 ile 60 arasinda degismektedir. Alinan
puanlari yiiksekligi bilissel esneklik diizeyinin de yiiksek oldugunu gostermektedir.
Diger bir ¢alismada ise Maltby vd. (2004) BEO niin i¢ tutarlik katsayisini a= .92
olarak hesaplamislardir (Akt. Celikkaleli, 2014). Arastirmamizda elde edilen i¢
tutarlik katsayisi ise a= .78 olarak hesaplanmistir. Bu durum BEO’den elde edilen

verilerin yliksek diizeyde gegerli oldugunu gostermektedir.

3.3.4. Manevi Yonelim Ol¢egi (MYO)

Bireylerin maneviyatin1 degerlendirmek icin Kasapoglu (2015) tarafindan
gelistirilmistir. MYO, 7'li likert tipi bir psikolojik lgme aracidir ve 16 maddeden
olusmaktadir. Olgegin yap1 gegerligini snamak i¢in AFA ve DFA yapilmistir. AFA
sonucuna gore Olgek, toplam varyansin %47.50’sini agiklayan tek faktorden
olugmaktadir. DFA sonucunda, tek faktorli yapinin uyum indekslerinin uygun
oldugu saptanmistir [(¥2=239.718, sd=100, p= .000), 2/ sd= 2.39, RMSEA=0.06,
RMR= 0.05, GFI=0.93, AGFI=0.90, CFI=0.95, IFI=0.95, NFI=0.92]. Olgiit-bagimli
gecerlilik kapsaminda Witmer ve Sweeney (1992) tarafindan gelistirilen ve Dogan’in
(2004) Tiirkge’ye uyarladigi “lyilik Halini Degerlendirme Olgegi’nin “maneviyat”

alt olgegi kullanilmistir. MYO ile Iyilik Halini Degerlendirme Olgegi’nin

“maneviyat” alt boyutu arasinda anlamli derecede pozitif yonlii ve orta diizeyde bir
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iliski bulunmustur (r = .57; p<.01). Olgegin i¢ tutarhigi a= .87; test-tekrar test
giivenirlik katsayisi, iki hafta arayla, .84 (p=0.000) bulunmustur (Kasapoglu, 2015).
Olgekten almabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan ise 112’dir. Toplam puan
manevi yonelimin (maneviyatin) yiiksekligini ifade etmektedir. Arastirmamizda elde
edilen i tutarlik katsayis1 ise o= .96 olarak hesaplanmistir. Bu durum MYO’den elde

edilen verilerin yiiksek diizeyde gecerli oldugunu gostermektedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu c¢alismanin taslak ve planlama asamasinda yapilan literatiir taramasi esnasinda,
kullanilan olgceklerin  gecerli ve giivenilir olup olmadiklari, kullanildiklar:
arastirmalarin verimli sonuglar verip vermedikleri ve 6l¢eklerin bilimsel olarak fayda
saglaylp saglamadigina dair bilgiler derlenmis ve yapilan degerlendirmelerin
sonucunda segilen bu olgeklerin (EK C, D, E) kullanilmasina karar verilmistir. Bu
Olcekler icin, calismanin heniiz basinda 6l¢eklerin uyarlamasini yapanlar ya da olgegi
gelistirenler ile e-posta yoluyla iletisime gegilmis ve Olgeklerin bu ¢aligmada
kullanilmas: icin gerekli izinler yine e-posta yoluyla almmustir. Olgek kullanim
izinlerin alimmasinin ardindan hazirlanan taslak arastirma konusu ve bu konu
etrafindan sekillenen tez Onerisi, arastirmada kullanilacak form, Olgekler ve Olgek
gelistirici/uyarlayicilardan alinan 6lgek izinleriyle birlikte ibn Haldun Universitesi
Etik Kurulu’na sunulmus ve etik izin (Etik kurul karar no: 2021/10-4) alinmistir (EK
F). Etik izin basvurusu ve izninin alinmasindan sonra veri toplama asamasina

gecilmistir.

Calismanin verileri diinya genelinde yasanan Koronaviriis (Covid-19) salgininin da
etkisiyle sosyal mesafeye dikkat ederek yiiz yiize ve agirlikla ¢evrimigi kanallar
araciligiyla toplanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan Bilgilendirilmis Goniilli
Onam (EK A) ve Kisisel Bilgi Formu (EK B), kullanim izinleri alinan Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi (EK C), Bilissel Esneklik Olgegi (EK D) ve Manevi Yonelim Olgegi
(EK E) maddeleri ve onciillerindeki yonergelerle birlikte Google Formlara
aktarilmistir. Verilerin toplanmasi islemi pandemi ve verilerin elde edilmesindeki
kullanighlik nedeniyle g¢evrimici olarak Google Formlar araciligiyla yapilmistir.
Katilimeilara ¢ogunlukla tiniversitelerdeki 6gretim iiyeleri ve elemanlart aracilifiyla

ulasilmistir.

68



Olgeklerin uygulanmasina gegilmeden 6nce katilimcilara Bilgilendirilmis Goniillii
Onam Formu ile yazil bilgi verilmistir (EK A). Iliskisel olarak tasarlanan bu nicel
calismada arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin sosyo-
demografik 6zelliklerini belirleyebilmek adina arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
Bu form kullanilarak, katilimeilarin (i) cinsiyet, (ii) lisans sinif diizeyi, (iii) aylik gelir
miktar1, (iv) sosyal aktivitelere haftalik katilim sikliklar1 ve (v) algilanan aile tutumu
belirlenmeye calisilmistir. Arastirmanin  hipotezleri kapsaminda katilimcilarin
psikolojik saglamlik diizeylerini belirlemek igin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
(KPSO), bilissel esneklik diizeylerini belirlemek icin Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)
ve manevi yonelim diizeylerini belirlemek i¢cin Manevi Yénelim Olgegi (MYO) veri
toplama araci olarak kullanilmistir. Hazirlanan c¢evrimici formlar, katilimcilara yiiz
yiize ve ¢evrimig¢i olarak iletilmistir. Cevrimi¢i forma ilgi ¢ekici olmasi adina
“Psikolojik Saglamligimi Kesfediyorum!” baglhigi konulmus ve aragtirmayla ilgili
detaylar ve gerekli bilgilendirmeler 6l¢ekler katilimcilara sunulmadan hemen dnce bir
bilgilendirme metni (Goniilli Onam Formu- EK A) vasitayla aktarilmistir.
Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formunun altina “Okudum, anladim ve kesfe hazirim!”
seklinde arastirmaya devam edilmesi i¢in goniillii olarak isaretlenebilecek bir onay
kutusu ve buton eklenmistir. Katilimeilarin bu onayr verdikten sonra aragtirma
sorularina ve olgek sayfalarima gecebilmislerdir. “Onay” verilmeden arastirmaya
devam edilebilmesinin miimkiin olmadig1 katilimcilara aktarilmistir. Dolayisiyla
arastirmaya istekli olan ve goniillii olarak katilmaya onay veren Ogrenciler dahil
edilmistir. Bilgilendirme ve onay alinmasindan sonra ilgili olgekler katilimcilara
stirayla ayri sayfalar halinde sunulmus, dikkatle doldurmalar1 istenmistir. Calismanin
sonucunun saglikli olabilmesi adina, ¢alismanin tamamlanabilmesi ancak Olcek
maddelerinin sirayla doldurulmasini miimkiin kilacak sekilde tasarlanmis ve bir 6nceki
sayfayr tamamlamadan diger sayfaya gecilmesinin Onii alinmistir. Boylelikle
arastirmanin 6lgme agamasinda gecerlik ve giivenirligin artmasi ve hatanin azaltilmasi

amaglanmistir. Formlarin birer 6rnegi “EKLER” baslig altinda ileride verilmistir.
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3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Arastirmada verilerin istatistiksel ¢6ziimlemesinde SPSS 25 (Statistical Package for
Social Sciences) programi kullanilmistir. Veri toplama araglar1 olan “Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi”, “Bilissel Esneklik Olgegi” ve “Manevi Yonelim Olgegi” SPSS
programina puanlariyla, Kisisel Bilgi Formu’nda yer alan sorular ise kodlanarak
aktarilmistir. Verilerin analizinde oncelikle alt problemlere cevap aranarak siirece
baslanilmig akabinde ise ana arastirma sorusuna yanit aranmustir. Verilerin
cozlimlemesi yapilirken alt problemlere gore farkli istatistiksel yontemler
kullanilmistir.  Verilerin  ¢oziimlenmesine gecilmeden once Olgeklerdeki ters
maddelerin (KPSO: madde 2, 4 ve 6; BEO: madde 2, 3, 6 ve 10) uygun sekilde
kodlanmasi yapilmis ve dlgeklerde normal dagilimi etkileyen u¢ degerlerin atilmasi
(n=52) saglanmistir. Orneklemin homojenliginin saglanmasi igin sadece Sakarya’da

egitim goren dgrenci verileri tespit edilerek bu verilerle aragtirmaya devam edilmistir.

Psikolojik saglamligin; biligsel esnekligin ve maneviyatin, cinsiyete gore farklilasip
farklilasmadig1r bagimsiz degiskenler t testi kullanilarak incelenmistir. Bagimsiz
orneklem t testi, iki grubun (6r. kadin ve erkek) her birinin normal dagilim &6zelligi
gostermesi halinde iki grubun ortalamalari arasinda fark olup olmadiginin, varsa bu
farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilan istatistiksel bir yontemdir
(Blyiikoztiirk, 2019). Bu arastirmada, sadece cinsiyet degiskeni iki grup olarak
belirlenmistir (kadin ve erkek). Bu nedenle (a) cinsiyet ve psikolojik saglamlik, (b)
cinsiyet ve biligsel esneklik ve (c) cinsiyet ve maneviyat arasindaki iligkiler icin t testi
kullanilmis ve diger demografik 6zellikler bagka teknikler kullanilarak analize dahil

edilmistir.

Psikolojik saglamligin; katilimcilarin bulunduklar: (d) lisans sinif diizeyine, (e) aylik
gelir seviyesi (6grencilerin eline gecen aylik para miktarina), (f) sosyal aktivitelere
haftalik katilm sikligina ve (g) algilanan aile tutumuna bagli olarak farklilagip
farklilasmadig1 tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile irdelenmistir. Tek yonli
ANOVA (One-Way ANOVA), iki veya daha fazla degiskenin ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek igin kullanilan bir tekniktir
(Biiytikoztirk, 2019). Bu nedenle cinsiyet digindaki diger demografik degiskenlerin

stirekli degiskenler olan psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve manevi yonelimle
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anlaml bir sekilde farklilagip farklilasmadigr tek yonlii ANOVA kullanilarak tespit

edilmeye ¢aligilmistir.

Biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda, manevi yonelim ve psikolojik
saglamlik arasinda, biligsel esneklik ve manevi yonelim degiskenleri arasinda
korelasyonel bir iligki olup olmadigi, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
katsayisi ile irdelenmistir. Bu korelasyon katsayisi, iki degisken arasindaki iligkinin
diizeyini (diisiik, orta, yiiksek) ve yoniinii (olumlu veya olumsuz) belirlemek igin
kullanilan bir tekniktir. Bu arastirmadaki (i) degiskenlerin siireklilik gostermesi ve (ii)
(ikili olarak) normal dagilima sahip olmalari sebebiyle diger korelasyon yontemleri
icerisinden Pearson Korelasyon Katsayisinin kullanilmasi tercih edilmistir. Pearson
korelasyon katsayisinin dikkate alinabilmesi i¢in degiskenlerin siirekliligi olmasi ve

degiskenlerin normal dagilima sahip olmalar1 gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2019).

Ana arastirma sorusunda yer alan biligsel esnekligin ve manevi yonelimin
(maneviyatin) birlikte bagimli degisken olan psikolojik saglamligi anlamli bir sekilde
aciklayip agiklamadiklar1 ¢oklu regresyon analizi ile incelenmistir. Zira g¢oklu
regresyon analizi, yordayici degiskenler tarafindan (bilissel esneklik ve maneviyat),
bagimli degiskende (psikolojik saglamlik) aciklanan toplam varyansin yorumlanarak,
aciklanan varyansin istatistiksel olarak manidarliina, yordayici degiskenlerin anlaml
olup olmadigina ve bu degiskenlerle bagimli degisken arasindaki iliskinin yoniine dair

yorum yapma firsat1 vermektedir (Biiylikoztiirk, 2019: 100).

Herhangi bir alt boyutu bulunmayan bilissel esneklik, manevi yonelim (maneviyat) ve
psikolojik saglamlik, toplam puanlar1 iizerinden ¢oklu regresyon islemine alinmistir.
Bu ii¢ degisken arasinda yapilan korelasyon iglemleri neticesinde anlamli farklar tespit
edilmis ve regresyon modeli kurulabilecegi diisiiniilmiistiir. Bu modelde, siirekli
biligsel esneklik ve manevi yonelim degiskeni yordayan degiskenler olarak ele

alinirken, psikolojik saglamlik yordanan degisken olarak isleme dahil edilmistir.

Arastirmada normallik varsayimi, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
katsayilarinin incelenmesiyle kontrol edilmistir. Carpiklik katsayisinin “0” olmasi
ortalamaya gore tam simetrik dagilimi, 0’dan kiigiik olmas1 negatif (sola) ve biiyiik

olmasi pozitif (saga) carpiklig1 gosterir. Analizlerde temel olan puanlarin normalden
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Oonemli bir sapma gostermemesi beklenir (Biiylikoztiirk, 2019: 40). Hesaplanan
carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,00 ile +1,00 arasinda olmasi, dagilimin normal
olduguna isaret edebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bununla birlikte, bu degerlerin
-2 ve +2 arasinda olmasi, dagilimin normallik varsayimini sagladigini isaret eden
kabul edilebilir degerlerdir (George ve Mallery, 2010). Orneklem hacmi 300’iin
tizerinde olan dagilimlarda carpiklik degerinin 2’den kiiciik, basiklik degerinin ise
7’den kiiciik olmas1 durumunda normallik varsayimi i¢in olumlu bir fikir vermektedir
(West vd., 1995). Yine, ¢arpikligin -2 ila +2 arasinda ve basikligin ise -7 ila +7
arasinda olmasi durumunda verilerin normal olarak dagildigi kabul edilebilir (Hair vd.,
2010). Arastirma alt problemlerine dair yapilan normallik ve varyans homojenligi

genel olarak saglanmis ve ilgili baslik altinda deginilmistir.

Bununla  birlikte, Olceklerden elde edilen verilerin  giivenilirliklerini
degerlendirebilmek adina i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach o katsayisi) hesaplanmaistir.
Arastirmadaki 449 katilimcilardan elde edilen verilerden hareketle sirasiyla Bilissel
Esneklik Olgeginin (BEO) i¢ tutarlik katsayist o= 0.78, Manevi Yonelim Olgeginin
(MYO) i¢ tutarlik katsayis1 a= 0.96 ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin (KPSO)
i¢ tutarlik katsay1 o= 0.87 olarak bulunmustur. Ug 6l¢egin de i¢ tutarlik katsayilarmin
0.70’den fazla olmasi, Olceklerin yiiksek diizeyde giivenilir olduguna isaret
etmektedir. Yine bu arastirma kapsaminda bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken
tizerindeki etki derecesini gosteren Eta Kare degeri de incelenmistir. Eta kare degerinin
0,01<n2 <0,06 olmasi diisiik diizeyde etki olarak, 0,06<12<0,14 olmasi orta diizeyde
etki olarak ve 0,14 < 12 olmas: biiylik diizeyde etki olarak degerlendirilmektedir
(Cohen, 1988).
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Bulgular

Bu boliimde ana aragtirma sorusunun ve alt aragtirma sorularinin incelenmesi adina
kullanilan istatistiksel veri analizi sonucunda elde edilen bulgular ve bu bulgulardan
yapilan ¢ikarimlar yer almaktadir. Bu bulgular, katilimecilarin psikolojik
saglamliklarinin baz1 demografik 6zelliklere ve gesitli degiskenlere gore anlamli bir
fark gosterip gostermemesi ve psikolojik saglamligin ayr1 ayr biligsel esneklik ve
manevi yonelimle aralarindaki korelasyonel iliskinin belirlenmesine ait bulgulardir.
Bu bulgular alt problemlerin sirasina uygun sekilde asagida maddeler halinde
verilmektedir. Bununla birlikte arastirmanin ana sorusu olan, “bilissel esneklik ve
maneviyatin, bir regresyon modeli igerisinde psikolojik saglamligi yordayip
yordamadigma” iligkin elde edilen bulgular da bu boélimde islenmekte ve
yorumlanmaktadir. Iliskisel bulgularin yorumlanmasinda literatiirde kabul edilen
genel goriise gore, 0.30’a kadar olan iligkiler diisiik, 0.30 ve 0.70 arasinda yer alan
iligkiler orta, 0.70’den biiyiik olan iliskiler ise yiliksek diizey iliskiler olarak
degerlendirilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2019).

4.1.1. Cinsiyet ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki liskiye Dair Bulgular

lliskisiz (bagimsiz) 6rneklem t testi, iki iliskisiz drneklem ortalamalari arasindaki
farkin anlamli olup olmadigini test etmek i¢in kullanilir. Aragtirmada t testi icin
asagidaki iki varsayim test edilmistir:

1. Arastirmanin bagimli degiskenine (psikolojik saglamlik) bagl 6l¢iimler, iki
grup i¢in de (kadin ve erkek) ayri ayri normal olarak dagilmstir.

2. Gruplarin varyanslart homojendir.
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[k varsayim olan normallik, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarmin
incelenmesiyle kontrol edilmistir. Carpiklik katsayisinin “0” olmasi ortalamaya gore
tam simetrik dagilimi, 0’dan kiigiik olmasi negatif (sola) ve biiyiik olmasi pozitif (saga)
carpikligr gosterir. Analizlerde temel olan puanlarin normalden 6nemli bir sapma
gostermemesi beklenir (Biyiikoztiirk, 2019: 40). Hesaplanan carpiklik ve basiklik
katsayilarinin -1,00 ile +1,00 arasinda olmasi (Tabachnick ve Fidell, 2013), -2 ve +2
arasinda olmasi (George ve Mallery, 2010), ¢arpiklik degerinin 2’den kiigiik, basiklik
degerinin ise 7’den kiigiik olmasi (West vd., 1995), ¢arpikligin -2 ila +2 arasinda ve
basikligin ise -7 ila +7 arasinda olmas1 (Hair vd., 2010) durumunda verilerin normal
olarak dagildig1 kabul edilebilir. Bu literatiir 1s1g8inda kadin ve erkek katilimcilar igin

carpiklik ve basiklik katsayilar1 ayr1 ayri incelenmis ve Tablo 4.1.”de ifade edilmistir.

Bir diger normallik testi yontemi ise grafiklerin incelenmesidir. Normal dagilim
egrisinin de ¢izildigi, histogram, govde-yaprak diyagrami ve normal Q-Q Plot grafigi
gibi grafikler, normalligi belirlerken siklikla bagvurulan yontemler arasindadir. Bir
arastirmada, Q-Q Plot grafiginde noktalar 45 derecelik veya bu aciya yakin bir ag1
¢izmesi durumunda dagilimin normalliginden bahsedilebilir (Biiyiikoztiirk, 2019: 40).
Normal Q-Q Plot grafiklerinin normallik varsayimini sagladigi ise, Sekil 4.1.’de

gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin Psikolojik Saglamhik Puanlarinin Carpikhik ve

Basiklik Katsayilari

Degiskenler Istatistik Deger Std. Hata

Carpiklik , 151 , 134
Kadin

Basiklik -,578 ,268

Carpiklik -211 222
Erkek

Basiklik - 771 ,440

Tablo 4.1. incelendiginde, kadin katilimcilar i¢in ¢arpiklik degerinin 0,151 ve basiklik
degerinin -0,578; erkekler katilimcilar i¢inse c¢arpiklik degerinin -0,211 ve basiklik

degerinin -0,771 oldugu goriillmektedir. Bu degerlerin -1,00 ila +1,00 arasinda olmasi
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en Normal Deger

Beklen

bakimindan psikolojik saglamlik degiskeninin cinsiyet bakimindan normallik

dagilimini sagladigi goriilmektedir.

Psikolojik Saglamhigin Normal Q-Q Plot Grafigi Psikolojik Saglamligin Normal Q-Q Plot Grafigi
Cinsiyet- Erhek

Cinsiyet = Kadin

Beklenen Normal Deger

E E

Gézlenen Deger Gozlenen Deger

Sekil 4.1. Kadin ve Erkek Katihmcilara Ait Normal Q-Q Plot Grafikleri

Sekil 4.1. incelendiginde kadin ve erkek katilimeilarin psikolojik saglamlik
puanlarinin Normal Q-Q Plot grafiklerinde yaklasik 45 derecelik bir ag¢1 olusturdugu

goriilmektedir. Dolayistyla normallik varsayiminin saglandigi ifade edilebilir.

Bununla birlikte t testi yapabilmek i¢in gerekli olan varyanslarin homojenligi durumu
Levene F testi ile kontrol edilerek homojenligin saglandigr goriilmiistiir. Test
sonucunda ¢ikan anlamlilik degeri p=0,05’ten biiyiik olmas1 durumunda varyanslarin
homojenligi saglanmaktadir (F= 0,594; p > 0,05). Varyanslarin homojenliginin
saglanmasi i¢in uygulanacak bir diger yontem ise gorsel olarak dlgek puanlarinin
dagilimina bakmak olabilir. Sekil 4.2. varyanslarin homojen dagildigina dair bir fikir

vermektedir.
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Sekil 4.2. Kadin ve Erkek Katihmcilara Ait Varyans Homojenlik Grafigi

Bagimli degiskene bagli 6lgtimlerin normal dagilmasi ve varyanslarin homojenliginin
saglanmasimin ardindan kadin ve erkek katilimcilar i¢in bagimsiz 6rneklem t testi
yapilmistir. Boylelikle ilk alt problem (a) “Psikolojik saglamlik puanlari cinsiyete gore
anlamli sekilde farklilagsmakta midir?” arastirilmistir. Elde edilen t testi sonuglar

Tablo 4.2.’de gosterilmektedir.

Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Bagh Olarak Psikolojik Saglamlhik Puanlarinin t
Testi Analiz Sonuclar:

Bagimh Degisken  Cinsiyet n X SS sd t p
Psikolojik Kadin 330 17,32 551
Saglamlik Erkek 119 18,28 5,83

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

447 1,60 0,110*

Tablo 4.2. incelendiginde kadin katilimcilarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin
X = 17,32 (SS= 5,51) olarak, erkek katilimcilarin psikolojik saglamlik puan
ortalamasinin ise X= 18,28 (SS = 5,83) oldugu goriilecektir. Bagimsiz degiskenler t
testi sonucuna gore katilimeilarin psikolojik saglamlik puanlarinda cinsiyete bagh
manidar bir fark elde edilememistir [t(447) = 1,60, p> 0,05]. Bu bulgu, psikolojik
saglamligin cinsiyete gore farklilagsmadigini ortaya koymaktadir. Bunun iizerinde (b)

biligsel esneklik ve (C) manevi yonelim (maneviyat) puanlarinin bagimli degisken
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olarak ele alinmasi ve bagimsiz 6rneklem t testine tabi tutularak kadin veya erkek
katilimcilara gore bu iki pozitif psikoloji kavraminin farklilagip farklilasmadig test

edilmek istenmistir. Cikan sonuglar Tablo 4.3.’te gosterilmektedir.

Tablo 4.3. Cinsiyet Degiskenine Bagh Olarak Bilissel Esneklik ve Manevi
Yonelim (Maneviyat) Puanlarimin t Testi Analiz Sonuglari

Bagimh Degisken Cinsiyet n X SS sd t p

Kadm 330 52,73 8,038
Bilissel Esneklik 447 2,88 0,004*

Erkek 119 5521 8,032
Kadin 330 91,65 19,89

Manevi Yonelim 447 3,00 0,003*
Erkek 119 85,07 22,10

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas almmustir.

Tablo 4.3. incelendiginde kadin katilimecilarin biligsel esneklik puan ortalamasinin x =
52,73 (SS=8,038) olarak, erkek katilimeilarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin
ise x= 55,21 (SS = 8,032) oldugu goriilecektir. Bagimsiz degiskenler t testi sonucuna
gore katilimeilarin biligsel esneklik puanlarinda cinsiyete bagli manidar bir fark elde
edilmistir [t(447) = 2,88, p < 0,05]. Bu bulgu, biligsel esnekligin cinsiyete gore
farklilastigini ortaya koymaktadir. Erkek 6grencilerin, kadin 6grencilere gore bilissel
olarak daha esnek olduklarini sdylemek miimkiindiir. Tablo 4.3. incelendiginde kadin
katilimcilarin manevi yonelim puan ortalamasinin X = 91,65 (SS= 19,89) olarak, erkek
katilimcilarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin ise Xx= 85,07 (SS = 22,10)
oldugu goriilecektir. Bagimsiz degiskenler t testi sonucuna goére katilimcilarin
maneviyat (manevi yonelim) puanlarinda cinsiyete bagl anlamli bir fark elde edildigi
goriilmektedir [t(447) = 3,00, p < 0,05]. Bu bulgu, manevi yonelimin cinsiyete gore
farklilagtigini ortaya koymakta ve kadin 6grencilerin, erkek dgrencilere gore manevi

yonelimlerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir.
4.1.2. Siif Diizeyleri ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskiye Dair Bulgular
Ikiden fazla grup igin (1. Sinuf, 2. Sinif, 3. Sif ve 4. Smif) kullanilabilen tek y&nlii

ANOVA istatistiginin uygulanabilmesi i¢in t testinde oldugu gibi varsayimsal olarak

(1) bagimh degiskene dair yapilan 6l¢iimlerin dagilimlarinin her bir grup i¢in normal
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olmas1 ve (2) gruplar arasindaki varyansin homojen olarak dagilmasi gerekmektedir.
Normal dagilim varsayimi i¢in carpiklik ve basiklik degerleri tiim sinif diizeyleri ayr1

ayr1 incelenmis ve Tablo 4.4.°te gosterilmistir.

Tablo 4.4. Psikolojik Saglamhgin Simif Diizeylerine Gore Carpikhik ve Basikhigi

Degiskenler Istatistik Deger Std. Hata
Carpiklik ,189 ,201
1. Smif
Basiklik -,552 ,400
Carpiklik -,069 231
2. Smif
Basiklik -,842 459
Carpiklik 077 197
3. Simf
Basiklik -, 741 391
Carpiklik -,299 361
4. Simif
Basiklik -,350 , 709

Tablo 4.4. incelendiginde, lisans sinif diizeyleri i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
-1/+1 araliginda oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla normallik varsayiminin saglandigi
ifade edilebilir. Yine bir 6nceki analizde basvurulan Q-Q Plot grafikleriyle normallik
kontrol edilmistir ve grafikte noktalarin yaklasik olarak 45 derecelik aci1 ¢izdigi
goriilmistiir. Dort alt grubun Q-Q Plot grafikleri Sekil 4.3°te gosterilmistir.
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Beklenen Normal Deger

Gozlenen Deger
2. sinif

Beklenen Normal Deger

1} 12 o »

Gozlenen Deger
3. Sinaf

Beklenen Normal Deger

Gozlenen Deger

Sekil 4.3. Psikolojik Saglamligin Siniflara Gore Normal Q-Q Plot Grafikleri
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4, Sinif

Beklenen Normal Deger

Gozlenen Deger

Sekil 4.3. (devam)

Bununla birlikte yine varyanslarin homojenligi varsayimi Levene F testi ile sinanmis
ve sinif diizeyi degiskenleri igin varyanslarin homojen oldugu tespit edilmistir (F=
0,545; p > 0,05). Gorsel olarak olgek puanlarmnin dagilimina bakmak varyans
homojenligi adina bir fikir verebilir. Sekil 4.4. sinif diizeylerinin varyanslarin homojen

dagildigina isaret etmektedir.

Bagimli degisken olan psikolojik saglamliga bagli dl¢timlerin normal dagilmas: ve
varyanslarin homojenliginin saglanmasinin ardindan arastirmanin alt problemi olan
(d) “Simf diizeyine gore tniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik puanlar
anlamli olarak farkli midir?” sorusu i¢in tek yonlii ANOVA yapilmustir. Katilimcilarin
siif diizeylerine gore psikolojik saglamligina iliskin betimsel istatistikler Tablo 4.5.’te

gosterilmistir.
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1. Sinif 2. sinif 3. Sinf 4. Ssinif
Sinif Dlzeyleri

Sekil 4.4. Simf Diizeylerine Ait Varyans Homojenlik Grafigi

Tablo 4.5. Siif Diizeylerinin Psikolojik Saglamlik Puanlarina Gore Betimsel

Istatistikleri
Bagimh Degisken Diizey n X SS
1. Suuf 145 17,11 5,65
2. Smif 109 17,42 5,69
Psikolojik Saglamlik
3. Smuf 152 18,21 5,64
4. Sinif 43 17,30 5,00
Toplam 449 17,58 5,60

Tablo 4.5’e gore 6grencilerin psikolojik saglamlik puan ortalamalari birbirine yakin
oldugu goriilmektedir (X1= 17,11; X»=17,42; X3=18,21; X4=17,30). Ancak bu farklarin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadiginin belirlenmesi i¢in tek yonli ANOVA

analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.6.’da gosterilmistir.

Tablo 4.6. Sinif Diizeylerine Gore Psikolojik Saglamhgin Varyans Analizi

Varyans Kay. Kareler Toplamn sd Kareler Ortalamasi F p n2

Gruplar arasi 98,784 3 32,928 1,048  0,371* 0,007
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Tablo 4.6. (devamm)

Grup Ici 13986,499 445 31,430
Toplam 14085,283 448

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

Tablo 4.6 incelendiginde, tek yonli ANOVA sonucuna gore katilimeilarin psikolojik
saglamlik puanlarinda sinif diizeyine dayali anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir
[F(3,445) = 1,048, p>0,05]. Bu bulgu, psikolojik saglamligin katilimcilarin lisans
O0greniminde halihazirda bulunduklar1 farkli sinif diizeylerine gore anlamli bir sekilde
farklilasmadigin1 ortaya koymaktadir. Ayni zamanda hesaplanan eta-kare degerinin

(%= 0,007) ¢ok kiiciik oldugu goriilmektedir. Bu deger elde edilen sonugla orantilidir.

4.1.3. Ayhk Gelir ve Psikolojik Saglamhik Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Ikiden fazla grup igin (diisiik, orta, yiiksek) kullanilabilen tek ydnli ANOVA
istatistiginin uygulanabilmesi i¢in t testinde oldugu gibi varsayimsal olarak (i) bagiml
degiskene dair yapilan 6l¢limlerin dagilimlarinin her bir grup i¢in normal olmasi ve
(i) gruplar arasindaki varyansin homojen olarak dagilmasi gerekmektedir. Normal
dagilim varsayimi i¢in tiim gelir diizeylerinin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 ayr1 ayri
incelenmis ve aylik gelir diizeyleri igin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1/+1
araliginda oldugu goriilmiistiir. Yine bir Onceki analizlerde bagvurulan Q-Q Plot
grafikleriyle normallik kontrol edilmistir ve benzer sekilde grafikteki noktalarin
yaklagik olarak 45 derecelik ag¢1 c¢izdigi goriilmistiir. Dolayisiyla normallik
varsayimimin saglandig1 ifade edilebilir. Bununla birlikte yine varyanslarin
homojenligi varsayimi Levene F testi ile stnanmis ve sif diizeyi degiskenleri igin

varyanslarin homojen oldugu tespit edilmistir (F= 0,148; p > 0.05).

Bagimli degisken olan psikolojik saglamliga bagl dl¢limlerin normal dagilmasi ve
varyanslarin homojenliginin saglanmasimin ardindan arastirmanin diger bir alt
problemi olan (e) “Aylik gelir seviyesine gore tiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik puanlar1 anlamli olarak farklilagsmakta midir?” sorusu i¢in tek yonlii

ANOVA yapilmistir. Katilimcilarin aylik gelir seviyeleri gore psikolojik saglamligina
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iliskin betimsel istatistikler Tablo 4.7. ve ANOVA sonuglar1 Tablo 4.8.°de

gosterilmistir. Tablolar agsagida art arda verilmistir.

Tablo 4.7. Aylik Gelir Seviyelerine Gore Psikolojik Saglamhigin Betimsel

Istatistikleri
Bagimh Degisken Gelir Seviyesi n X SS
Diisiik 386 17,19 5,47
(0-1500 TL)
Psikolojik Orta 38 19,50 5,76
Saglamlik (1501-3000 TL)
Yiiksek 25 20,56 6,16
(+3000 TL)
Toplam 449 17,58 5,60

Tablo 4.8. Aylik Gelir Seviyelerine Gore Psikolojik Saglamhgin Varyans Analizi

Varyans Kaynag1 Kareler Toplamn  sd  Kareler Ort. F p n2
Gruplar arast 417,983 2 208,991 6,820 0,001* 0,030
Grup Ici 13667,300 446 30,644

Toplam 14085,283 448

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

Tablo 4.7 ve 4.8 birlikte incelendiginde, tek yonli ANOVA sonucuna gore
katilimcilarin psikolojik saglamlik puanlarinda aylik gelir seviyesine dayali anlaml
bir fark ortaya ¢ikmistir [F(2,446) = 6,820, p< 0,05]. Bu bulgu, psikolojik saglamligin
katilimcilarin aylik ellerine gegen gelir miktarina gore psikolojik saglamliklarinin
farklilastigin1 ifade etmektedir. Ayn1 zamanda hesaplanan eta-kare degerinin (n?=
0,030) bu anlamli farki diisiik diizeyde bir etkiyle destekledigi goriilmektedir. Buna
gore psikolojik saglamlik puanlarinda gozlenen varyansin %3’tiniin aylik gelir

seviyesine bagli oldugu ifade edilebilir.
Olusan farkin hangi gelir diizeyleri arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan Post Hoc

testlerinden Tukey HSD testi sonucuna gore gelir diizeyi diisiik olan katilimcilarla,
orta seviye (I-J=-2,30; p<0,05) ve yiiksek gelir seviyesine (I-J=-3,36; p< 0,05) sahip
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katilimcilar arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Yiiksek gelir seviyesine sahip
katilimcilarin psikolojik saglamlik puan ortalamasi (xX3=20,56) disiik diizey gelir
seviyesine sahip katilimcilarin puan ortalamasina (x1=17,19) goére anlamli bir bigimde
yiiksektir. Yine orta seviye gelir miktarina sahip katilimcilarin psikolojik saglamlik
ortalamasi (X2=19,50), diisiik seviyedeki katilimcilarin ortalamasindan (X1= 17,19)
anlaml sekilde farkli ve yiiksektir. Tukey HSD testi sonuglar1 Tablo 4.9.’da detayli

bir bigimde betimlenmistir.

Tablo 4.9. Gelir Seviyeleri Gore Psikolojik Saglamhik Farki Tukey HSD Analizi

Bagimh . - . - Ortalamalar
Degisken Gelir Seviyesi (I)  Gelir Seviyesi (J) Farki (I-J) p
Diisiik Orta -2,30" 0,039
Psikolojik (0-1500 TL) (1501-3000 TL)
Saglamlik Yiksek -3,36" 0,010
(+3000 TL)

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alimmustir.

4.1.4. Sosyal Aktivite? ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki fliskiye Dair Bulgular

Bagimli degisken olan psikolojik saglamliga bagli dl¢iimlerin (i) ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1/+1 arasinda [Carpiklik, min(-,729) / max(,144); Basikltk min(-,845) /
max(-,425)] olmasinin saglanmasiyla normal dagilmasi ve (ii) varyanslarin
homojenliginin (F= 0,981; p > 0.05) saglanmasinin ardindan arastirmanin diger bir alt
probleminin analizine gegilmistir. (f) “Haftalik sosyal aktiviteye katilim sikligina gore
tiniversite dgrencilerinin psikolojik saglamlik puanlar1 anlamli olarak farklilagmakta
midir?” sorusu i¢in tek yonli ANOVA yapilmistir. Katilimeilarin haftalik sosyal
aktivitelere katilimina gore psikolojik saglamligina iliskin betimsel istatistikler

asagidaki Tablo 4.10. ve ANOVA sonuglar1 Tablo 4.11.’de art arda gosterilmistir.

2 Bu madde formda su sekilde yer almistir: Aileniz, arkadaslarmizla veya herhangi bir toplulukla
birlikte yapilan “sosyal aktivitelere” haftalik katithm sikligimiz nedir? (Sosyal aktiviteler: sinema,
tiyatro, piknik, gezi, spor aktiviteleri, goniillii yardim faaliyetleri vb. aktiviteleri ifade eder).
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Tablo 4.10. Sosyal Aktivitelere Katihma Gore Psikolojik Saglamhgin Betimsel

Istatistikleri
Bagimh Haftalik Sosyal Aktiviteye N sS
Degisken Katihhm
Hig katilmam 53 15,43 5,84
1 defa 179 17,18 5,23
Psikolojik
Saglamlik 2 defa 106 17,82 5,66
3 veya daha fazla defa (+3) 111 19,00 5,68
Top'am 449 17,58 5,60

Tablo 4.11. Sosyal Aktivitelere Katihm Sikhigina Gore Psikolojik Saglamhigin
Varyans Analizi (ANOVA)

Varyans Kaynag Kareler Toplamn  sd  Kareler Ort. F p 12
Gruplar arasi 504,137 3 168,046 5,506 0,001* 0,037
Grup ici 13581,146 445 30,519

Toplam 14085,283 448

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alimustir.

Tablo 4.10. ve 4.11. birlikte incelendiginde, tek yonli ANOVA sonucuna gore
katilimcilarin psikolojik saglamlik puanlarinda haftalik sosyal aktivitelere katilim
sikligina dayali anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir [F(3,445) = 5,506, p<0,05]. Bu bulgu,
psikolojik saglamligin katilimeilarin haftalik sosyal aktivitelere katilim sikligina gore
psikolojik saglamliklarinin farklilastigini ifade etmektedir. Ayni zamanda hesaplanan
eta-kare degerinin (n?= 0,037) bu anlamli farki diisiik diizeyde bir etkiyle destekledigi
goriilmektedir. Buna gore psikolojik saglamlik puanlarinda gozlenen varyansin
%3.7’sinin haftalik sosyal aktivitelere katilim sikliklaria bagli oldugu ifade edilebilir.
Olusan farkin hangi katilim siklik degerleri arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
Post Hoc testlerinden Tukey HSD testi sonuglarina gore, sosyal aktivitelere haftalik
katilim siklig1 “3 veya daha fazla (+3)” olan katilimcilarla, haftada “1 defa katilirim”
(1-J=1,81; p<0,05) ve “hig¢ katilmam” (I-J=3,57; p<0,05) diyen katilimcilar arasinda
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anlaml1 bir fark tespit edilmistir. Haftada “+3 defa” aile, arkadas veya herhangi bir
toplulukla birlikte yapilan sosyal aktivitelere katilim gosteren 6grencilerin psikolojik
saglamlik puan ortalamasi (X3=19,00), haftada “1 defa katilirim” diyen 6grencilerin
psikolojik saglamlik puan ortalamasina (x1= 17,18) gére anlamli bir bi¢imde yiiksektir.
Yine sinema, tiyatro, piknik, gezi, spor faaliyetleri, goniilli yardim faaliyetleri vb.
sosyal aktivitelere bir haftada “+3 defa katilinm” cevabim1 veren Ogrencilerin
psikolojik saglamlik puan ortalamasi (x2=19,50), bir haftalik dénem igerisinde “hig
katilmam” cevabii veren Ogrencilerin ortalamasindan (X1= 15,43) anlamli sekilde
farkli ve yiiksektir. Tukey HSD testi sonuglari Tablo 4.12.’de detayli bir bicimde

betimlenmistir.

Tablo 4.12. Sosyal Aktivitelere Gore Psikolojik Saglamhgin Farkina lliskin
Tukey HSD Analizi

Bagimh Gelir Seviyesi Gelir Seviyesi Ortalamalar
Degisken (1) (J) Farki (I-J) b
3 veya daha fazla .
1 defa 1,81 0.034
psikolojik *3)
Saglamlik i
Hic¢ katilmam 3,37 0.001

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

4.1.5. Aile Tutumu?® ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki fliskiye Dair Bulgular

Bagimli degisken olan psikolojik saglamlia bagl dl¢timlerin (1) ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1/+1 arasinda [Carpiklik, min(-,174) / max(,096); Basikitk min(-,956) /
max(-,568)] olmasinin saglanmasiyla normal dagilmasi ve (ii) varyanslarin
homojenliginin (F= 0,868; p > 0,05) saglanmasinin ardindan arastirmanin diger bir alt
probleminin analizine gegilmistir. (g) “Algilanan aile tutumuna gore Universite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik puanlar1 anlamli olarak farklilagmakta midir?”

sorusu i¢in tek yonliit ANOVA yapilmistir. Katilimcilarin algilanan aile tutumuna gore

3 Bu madde formda su sekilde yer almustir: Aile tutumunuzu nasil algiliyorsunuz? (Aile tutumu:
ailenizin sizi yetistirirken sozli, fiziksel veya duygusal olarak size nasil davrandigini ifade eder).
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psikolojik saglamligina iligskin betimsel istatistikler Tablo 4.13. ve ANOVA sonuglari
Tablo 4.14.’te gosterilmistir.

Tablo 4.13. Algilanan Aile Tutumuna Gore Psikolojik Saglamhgin Betimsel

Istatistikleri
Bagimh Degisken Aile Tutumu n X SS
Koruyucu 235 17,39 555
Psikolojik Saglamnk ~ Otoriter-Baskici 70 16,42 5,12
llgisiz 22 17,95 6,52
Miikemmeliyetci 24 17.45 6.41
Toplam 449 17,58 5,60

Tablo 4.13. incelendiginde algilanan aile tutumu koruyucu olan katilimcilarin
psikolojik saglamlik puan ortalamasi x = 17,39 (SS= 5,55), algilanan aile tutumu
demokratik olan 6grencilerin psikolojik saglamlik puan ortalamasi X = 18,80 (SS=
5,53), algilanan aile tutumu otoriter-baskict olan katilimcilarin psikolojik saglamlik
puan ortalamasi X = 16,42 (SS=5,12), algilanan aile tutumu ilgisiz olan katilimcilarin
psikolojik saglamlik puan ortalamasi X = 17,95 (SS= 6,52) ve algilanan aile tutumu
miikemmeliyetci olan katilimcilarin psikolojik saglamlik puan ortalamasi X = 17,45
(SS=6,41) olarak elde edilmistir.

Tablo 4.14. Algilanan Aile Tutumuna Gore Psikolojik Saglamhgin Varyans

Analizi
Varyans Kaynag Kareler Toplaim  sd  Kareler Ort. F p 12
Gruplar aras1 251,928 4 62,982 2,021 0,090 0,018
Grup ici 13833,355 444 31,156
Toplam 14085,283 448

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir.

Tablo 4.13. ve 4.14. birlikte ele alindiginda, tek yonlii ANOVA sonucuna gore
katilimcilarin psikolojik saglamlik puanlarinda algilanan aile tutumuna dayali anlaml

bir fark bulunamamistir [F(4,444) = 2,021, p> 0,05]. Bu bulgu, katilimcilarin
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algiladiklar1 aile tutumuna gore psikolojik saglamlik puanlarinin farklilagmadigi
gostermektedir. Ayn1 zamanda hesaplanan eta-kare degerinin (n>= 0,018) ¢ok kiigiik
oldugu goriilmektedir. Bu deger ANOVA sonucunu desteklemektedir.

4.1.6. Bilissel Esneklik, Manevi Yonelim (Maneviyat) ve Psikolojik Saglamhik
Arasindaki Iliskiye Dair Genel Varsayimlarin Test Edilmesi

Pearson korelasyon katsayisinin kullanilabilmesi i¢in aralarinda iliski olup olmadigi
arastirtlan degiskenlerin 10 kat1 (Nunnally, 1967) veya 8 katinin 50 fazlasi kadar
(Tabachnick ve Fidell, 2007) bir 6rneklem yeterli olabilmektedir. Bununla birlikte bu
degiskenlerin siirekli olmasi, normal dagilima sahip olmasi ve dogrusallik varsayimini

karsilamas1 gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2019).

Degiskenler arasindaki Pearson korelasyonunun incelenebilmesi igin oncelikle
orneklemin yeterli sayida oldugu (n=449) ve degiskenlerin siirekli oldugu
goriilmektedir. Degiskenler normal dagilim varsayiminin kontrol edilmesi icin
carpiklik ve basiklik katsayilari biligsel esneklik, manevi yonelim ve psikolojik

saglamlik toplam puani igin ayr1 ayr1 Tablo 4.15.’te incelenmistir.

Tablo 4.15. Katihmecilarin Siirekli Degisken Toplam Puanlarimin Carpikhik ve

Basiklik Katsayilari

Degiskenler (Toplam Puan) Istatistik Deger Std. Hata

Carpiklik -,205 , 115
Bilissel Esneklik

Basiklik -,425 ,230

Carpiklik -1,145 , 115
Manevi Yonelim

Basiklik 124 ,230

Carpiklik ,055 , 115
Psikolojik Saglamlik

Basiklik -,679 ,230

Tablo 4.15. detayl bir sekilde incelendiginde, biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik
toplam puanlan icin carpiklik ve basiklik degerlerinin -1/+1 araliginda oldugu

goriilmektedir. Bu katsayilarinin -1,00 ile +1,00 arasinda olmasi, biligsel esneklik ve
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psikolojik saglamlik degiskenleri i¢in dagilimimn normal olduguna isaret edebilir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bununla birlikte, bu degerlerin -2 ve +2 arasinda olmasi,
orneklem hacmi 300’den biiyiik 6rneklemlerde carpiklik degerinin 2’den kiigiik,
basiklik degerinin ise 7°den kiigiik olmasi halinde dagilimin normallik varsayimini
sagladig1 kabul edilebilir (George ve Mallery, 2010; West vd., 1995). Arastirmadaki
manevi yonelim toplam puani garpiklik degeri ise -2/+2 araliginda (-1,145), basiklik
degeri ise -1/+1 araliginda (0,724) yer almaktadir. Boylelikle ilk etapta tiim siirekli

degiskenler i¢in normallik varsayiminin saglandig: diisiintilebilir.

Bununla birlikte diger bir normallik varsayimi test etme yontemi olan Normal Q-Q
Plot grafikleri ise biligsel esneklik, manevi yonelim ve psikolojik saglamlik toplam
puani i¢in asagidaki Sekil 4.5.’te gosterilmistir. Sekiller incelendiginde grafiklerde yer
alan noktalarin yaklagik olarak 45 derecelik a¢1 ¢izdigi sdylenebilir. Boylelikle Normal
Q-Q Plot grafiklerinin degiskenlerin toplam puanlarinin normallik varsayimini

giiclendirdigi ifade edilebilir.

Bilissel Esneklik Normal Q-Q Plot Grafigi

Beklenen Normal Deger

0 o 40 =0 1] 1] ac

Gozlenen Deger

Sekil 4.5. Siirekli Degisken Bilissel Esneklik, Manevi Yonelim ve Psikolojik
Saglamhigin Normal Q-Q Plot Grafikleri
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Manevi Yonelim Normal Q-Q Plot Grafigi
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Sekil 4.5. (devam)

Bir diger varsayim olan degiskenler arasindaki iliskinin dogrusal olup olmamasi
dogrusallig1 gosteren sagilim diyagramiyla incelenmistir. Dogrusallik, degiskenlerden
biri artarken, digerinin de artma egiliminde olmasi1 veya bir degisken azalirken diger
degisenin de azalma egiliminde olmasiyla agiklanabilir (Biiyiikoztiirk, 2019: 32). Elde
edilen verilerin bir dogru etrafinda yigiliyor olmasi dogrusallik varsayiminin

saglandigina isaret etmektedir. Arastirmada kullanilan degiskenler arasindaki
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iligkilerin ikili olarak dogrusallik varsayimimi sagladigi asagidaki Sekil 4.6’daki

sacilim grafiklerinde (diyagramlarinda) gosterilmektedir.

Bilissel Esneklik

Manevi Yonelim

Psikolojik Saglamhk

Bilissel Esneklik

Sekil 4.6. Bilissel Esneklik, Manevi Yonelim ve Psikolojik Saglamhgin ikili
Olarak Dogrusalhigini Gosteren Sa¢ilma Diyagram
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Psikolojik Saglamhk

e €0 20 =0 00 10000 12000

Manevi Yonelim

Sekil 4.6. (devami)

4.1.6.1. Bilissel Esneklik ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki Bulgular

Biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda korelasyonel bir iliski
olup olmadigi, bu iki degisken siirekli oldugu ve normallik varsayimini sagladiklar
icin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile irdelenmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 4.16.’da verilmistir.

Tablo 4.16. incelendiginde, katilimcilarin biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik
puanlart arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamh bir iligki oldugu goriilmektedir
(r=0,511; p<0,01). Bu sonuca gore katilimcilarda bilissel esneklik arttik¢a, psikolojik
saglamhigin arttig ifade edilebilmektedir. Iki degisken arasindaki determinasyon
katsayis1 (r?=0,261) ele alindiginda ise psikolojik saglamlik puanlarindaki toplam
varyansin (degisikligin) yaklasik olarak %26,1’inin biligsel esneklikle iligkili oldugu

sOylenebilir.
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Tablo 4.16. Bilissel Esneklik ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Pearson
Momentler Carpim Korelasyon Katsayilari

Degiskenler Bilissel Psikolojik 02
Esneklik Saglamhk P
Bilissel 1
Esneklik
0,000 0,261
Psikolojik .
Saglamlik 0511 1

** p<0,01 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

4.1.6.2. Manevi Yonelim (Maneviyat) ve Psikolojik Saglamhik Arasindaki
iliskiye Dair Bulgular

Manevi yonelim (maneviyat) ile psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda
korelasyonel bir iliski olup olmadigi, bu iki degisken siirekli oldugu ve normallik
varsayimini sagladiklar1 i¢in Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile

irdelenmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.17.’de verilmistir.

Tablo 4.17. Maneviyat ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon Katsayilar:

Degiskenler Manevi Psikolojik

N X p r’
Yonelim Saglamhk
Manevi 1
Y onelim
0,016 0,012
Psikolojik *
114 1
Saglamlik 0

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

Tablo 4.17. incelendiginde, katilimcilarin manevi yonelim (maneviyat) ve psikolojik
saglamlik puanlar1 arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu

goriilmektedir (r=0,114; p<0,05). Bu sonuca gore katilimcilarda maneviyatin varligi
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arttikca, psikolojik saglamligin diisiik diizeyde arttigi ifade edilebilmektedir. Iki
degisken arasindaki determinasyon katsayisi (r?=0,012) ele alindiginda ise psikolojik
saglamlik puanlarindaki toplam varyansin (degisikligin) yaklasik olarak %1.2’sinin
manevi yonelimle iliskili oldugu sdylenebilir. Bu noktadan bakildiginda her ne kadar
psikolojik saglamlik ve maneviyat puanlar1 arasinda anlamli bir iligki s6z konusu olsa

da, bu iki degisken arasindaki iliskinin anlamlilik diizeyi diistiktiir.

4.1.6.3. Manevi Yonelim ve Bilissel Esneklik Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Manevi yonelim ile psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda korelasyonel bir iliski
olup olmadigi, bu iki degisken siirekli oldugu ve normallik varsayimini sagladiklar
icin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile irdelenmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 4.18.’de verilmistir.

Tablo 4.18. Manevi Yonelim ve Bilissel Esneklik Arasindaki Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Katsayilar:

Degiskenler Manevi Bilissel .2
Yénelim Esneklik P
Manevi 1
Y O6nelim
0,000 0,028
Bilissel *
Esneklik 0,168 1

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir.

Tablo 4.18. incelendiginde, katilimcilarin manevi yonelim ve bilissel esneklik puanlar
arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir (r=0,168;
p<0,05). Bu sonuca gore katilimcilarda manevi yonelim arttikga, biligsel esnekligin
diisiik diizeyde arttig1 ifade edilebilmektedir. Iki degisken arasindaki determinasyon
katsayis1 (r?=0,028) ele alindiginda ise bilissel esneklik puanlarindaki toplam
varyansin (degisikligin) yaklasik olarak %2,8’unun manevi yonelimle iligkili oldugu

sOylenebilir.
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4.1.7. Bilissel Esneklik ve Maneviyatin Psikolojik Saglamhgi Yordamasina Dair
Bulgular

Bu noktaya kadar tiniversite Ogrencilerinin bilissel esneklik ve maneviyatlarinin
psikolojik saglamliklariyla aralarinda bir iligkinin olup olmadiginin incelemesi
yapilmustir. Biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda orta diizey olumlu ve
anlamli bir iliski (r=0,511; p<0,01), maneviyatla psikolojik saglamlik (r=0,114;
p<0,05) ve maneviyatla bilissel esneklik (r=0,168; p<0,05) arasinda ise diisiik diizeyde
pozitif anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu iligkilerin varligiyla birlikte, biligsel
esneklik ve maneviyatin (manevi yonelim) birlikte bir regresyon modeli igerisinde
tiniversite O0grencilerinin psikolojik saglamliklarin1 yordayip yordamadiginin test
edilmesi istenmis ve bunu incelemek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yontemi
kullanilmistir. Regresyon analizi, aralarinda iligki olan iki ya da daha fazla degisken
arasinda yapilan ve bir degiskenin bagimli ve digerlerinin bagimsiz oldugu bir model
igerisinde iliskinin varligimnin arastirildigi bir yontemdir (Biyiikoztiirk, 2019: 100).
Alan yazinda regresyon analizi 6ncesinde dogrusallik ve normallik varsayimlari, ug
degerlerin olup olmadigi, bagimsiz degiskenler arasinda c¢oklu baglanti (multi-
colinearity) probleminin olup olmadiginin incelenmesi onerilmektedir (Pallant, 2020).
Bu nedenle ¢oklu regresyon analizi yapilabilmesi i¢in dncelikle saglanmasi gereken
varsayimlar test edilmistir. Bu varsayimlar: [i] normallik, [ii] dogrusallik, [iii] ¢oklu
baglanti problemi (multi-colinearity), [iv] oto-korelasyon (hatalarin bagimsizligi) ve
[v] es degiskenlik (homoscedasticity) varsayimlaridir. Bu varsayimlardan [i] siirekli
degiskenlerin normal dagilim gostermesi ve [ii] yordayic1 degiskenlerle, yordanan
degisken arasinda dogrusalligin varlig1 varsayimlari, korelasyon analizleri 6ncesinde
incelenmistir (bknz. Bolim 4.1.6; sf. 88-91). Bu nedenle, kalan ii¢ varsayimin test

edilmesiyle devam edilmistir.

Bu varsayimlardan [iii] ¢oklu baglantt problemi (multi-colinearity), bagimsiz
degiskenler arasinda yliksek diizeyde iliskinin olmasi durumudur. Boyle bir durumda,
hesaplanan regresyon modeli, analizden bir bagimsiz degiskenin ¢ikarilmasina veya
eklenmesine kars1 ¢ok duyarli olacak ve bu problem parametrelerde Onemli
degisiklilere yol agabilecektir (Biiylikoztiirk, 2019: 102). Coklu baglanti problemi, ()
bagimsiz degiskenler arasindaki ikili korelasyon degerlerinin 0,80’den biiyiik (b)
bagimsiz degiskenlerin tolerans degeri (1-R?) 0,20°den daha diisiik, () varyans
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biiyiitme faktorii olan VIF degeri [1/(1-R?)] 0,10’dan biiyiik ve (d) durum indeks
degeri CI 30’dan yiiksek oldugu durumlarda ortaya cikabilir (Biiylikoztiirk, 2019:
103). Degiskenlerin sirasiyla ikili korelasyon, VIF, Tolerans ve CI degerleri
incelendiginde (rmax=0,51, VIF=1,029, Tolerans=0,972, Clmax=16,49<30) c¢oklu

baglant1 problemi olmadig1 tespit edilmistir.

Regresyon analizi yapabilmek i¢in [iv] oto-korelasyon, yani hatalarin arasinda
herhangi bir iligkinin bulunmamasi gerekmektedir. Bunun test edilmesi adina Durbin-
Watson katsayisina basvurulabilir. Hatalarin arasinda bir iliskinin olmamasi ig¢in bu
katsayisinin 1,5-2,5 arasinda bir deger almasi1 gerekmektedir (Tabachnik ve Fidell,
2013). Regresyon modeli igin hesaplanan Durbin-Watson degeri varsayimi saglayacak

sekilde 1,98 olarak elde edilmistir.

Bir diger regresyon varsayimi olan [v] es degiskenlik (homoscedasticity) varsayimi
asagidaki Sekil 4.7.°de incelenmistir. Yordanan degisken seviyesindeki degisimle
birlikte (y-ekseni), yordayan degiskenlerin puanlarindaki hata miktarinin (x-ekseni)
benzer sekilde degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Grafik incelendiginde,
standardize edilmis artik degerler ile standardize edilmis yordanan degerler igin
olusturulan sagilma diyagrami dogrusal bir iligki tanimlamakta, noktalar bir ¢izgi
etrafinda toplanma egilimi gostermekte ve bdylelikle es degiskenlik varsayimi

saglanmaktadir.
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Bagiml Degigken: Psikolojik Saglamiik

Standardize Edilmis Yordanan Degerler

Standardize Edilmig Artik Degerler

Sekil 4.7. Es Degiskenlik Varsayimimi Gosteren Sa¢ilma Diaygram

Regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in alanyazinda Onerilen varsayimlarin test
edilmesi ve saglanmasindan sonra, arastirmanin ana problemi olan “Universite
ogrencilerinin psikolojik saglamligin1 yordamada biligsel esneklik ve maneviyatin rolii
var midir?” sorusunun incelenmesi ve cevaplanmasi adina uygulanan ¢oklu regresyon

analizi ile sonuglar1 Tablo 4.19.”da verilmistir.

Tablo 4.19. Coklu Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglari

Degisken B SHs B T p Ikilir Tkili r?
Sabit -1,825 1,695 -1,076 0,282
Bilissel

) 0,350 0,029 05506 12,267 0,000* 0,511 0,261
Esneklik
Manevi

0,008 0,011 0,029 0,697 0,486 0,114 0,012

Yonelim
R=0,512 R?=0,262

F446=79,141  p=0,000*

* p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir.

Tablo 4.19’a gore bilissel esneklik, maneviyat ve psikolojik saglamlik puanlariyla
olusturulan regresyon modeli anlamli ¢ikmistir (R = 0,512, R%= 0,262, p<0,05).
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Modelde biligsel esneklik ve maneviyat yordayicit degisken olarak ele alinirken,
psikolojik saglamlik yordanan degigsken olarak ele alinmistir. Biligsel esneklik ve
maneviyat psikolojik saglamlik puanlarindaki toplam varyansin yaklasik %26,2’sini

acgiklamaktadir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi sonucu incelendiginde ise biligsel
esnekligin psikolojik saglamlik iizerinde anlamli bir yordayici oldugu sdylenebilirken
[(p vitissel esnexiik= 0,000) < 0,05], maneviyat degiskeni anlaml bir etkiye sahip degildir
[(p maneviyat= 0,486) > 0,05]. Modeli anlamli kilan yordayici degisken biligsel esneklik
olmustur. Maneviyat ise modelde anlamli bir yordayic1 degisken degildir. Standardize
edilmis regresyon katsayisina (B) gore, yordayici degisken olarak modele dahil edilen
biligsel esneklik ve maneviyatin psikolojik saglamlik {izerinde goreli 6nem sirast;
bilissel esneklik ve akabinde maneviyattir. Ancak maneviyatin yordayici etkisi
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 i¢in, dolayisiyla kurulan regresyon modelinde
psikolojik saglamlik puanlarinin tahmin edilebilmesi sadece bilissel esneklik puanlar

ile olabilmektetir.

Regresyon analizi sonuglarina gore psikolojik saglamligin yordanmasina iliskin
regresyon esitligi (matematiksel model) soyledir: Toplam psikolojik Saglamik= -1,825 +
0,350.(Toplam siligsel Esneklik) + 0,008.(Toplam maneviyat). Matematiksel modelden de
anlasilacagi tizere psikolojik saglamligin yordandigi bu modeli bilissel esneklik
degiskeni anlamli kilmaktayken, maneviyatin modeldeki etkisi yok sayilabilecek
derece anlamsiz bulunmustur. Dolayisiyla psikolojik saglamlik biligsel esneklik

tarafindan yordanmakta, fakat maneviyat degiskeni tarafindan yordanmamaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu béliimde 6ncelikle yapilan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgular
sonug olarak 6zetlenmis ve literatiir baglaminda tartisilmistir. Sonuglardan hareketle
idarecilere, arastirmacilara, alan ¢alisanlarina, tiniversite dogrencileriyle ¢alisan ruh
sagligi profesyonellerine, psikolojik danigsmanlara ve psikoterapistlere yol

gosterebilecek bir takim Onerilerde bulunulmustur.

Bu aragtirmanin temel amaci bireylerdeki bilissel esneklik becerisi ve maneviyat
egiliminin, zorluklar karsisinda dayanma giicii olarak tanimlanan psikolojik saglamlik
yeteneginin anlamli birer yordayicisi olup olmadigini belirlemektir. Bununla birlikte
bireylerin psikolojik saglamliklarini etkileme ihtimali olan bir takim demografik
ozelliklerin (cinsiyet, sinif diizeyi, aylik gelir miktari, sosyal aktivitelere katilim, aile
tutumu) psikolojik saglamlikla olan iliskilerine dair sorular sorulmus ve cevaplar
aranmistir. Bu boliimde degiskenlere gore ele alinan analizlerin sonug ve tartigmalari

ayr1 basliklar halinde aktarilmistir.
5.1. Sonuclar

Bu aragtirmada tiniversite 6grencilerindeki biligsel esneklik ve maneviyatin psikolojik
saglamligi yordamadaki rolii arastirilmistir. Bununla birlikte bazi demografik
ozelliklerle psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin istatistiksel bir bicimde anlaml
bir farklilik gosterip gdstermedigi incelenmistir. Cinsiyet degiskeni igin psikolojik
saglamlikla birlikte biligsel esneklik ve maneviyat iligkisi de arastirilmis ve sonuglari
tartistlmistir.  Arastirma sonuglari asagida analiz sirasiyla maddeler halinde

sunulmustur.
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. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik puanlarinda
anlaml bir fark bulunamamistir. Psikolojik saglamlik katilimcilarin erkek veya
kadin olmasina gore farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

. Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore bilissel esneklik ve maneviyat
puanlar1 incelenmis ve bir takim anlamli farklar tespit edilmistir. Erkeklerde
biligsel esneklik kadinlara gére anlamli bir sekilde farklilasirken, kadinlarda ise
maneviyat puanlart anlaml bir sekilde farklilasmistir. Bu bulguya gore, erkekler
kadinlara gore daha fazla biligsel esneklik becerisi sergilerken, kadinlar da
erkeklere gore daha yliksek bir maneviyata sahiptir.

. Universite o6grencilerinin lisans egitiminde halihazirda bulunduklar1 simf
diizeylerine gore (1. Smif, 2. Sinif, 3. Sinif ve 4. Smif) psikolojik saglamlik
puanlarinda anlamli bir farklilasma goriilmemektedir.

. Bu arastirmada {iniversite 6grencilerinin eline gegen aylik para miktar1 olarak
tanimlanan “aylik gelir seviyesi” ile psikolojik saglamlik becerileri arasinda
anlamli fark tespit edilmistir. Bu bulguya gore, yiiksek gelir seviyesine sahip
Ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 orta gelir seviyesine sahip 6grencilerden
anlamli bir sekilde farkli ve yiiksektir. Bununla birlikte orta gelir seviyesine sahip
ogrencilerin psikolojik saglamlik puanlar1 da diisiik gelir seviyesine sahip
Ogrencilere gore anlamli bir sekilde farkl ve yiiksektir.

Bu arastirmada haftalik olarak sinema, tiyatro, piknik, gezi, spor aktiviteleri,
gontillii yardim faaliyetleri vb. aktivitelere aile, arkadaslar gibi herhangi bir
toplulukla katilmak olarak tanimlanan “haftalik sosyal aktivitelere katilim” ile
psikolojik saglamlik becerileri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgulara
gore, sosyal aktivitelere haftada 3 veya daha fazla defa (+3) katilan 6grencilerin
psikolojik saglamlik puanlari, sosyal aktivitelere haftada “1 defa katilan” ve “hig
katilmayan” 6grencilerin psikolojik saglamlik puanlarina gore anlaml bir sekilde
yiiksek bulunmustur.

Bu arastirmada ailenin ¢ocuklar yetistirme stillerine atif yapan sozli, fiziksel veya
duygusal davranislar olarak tanimlanan “algilanan aile tutumu” ile psikolojik
saglamlik puanlari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Buna gore aile
tutumunu koruyucu, demokratik, otoriter, ilgisiz veya miikemmeliyetgi olarak
algilayan 6grencilerin psikolojik saglamlik becerilerinde anlaml bir farklilagma

s0z konusu degildir.
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7. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik ve psikolojik saglamliklari arasinda
istatistiksel bakimdan orta diizeyde anlamli pozitif bir iligki bulunmustur.

8. Universite dgrencilerinin maneviyat ve psikolojik saglamlik becerileri arasinda
istatistiksel olarak diisiik diizeyde anlamli pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

9. Universite dgrencilerinin maneviyat ve bilissel esneklikleri arasinda istatistiksel
olarak diisiik diizeyde pozitif anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.

10. Arastirmanin ana problemi olan bilissel esneklik ve maneviyatin psikolojik
saglamlig1 yordamadaki rolii istatistiksel olarak ¢oklu regresyon modeli kurularak
incelenmistir. Kurulan regresyon modeli anlamli olmakla birlikte, modeli diisiik
diizeyde anlamli kilan yordayici degisken bilissel esneklik olmustur. Maneviyatin

ise psikolojik saglamlig1 yordamada anlamli bir etkisi bulunmamustir.

5.2. Tartisma

5.2.1. Cinsiyet ile Psikolojik Saglamlk, Bilissel Esneklik ve Maneviyat
Arasindaki iliskiye Dair Tartisma

Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve maneviyatin cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigi bagimsiz 6rneklem t testi ile incelenmistir. Bu testin
sonucuna gore kadin katilimcilarin psikolojik puanlarni ile erkek katilimcilarin
psikolojik saglamlik puanlar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig
gorlilmiistir. Bununla birlikte tniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore biligsel
esneklik ve maneviyat puanlari da incelenmis ve bu degiskenler arasinda anlamli bir
takim farklar tespit edilmistir. Erkeklerde biligsel esneklik kadinlara goére anlamli bir
sekilde farklilasirken, kadinlarda ise maneviyat puanlar1 anlamhi bir sekilde
farklilasmistir. Bu bulguya gore, erkekler kadinlara gére daha fazla biligsel esneklik
becerisi sergilerken, kadinlar da erkeklere gore daha yiiksek bir maneviyata sahiptir,

yorumu yapilabilir.

Literatiire bakildig1 zaman psikolojik saglamligin cinsiyete gore farklilasmadigini
ortaya koyan calismalar oldugu kadar (Ulker-Tiimlii, 2012; Aydogdu, 2013; Terzi,
2008; Rew vd., 2001, akt. Karairmak, 2006), farklilastigin1 ifade eden caligmalar
(Geyik-Kog, 2020; Oktan, 2008; Bahadir, 2009; Onder ve Giilay, 2008; Kumpfer,
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1999; akt. Gizir, 2007) da bulunmaktadir. Biligsel esneklik ile cinsiyet iligkisini ele
alan caligsmalarda anlamli fark bulan ¢alismalar kadar (Balta, 2020), anlamli fark tespit

edilemeyen (Stciilli, 2022) ¢alismalar da vardir.

Cinsiyet acisindan biligsel esneklige bakildigi zaman kadinlarin erkeklere oranla daha
yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip olduklari ifade edilmistir (Balta, 2020).
Literatiirde bunun aksini ifade eden erkek 6grencilerin biligsel esneklikleri kadinlara
gore daha yiiksek, kadin 6grencilerin ise psikolojik saglamliklarinin erkeklere gore
daha yiiksek bulundugu (Geyik-Kog, 2020) ¢alismalar mevcuttur. Arastirmamizin
bulgular psikolojik saglamligin cinsiyete gore farklilagsmadigini, biligsel esnekligin ise
erkeklerde daha yiiksek oldugunu gostermekte ve literatiirdeki bazi calismalarla

paralellik géstermektedir.

Arastirmamiz maneviyat puanlarinin cinsiyete gore farklilastigimi ve kadinlarin
erkeklere gére manevi yonelimlerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Cinsiyet,
dindarlik ve maneviyatla ilgili hem yurt disinda hem yurt iginde yapilmis ¢ok sayida
nicel ve nitel arastirmay1 inceleyen bir meta-analiz galismasinda, 6rneklem sayisi
43864’e ulagan 78 alan arastirmasi cinsiyet-dindarlik farklilagsmasi1 baglaminda
sorgulanmistir. Bu noktada maneviyatin dindarlik olarak degerlendirilebildigi goz
oOniine alindiginda elde edilen bulgulara gore kadinlar erkeklere nispetle farz ve nafile
ibadetleri daha fazla yaptiklari goriilmiis ve dolayisiyla maneviyat ve dindarliklarinin
daha yiiksek oldugu ifade edilmistir. Ancak “genel dindarlik” agisindan cinsiyetler
arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu olmamistir. Meta-analiz sonuglar1 kadinlarin
erkeklerden kismen daha dindar ve manevi yonelimlerinin yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Yapici, 2012). Yine baska bir ¢alismanin bulgulari, kadmlarin
maneviyat puanlarinin erkeklerden yiiksek olduguna isaret etmektedir (Deb vd., 2016).
Bu sonuglarin tersini gosteren baska arastirmalarda, maneviyat diizeylerinin cinsiyete
gore anlamli bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir (Oztiirk vd., 2017;
Lopez vd., 2014). Maneviyatin farklilagmasinin cinsiyet farkliliklarindan mi, yoksa
bagka faktorlerden mi beslendigi meselesi belirsizligini korumaktadir (Yapici, 2012).
Bununla birlikte kadinlarin maneviyat seviyelerinin erkeklere oranla yiiksek
¢ikmasinin kiiltiirel bir durum olarak kabul edilebilecegi gibi, kadinlarin duygusal
zekalarinin 6n planda olmasi ve genel olarak ¢ocuk yetistirme goérevini iistlenmeleri

gibi faktorlerin etkisi géz 6niinde bulundurulmalidir (Deb vd., 2016).
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5.2.2. Smif Diizeyleri ve Psikolojik Saglamlik Iliskisine Dair Tartisma

Psikolojik saglamligin, simif diizeylerine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) ile incelenmistir. Bu
testin sonucuna gore sinif diizeyine (1. Smif, 2. Smif, 3. Smif ve 4. Sif) gore

psikolojik saglamlik puanlarinda anlamli bir farklilagsma goériillmemistir.

Literatiire bakildig1 zaman arastirmanin sonucunu destekler nitelikte ¢alismalar oldugu
kadar, bu bulgularin aksini ifade eden caligmalar da goze carpmaktadir. Universite
ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada smif diizeylerine gore psikolojik saglamlik
arasinda anlamli bir farklilas olmadig1 goriilmiistiir (Ozer, 2013). Bir baska calismadan
elde edilen bir diger sonug, Ogrencilerin smif diizeyi ve dgretim durumuna gore
psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli bir farklilik gostermedigini ifade etmektedir
(Erko¢ ve Danis, 2020). Universite 6grencileriyle yapilan baska bir arastirma da
benzer sekilde 6grenim goriilen sinif diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli
bir iliski bulunamamistir (Sezgin, 2016). Sinif diizeyini yas ile iliskilendirdigimiz
zaman bazi ¢alismalarda benzer tablolarm gozlemlendigi ifade edilebilir. Ornegin,
Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve 0Oz-yeterlik diizeyleri arasindaki iliskinin
incelendigi bir ¢alismada yasin psikolojik saglamlikla anlamli bir iliski igerisinde
olmadig1 bulunmustur (Kogak vd., 2017). Ogretmenlerle yapilan bir ¢aligmada da yas
ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir farklilagsma s6z konusu olmamustir (S.
Aydin, 2022). Bununla birlikte sinif diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamh
iliskiler bulan calismalar da mevcuttur. Universite ogrencilerinin psikolojik
saglamliklarinin incelendigi bir ¢aligmalarda 4. sinif kademesinde okuyan lisans
ogrencilerinin psikolojik saglamliklari, daha diisiikk kademelerdeki 6grencilere gore
daha yiiksek ¢ikmistir (Oz vd., 2009; Can ve Cantez, 2018). Sinif kademesinin bir
noktada yas ile iliskilendirilmesi s6z konusu oldugunda, yasin artmasiyla birlikte
psikolojik saglamligin arttigm gosteren ¢aligmalar s6z konusudur (Ulker-Tiimlii ve
Recepoglu, 2013; Aydin vd., 2019; Tiirker, 2018). Universite dgrencileriyle yapilan
bir baska calismada psikolojik saglamligin cinsiyete gore farklilasarak erkek
katilimcilarin daha yiiksek puan aldig1 ve yas degiskeninin psikolojik saglamligi
etkiledigi ifade edilmistir. Calismanin sonuglarina gore, 22-24 yas aralifinda olanlarin
21 ve daha kiigiik yasta olan katilimcilara gore psikolojik saglamlik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Karademir ve Agak, 2019). Bu noktadan yasla birlikte
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deneyim ve olgunlugun artmasi, bilissel kapasitenin gelismesi ve duygusal farkindalik
saglanmasi gibi gerekcelerle sinif diizeyinin ve yasin artmasi psikolojik saglamligi

artirabilmektedir yorumu yapilabilir.

5.2.3. Aylik Gelir ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki iligkiye Dair Tartisma

Psikolojik saglamligin, aylik gelir seviyesine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) ile incelenmistir. Bu
aragtirmada iiniversite 6grencilerinin eline gegen aylik para miktari olarak tanimlanan
“aylik gelir seviyesi” ile psikolojik saglamlik becerileri arasinda anlamli fark tespit
edilmistir. Bu bulguya gore, yiiksek gelir seviyesine sahip 0grencilerin psikolojik
saglamliklar orta gelir seviyesine sahip dgrencilerden ve orta gelir seviyesine sahip
ogrencilerin psikolojik saglamlik puanlari da diisiik gelir seviyesine sahip dgrencilere

gore anlaml bir sekilde farkl ve yiiksektir.

Psikolojik saglamlik ve gelir diizeyi arasinda yapilan caligsmalar, arastirmamizin
bulgularmi genel olarak destekler nitelikte goriinmektedir. Ogrencilerle yapilan bir
calismada maddi durumu iyi olan dgrencilerin psikolojik saglamliklarinin daha iyi
oldugu bulunmustur (Nernekli, 2017). Ogretmen adaylariyla yapilan bir baska
psikolojik saglamlik caligmasinda aile gelir durumu diisiik olan katilimcilarin, gelir
diizeyi orta ve yliksek olan katilimcilara gore anlamli sekilde psikolojik
saglamliklarinin da diisiikk oldugu sonucuna ulasilmistir (Hosoglu vd., 2018).
Ogrencilerin gelir seviyesi diisiikse, psikolojik saglamlik da diisiik olabilmektedir
(Gizir, 2004). Benzer sekilde gelir durumu yiiksek olan o&grencilerin psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur (Karademir ve Agak, 2019).
Ergenlik ¢agindaki 6grencilerle yapilan bir caligmada, ailesinin ekonomik durumu ve
aylik geliri kotli ve orta seviyede olan 6grencilerin psikolojik saglamlik puanlarinin
ailesinin ekonomik durumu ve geliri 1yi ve ¢ok iyi olan 6grencilerden daha diisiik
oldugu gosterilmistir (Bozkurt, 2019). Psikolojik saglamliklarin bazi faktorlere gore
incelendigi bir caligmada akademik olarak basarili olanlarin basarisiz olanlara gore,
yoksulluk ve iflas yasamayanlarin yasayanlara gore psikolojik saglamliklarinin daha

yiiksek oldugu bulunmustur (Tiirker, 2018).
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Bununla birlikte alanyazinda bu bulguya tezat diisen g¢alismalar da s6z konusudur.
Ornegin, {iniversite dgrencilerinin aile gelir seviyelerine gére psikolojik saglamlik
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasma bulunmamustir (Ozer, 2013). Covid-
19 giinlerinde daha genis bir katilimla gergeklestirilen baska bir ¢alismada
katilimcilarin - gelir durumuna gore psikolojik saglamlik puanlari anlamlhi bir
farklilasma gostermemistir (Kimter, 2020). Ergenlerle yapilan bir bagka g¢alisma
benzer sekilde psikolojik saglamlik ve aile gelir diizeyi arasinda anlamli bir fark tespit
edememistir (Giindiiz-Algiinerhan, 2017). Diistik gelirli ailelerden gelen ergenlerle
yapilan bir ¢alismada aile destegi ve toplumsal destekler, diisiik gelir grubundaki
bireylerin basarili olmasinda etkilidir ve psikolojik saglamliga olumlu bir katkist s6z
konusudur (Shetgiri vd., 2009). Universite dgrencilerinin gelir diizeyinin psikolojik
saglamligr anlamlhi bir sekilde etkilemedigi bir baska calismada, anlamli bir fark
olmamakla beraber ekonomik durum diizeldik¢e psikolojik saglamligin arttig

bulunmustur (Sezgin, 2016).

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalarda genel olarak maddi yetersizliklerin
ruh sagligini olumsuz etkileyen gevresel risk faktorlerinden oldugu ifade edilmektedir.
Gelir durumunun diisiik olmasmin psikolojik saglamligi olumsuz etkilemesinde,
yeterli miktarda refahin yagsam doyumunu beraberinde getirmesi ve psikolojik iyi olusa
olumlu katkisindan mahrum kalinmasi 6nemli bir faktor olabilmektedir (Gling6rmiis
vd., 2015). Calismamizin Covid-19 siireci i¢erisinde gergeklestirilmesi ve pandeminin
kiiresel bir ekonomik buhrana sebep olmasi katilimcilan etkiledigi agiktir. Gelir
diizeyinin artmasi bireylere daha genis olanaklar tanimakta ve genis olanaklarin
sekillendirdigi c¢evrede zorluklara karsi dayanmak daha kolay olabilmektedir.
Ekonomi ve gelir, yasamdaki en 6nemli sey olmayabilir ancak saglik, egitim,
mutluluk, iy1 bir evlilik ve prestij gibi bireylerin 1y1 olusuna ve psikolojik saglamligina
katk1 saglayan bir ¢ok degiskeni etkileme potansiyeline sahip bir unsurdur, yorumu
yapilabilir. Bu nedenle, maddi olarak zayif olmak, ruhen olumsuz etkilere agik olmay1

beraberinde getirebilmektedir.
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5.2.4. Sosyal Aktivitelere Katihm ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskiye
Dair Tartisma

Psikolojik saglamligin, haftalik sosyal aktivitelere katilima gore anlamh bir farklilik
gosterip gostermedigi tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) ile incelenmistir.
Bu testin sonucuna gore haftalik olarak sinema, tiyatro, piknik, gezi, spor aktiviteleri,
goniillii yardim faaliyetleri vb. aktivitelere aile, arkadaslar gibi herhangi bir toplulukla
katilmak olarak tanimlanan “sosyal aktivitelere katilim” ile psikolojik saglamlik
becerileri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgulara gore, sosyal aktivitelere
haftada 3 veya daha fazla defa (+3) katilan 6grencilerin psikolojik saglamlik puanlari,
sosyal aktivitelere haftada “1 defa katilan” ve “hi¢ katilmayan” 6grencilerin psikolojik

saglamlik puanlaria gore anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur.

Psikolojik saglamlik temel olarak risk ve koruyucu faktorlerin etkilesiminden ortaya
¢ikan olumlu sonuglarin varligina isaret etmektedir. Bu olumlu ¢iktilar igerisinde (1)
akademik basar1 (2) olumlu davranig oriintiileri gosterme (3) olumlu sosyal iligkileri
(4) psikolojik ruh saglig1 (5) yasa ve gelisimsel diizeye uygun aktiviteler yapma (spor,
sanat, sosyal yardim ve rekreasyon/bos zaman aktivitelerinde artig gosterilmesi) olarak
ele alinabilmektedir (Masten ve Reed, 2002). Bu noktadan bakildiginda psikolojik
saglamlik ile sosyal aktivitelere ve spor faaliyetlerine katilim anlamli bir iligki
gosterebilmektedir. Covid-19 siiresince rekreatif faaliyetlere katilan bireylerin
psikolojik saglamliklarinin incelendigi bir ¢aligmada, aktif spor yapma durumuna gore
katilimcilarin psikolojik saglamliklarinda anlamli bir farklilhik bulunmustur (Tikel,
2021). Lise ogrencilerinin Covid-19 siirecindeki psikolojik saglamliklarinin
degerlendirildigi bir diger ¢alismada, sosyal izolasyon siirecinde egzersiz yapan
katilimcilarin psikolojik saglamlik seviyeleri egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek
bulunmustur (Demir ve Cif¢i, 2020). Spor aktivitelerinin psikolojik saglamliga
sosyallesme noktasinda yaptig1 katkiya benzer sekilde, tiniversite 6grencilerinin aile
ve arkadag tarafindan algilanan sosyal destek miktar1 artik¢a psikolojik saglamlik
diizeyleri de anlamli sekilde artmaktadir (Eker vd., 2020; Varicier, 2019). Yine
bireylerin aile ile yaptig1 sosyal aktivitelerin artmasi, dolayisiyla aile destek algisini

artirabilir ve bdylelikle psikolojik saglamliga sosyal destek saglanabilir.
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15-18 yas grubunda bulunan takim ve bireysel spor dallari ile ilgilenen sporcularin
haftada en az 3-4 giin diizenli olarak spor yapanlarmin duygusal olarak kendilerini iyi
hissettikleri tespit edilmistir. Boylelikle bireysel veya takim sporlarina katilimin tesvik
edilerek artirilmasiyla, bireylerdeki psikolojik saglamliga katki sunulmus olabilecektir
(Salar vd., 2012). Ogretmen adaylariyla yapilan bir calismada benzer sekilde, serbest
zamanlarinda sportif aktiviteler, sosyal faaliyetler ve kiiltiirel etkinliklere katilan
bireylerin psikolojik saglamliklariin yiiksek bulundugu, o6te Yyandan serbest
zamanlarinda sportif, sosyal, kiiltiirel, turistik ve a¢ik alanda yapilan aktivitelere
katilmayan bireylerin ise bos zamanda sikilma algilariin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte rekreatif sosyal aktivitelere “sik sik” katildigini ifade eden
katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin yiiksek, bos zaman sikilma algilarinin ise
diisiik oldugu da arastirmanin sonuglar1 arasindadir (I. Aydm vd., 2019). Sosyal
aktivitelere katilim ve psikolojik saglamlikla ilgili yapilan bir ¢ok ¢aligma, yukarida
tartisilan galismalara benzer sekilde paralel sonuglara isaret etmektedir (Paluska ve
Schwenk, 2000; Yu vd., 2014, Nyenhuis vd., 2020; Akdeniz vd., 2021).

Dolastyla arastirmamizin da bulguladigi tizere, bos zamanlarin degerlendirilmesi,
sosyal aktivitelere ve spor faaliyetlerine katilim ruh sagligina ve psikolojik saglamliga
iyl gelmektedir. Aksi halde bu tarz koruyucu faktorler devreye sokulmadig siirece,
hayatinda bir takim zorluklarla karsilasan bireyler tibbi desteklere basvurarak,
farmakolojik girdilere yonelebilmekte ve kontrol disi ruh saghigi miidahalelerinin
zararlari bireysel ve toplumsal seviyede goriilebilmektedir. Bu nedenle haftalik en az
li¢ defa bir sosyal aktiviteye katilmak, olumlu sonuglar doguracak ve ruh sagligma iyi

gelecektir, denilebilir.

5.2.5. Algilanan Aile Tutumu ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskiye Dair
Tartisma

Psikolojik saglamligin, algilanan aile tutumlarina gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA) ile incelenmistir. Ailenin
cocuklar1 yetistirme stillerine atif yapan sozlii, fiziksel veya duygusal davraniglar
olarak tanimlanan “algilanan aile tutumu” ile psikolojik saglamlik puanlari1 arasinda

anlaml bir fark bulunamamistir. Buna gore aile tutumunu, koruyucu, demokratik,
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otoriter, ilgisiz veya miikemmeliyet¢i olarak algilayan Ogrencilerin psikolojik

saglamlik becerilerinde anlamli bir farklilasma s6z konusu degildir.

Bu sonucu destekler nitelikte, ebeveyn tutumlari ve psikolojik saglamlik arasinda bir
iligkinin olup olmadiginin arastirildig bir calismada “demokratik”, “asir1 koruyucu”,
“otoriter ve reddedici”, “ilgisiz ve kayitsiz”, “tutarsiz” ve “milkemmeliyetci” aile
tutumlariyla yetismis bireylerin psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilasma s6z konusu olmamustir (Arslan, 2018). Ogretmen adaylariyla yapilan bir
baska ¢alismada anne-baba tutumunun psikolojik saglamliga bir etkisinin olmadigi
goriilmistiir. Literatiirde bu sonucu destekleyen calismalara da rastlandigi
aktarilmaktadir (Bahadir, 2009; Gera ve Kaur, 2015; A¢ikgoz, 2016; akt. Hosoglu vd.,
2018). Bununla birlikte demokratik aile tutumunun psikolojik saglamlig1 anlamli bir
sekilde yordadig1 ve demokratik aile tutumuyla yetistigini algilayan bireylerde olumlu
davranislarin goriildiigiinii ifade eden calismalar da bulunmaktadir. Ornegin, aile
tutumunu demokratik olarak algilayan 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri, aile
tutumunu suglayici ve otoriter olarak degerlendiren bireylerden anlamli diizeyde
yiiksek bulunmustur (Ozer, 2013). Ergenlerin incelendigi baska bir calismada, anne-
babasin1 duygusal anlamda sicak ve samimi olarak algilayan bireylerin stresli olaylara
kars1 depresif belirtileri daha az gosterdigi ifade edilmektedir. Bu sicak tutum, bir
noktada demokratik tutumu c¢agristirabilmektedir (Wagner vd., 1996). Ergenlerle
yapilan bir bagka calismada, koruyucu, otoriter ve demokratik aile tutumlarinin
psikolojik saglamlikla olan iligkisine bakilmis ve sadece demokratik ana-baba
tutumunun psikolojik saglamligi olumlu bir sekilde yordadigi tespit edilmistir
(Glindiiz-Algiinerhan, 2017). Benzer sekilde liseli 6grencilerden anne-babalarini
demokratik algilayanlarin psikolojik saglamliklari, otoriter olarak algilayan
ogrencilere nispeten daha yiiksek bulunmustur (Onat, 2010). Yetiskinlerle yapilan bir
baska caligmada, anne-babalarini reddedici olarak algilama diizeylerinin artmasi,
bireylerin psikolojik saglamligin1 azaltmistir. Buna zit olarak ise, anne-babalarini
duygusal olarak sicak ve samimi algilama diizeylerinin artmasi ise yetiskin
bireylerdeki psikolojik saglamligi artirmistir (Varicier, 2019). Algilanan aile tutumu
demokratikse, algilanan diger aile tutumlarina nazaran bu bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri daha yiiksek olmaktadir (Kritzas ve Grobler, 2005). Ortaokuldaki
ogrencilerle yapilan bir diger ¢alismada demokratik aile tutumu psikolojik saglamlikla

pozitif ve anlamli iliski gdstermistir (Ozen, 2019).

108



5.2.6. Bilissel Esneklik ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskiye Dair
Tartisma

Bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda dogrusal bir iliski olup olmadigi
Pearson momentler ¢carpimi korelasyon katsayis1 vasitastyla arastirilmistir. Universite
ogrencilerinin biligsel esneklik ve psikolojik saglamliklar1 arasinda istatistiksel

bakimdan orta diizeyde pozitif bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde genel olarak bilissel esnekligin artmasinin psikolojik
saglamlig arttirdigina dair ¢aligmalar bulunmaktadir. Ergen 6grencilerle yapilan ve
bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada
biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve anlamh bir iligki tespit
edilmistir (Bozkurt, 2019). Universite dgrencileriyle yapilan bir baska galigmada yine
benzer sekilde biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli
iliski belirlenmistir (S. Aydin, 2022). Ogretmenlerle yapilan bir baska ¢alismada yine
bu iki degisken arasinda pozitif ve anlamli iligki bulunmustur (Yagan, 2021). Stresle
basa ¢ikma, biligsel esneklik ve psikolojik saglamligin arastirildigi bagka bir calismada
bilissel esneklik arttikca psikolojik saglamligin arttigi ve biligsel esneklik diizeyi
arttikca da stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda iliskinin varligi tespit edilmistir
(Geyik-Kog, 2020). Dolayisiyla bu sonug, psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
arasinda var olan bir iligkiye isaret etmektedir. Bununla birlikte, biligsel esneklik
zorluklar karsisinda bireyin diisiinsel yapisin1 daha dengeli bir sekilde degistirmesini
ve zorluklarla basa ¢ikmasinda daha yetkin hissetmesini saglamakta ve dolayisiyla
psikolojik saglamliga katki sunmaktadir (Balta, 2020). Nitekim bilissel esneklik,
psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicist olabilmektedir (Yelpaze, 2020).

Psikolojik saglamligin bilesenlerinin belirlenmesi amaglanan bir ¢alismada aktif
katilim, problem ¢6zme stratejileri ve stres altinda biitiinlesik performans gostermek,
psikolojik saglamlik i¢in gerekli 3 faktor olarak belirlenmistir (Farkas ve Orosz, 2015).
Bu noktadan problem ¢6zme becerilerinin varligi, biligsel esneklige isaret etmekte ve
arastirmamizda ¢ikan iliskiyi aciklamakta yardimei olabilmektedir. Yine literatiirdeki
bir¢ok calisma biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda anlamli iliskilerin
varligina isaret etmektedir (Kaya vd., 2021; Giileg, 2020; Yavuz, 2019; Asic1 ve ikiz,
2015; Soltani vd., 2013; N. Aydin, 2022). Uyumsuz semalar ile psikolojik saglamlik
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arasinda ters yonlii iliskiler bulunmustur (Majid vd., 2014; Friedman, 2013; Reza’zad
vd., 2015; akt. Sag, 2016: 25-26). Bununla birlikte bu iki degisken arasinda iliski
olmadigina dair smirli sayida arastirmaya rastlanmistir. Ornegin, orta ve diisiik
diizeyde bilissel esneklik seviyesine sahip olan bireylerin psikolojik saglamliklarinda

anlamli1 bir farklilik s6z konusu olmamustir (Acevedo, 2010).

5.2.7. Maneviyat ve Psikolojik Saglamlik ile Maneviyat ve Bilissel Esneklik
Arasindaki Iliskiye Dair Tartisma

Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve maneviyat arasinda dogrusal bir iliski olup
olmadig1 Pearson momentler carpimi korelasyon katsayisi vasitasiyla incelenmistir.
Universite dgrencilerinin maneviyat ve psikolojik saglamlik becerileri arasinda
istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif anlamh bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte iiniversite 6grencilerinin maneviyat ve biligsel esneklikleri arasinda
da istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Dolayisiyla maneviyat ile bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda ayr1 ayri

diisiik diizeyde ve anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Literatliir baglaminda, maneviyat ve psikolojik saglamlik arasindaki iliski biligsel
esneklik ve maneviyat arasindaki iligkiye nispeten daha fazla arastirilmistir.
Maneviyat insana bir yagam amaci vermekte ve agkin olanla irtibat kurma yolunda bir
yol haritasi ¢izmektedir. Yasam amaci, yasamda uyumu ve umudun varligin1 olumlu
sekilde etkilemektedir. Dolayisiyla yasamda maneviyata bagl bir yasam amacinin
olmasi, psikolojik saglamlig: artirict bir nitelik oldugu yorumu yapilabilir. Nitekim,
giiclii ve nitelikli yagsam amacinin olmasi bireyler i¢in psikopatolojilere kars1 koruyucu
bir destek saglamaktadir (Giileg, 2020). Kiiltiirel baglamda ele alindiginda maneviyat
daha cok din ile iliskilendirilmektedir. Psikolojik saglamlik ve dindarlik arasindaki
iliskiyi arastirmak adina yapilan bir ¢alismada psikolojik saglamlik ve dindarligin
duygu boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Dolayistyla
insanlarin dinlerine olan bagliliklar1 karsilastiklart problem ve maruz kaldiklar stres
karsisinda ruhsal dayaniklilarin1 artirmada etkili bir faktor olarak goéze ¢arpmaktadir.
Allah’a kars1 gosterilen tevekkiil ve siginma davranisi, rahmet ve kudretine dayanma
egilimiyle birlikte bireyler hayata iimit dolu bir bakis acisiyla bakabilmekte ve
dolayisiyla psikolojik saglamliklarma katki saglayabilmektedirler (Sezgin, 2016).
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Covid-19 siirecinde kaygi, belirsizlige tahammiil, maneviyat ve psikolojik saglamligin
aralarindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada belirsizlige tahammiiliin psikolojik
saglamlig1r olumsuz etkiledigi, maneviyatin ise psikolojik saglamligi anlamli,
dogrudan ve pozitif yonde etkiledigi bulunmustur (Kasapoglu, 2020). Arastirmamizin
bulgularin1 destekler nitelikte i¢sel yonelimli dindarlik ve maneviyatin psikolojik
saglamlik adina koruyucu bir faktor olarak degerlendirilmesi s6z konusudur (Erdogan,
2015). Maneviyat, degisen bireysel ihtiyaglara uyum saglama yetenegi saglayan giiglii
bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak goriilebilmektedir. Uyum saglama meselesi de
psikolojik saglamligin 6nemli ve benzersiz bir 6zelligidir (Faigin ve Pargament, 2010).
Yapilan bir¢ok arastirma bireylerde maneviyatin ve dinin yakin iligkiler saglamasi,
sosyal destek sunmasi, ahlaki davranis kazandirmasi, kisisel gelisimi tesvik etmesi,
basa cikma i¢in sundugu araclar ve hayattaki ama¢ ve anlamin gelistirilmesi
noktalarina vurgu yaparak psikolojik saglamliga katki yaptigini savunmakta ve
tartigmaktadir (Kim ve Esquivel, 2011). Psikolojik saglamlik ve maneviyat/manevi
yonelim ve dindarlik arasinda iligskinin bulundugunu ifade eden (Kim ve Esquivel,
2011; Pargament ve Cummings, 2010; Raghallaigh ve Giligan, 2010; Reutter ve
Bigatti, 2014; akt. Kasapoglu, 2020) ve bu kavramlarin psikolojik saglamligin etkin
ve temel nitelikteki kaynaklarindan oldugunu ve zorluklar karsisinda destek
sagladigini tartisan ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Cirhinlioglu vd., 2013; Kula,
2005; Seyhan, 2015; Hamlin-Glover, 2009; akt. Sezgin, 2016).

Bununla birlikte biligsel esneklik ve maneviyat arasindaki iliskiye dair yapilan ¢ok
fazla aragtirma tespit edilememekle beraber, yine de arastirmamizi destekleyen
sonuclara rastlanmistir. Biligsel esneklik ile maneviyat arasinda yapilan ¢alismalar
arasinda ruhsal zeka (spiritual intelligence) ile iligkili ¢alismalar bulunmaktadir.
Ornegin, evlilik doyumu, manevi zekd ve bilissel esneklik arasindaki iliskinin
arastirildig1 bir calismada bilissel esneklik, ruhsal zeka ve evlilik doyumu arasinda
aract bir rol goérmektedir. Bununla birlikte biligsel esneklik ve maneviyat arasinda
anlamli ve pozitif bir iliski saptanmistir (Salari-Far ve Fattahi, 2021). Hikmet, huzur,
sefkat ve biitlinliikk duygusu gibi faktorlerle iliskili olan maneviyat ve manevi zekanin
yiiksek olmasi, bir bireyin ¢evresinin farkina varmasini arttiracagi ve yeni olay ve
gorevlere karst uyum saglarken daha esnek davranacagi ifade edilmektedir. Yapilan
bir ¢alisma, duygusal zeka, ruhsal zeka (maneviyat) ve dikkatlilik degiskenlerinin

biligsel esneklik ile 6nemli dlgiide iliskili oldugunu kanitlamaktadir (Umamageswari
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ve Arasi, 2020). Bireylerin maneviyatlarinin yiiksek olmasi ve bir dini inanca sahip
olmalari, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarina katki sunmakta ve intihar, madde
bagimliligi, kaygi ve depresyon gibi psikopatolojik sorunlarin asilmasinda yardimci
oldugu ifade edilmektedir (Gartner, 1996). Bu noktada kaygi ve depresyon {izerinden
biligsel esnekligin araci roliiniin aragtirildigi bir baska ¢alismada kaygi ve depresyon
ile biligsel esneklik arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Biligsel esnekligin
yiiksek olmasi ile birlikte, kaygimnin etkisi azalmaktadir (Yu vd., 2020). Benzer sekilde
0znel dindarlik algis1 ve manevi yonelim arttikga depresyon diizeyleri diismektedir
(Gtiven, 2008). Depresyon patolojik olarak asir1 iizgiin olma ve mutlu olamama
durumudur. Bununla iliskili geng yetiskinlik doneminde bilissel esneklik ve mutluluk
arasindaki iliskinin belirlenmeye ¢alisildig1 bir arastirmada geng yetiskin bireylerin
biligsel esneklik diizeyleri ile mutluluk seviyeleri arasinda anlamli ve olumlu yonde
iligki bulunmustur. Bilissel esneklik diizeyi arttikga maneviyatin bireylere saglamay1
hedefledigi mutluluk diizeyi de artmaktadir (Balta, 2020). Bu sonuglar, yine
arastirmamizi destekler niteliktedir. Zira arastirmamizda, kaygi ve depresyonu azaltan
maneviyat ile yine duygudurum patolojilerine karsi iyi gelen bilissel esneklik yetenegi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin varligina isaret edilmektedir.

5.2.8. Bilissel Esneklik ve Maneviyatin Psikolojik Saglamhg1 Yordamadaki
Roliine Dair Tartisma

Arastirmanin ana problemi olan biligsel esneklik ve maneviyatin psikolojik saglamligi
yordamadaki roliinii istatistiksel olarak incelemek adina ¢oklu regresyon modeli
kurulmustur. Kurulan regresyon modeli anlamli olmakla birlikte, modeli diisiik
diizeyde anlamli kilan yordayici degisken biligsel esneklik olmustur. Maneviyatin ise
psikolojik saglamligi yordamada anlamli bir etkisi bulunmamustir. Psikolojik
saglamlik temel olarak risk faktorleri karsisinda koruyucu faktorlerin galip gelmesi ve
olumlu sonuglarin dogmasiyla izah edilmektedir. Dolayisiyla aragtirmamizda kurulan
modelin anlamli ¢ikmasiyla birlikte psikolojik saglamlik puanlarindaki toplam
varyansin yaklasik %26’sin1 agiklamasi, koruyucu faktorler bakimindan modelimizin
onemli olabilecegine isaret etmektedir. Psikolojik saglamligin neticesi olan olumlu
degiskenler arasinda akademik basari, olumlu sosyal iligkiler, sug¢a yonelik
davraniglardan uzak durma, mutluluk ve iyilik hali, yasa uygun rekreatif faaliyetler ve

spor yapma, sosyal etkinlik ve sosyal yardim galismalarina katilmak, hukuk ve insanlar
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arasi kurallar uygun davranmak, psikososyal olarak uyumlu olabilmek, kendini kabul,
yasam doyumu ve duygusal patoloji ve semptomlarin az olmasi bulunmaktadir
(Masten ve Reed, 2002). Modelimizin ifade ettigi bulguya gore bilissel esnekligin
bireylerde artmasi, ayn1 zamanda psikolojik saglamligin artmasina ve bu tarz olumlu

sonuclarin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir.

Psikolojik saglamlik ile biligsel esneklik ve maneviyatin iligkileri literatiir baglaminda
yukarida tartisilmistir. Biligsel esneklik arastirma modelimizde etki anlaminda
maneviyata gore daha baskin ve anlamli ¢ikmistir. Arastirmamiza paralel olarak
biligsel esnekligin psikolojik saglamlikla iligkisinin ifade edildigi bir ¢ok ¢alisma
vardir (Soltani vd., 2013; Geyik-Kog, 2020; Balta, 2020; Yelpaze, 2020; N. Aydin,
2022). Modelimizdeki diger yordayici degisken olan maneviyatin model igindeki
anlamli olmayan diisiik etkisi nazara alindiginda ise, bireylerin grup olarak maneviyat
puan ortalamalarmin genel olarak yiiksek ¢ikmasi bir tezat gibi goriinmektedir
(MYO’den almabilecek max. puan=112; grubun ortalamasi Xmaneviya=89,9). Yani, bu
noktada “maneviyatim yiiksektir” diyen grubun ve Dbireylerin, psikolojik
saglamliklarinin neden anlamli ve yiiksek bir sekilde yordanmadigi sorusu hatira
gelmektedir. Bu bulgulardan hareketle tartismamizi derinlestirmek adina inang ve
maneviyatin boyutlarina deginmek faydali olabilir. Dinin ve maneviyatin arastirilmasi
ve degerlendirilmesi konusunda dayanak noktasi olarak kullanilmasi dnerilen bes alan
vardir (Glock ve Stark, 1965; akt. Z. Arslan, 2006). Bunlar:

[1] Inan¢ Boyutu (Yaratici, askin bir dayanak bulma ve ona inanma),

[2] ibadet Boyutu (manevi ve dini pratikler),

[3] Tecriibe ve Duygu Boyutu (siibjektif ve igsel dini/manevi yasantt),

[4] Bilgi Boyutu (inancin temel 6geleri ve kutsal metinleri bilme) ve

[5] Etki Boyutu (dini/manevi inang¢ ve pratiklerin davranigsal olarak
yansimalar1) olarak incelenebilir. Bu boyutlar1 baglaminda ele alindiginda, psikolojik
saglamlik hayatin ve yasamdaki zorluklarin duygusal, biligsel ve davranissal
yonleriyle iligkilidir. Maneviyatin psikolojik saglamlig1 yordayip yordamadigin ele
alirken, katilimeilarin bu boyutlardan hangi alt boyutu ele alarak maneviyat algilarini
Olgeklere aktardigi iizerinde durmak ve tartismak yerinde olacaktir. Psikolojik
saglamlik dogrudan [5] maneviyatin etki boyutuyla, pratiklerin hayata yansimasiyla
olumlu sonuglar dogurabilir. Koruyucu faktorlerin risk faktorleri karsisinda etkisel bir

yoniiniin olmasi olasidir. Aragtirmamizin sonucuna gore, katilimeilar ortalama olarak
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maneviyatlariin yiiksek olduklarini ifade etmekle birlikte, bu manevi yonelimin
psikolojik saglamliklarina ve bilissel olarak esnek olmalarina yiiksek diizeyde etki
etmedigini ifade etmislerdir. Bu durum geng¢ yetiskinlik doneminde olan ve
tiniversitede Ogrenim goren bireylerin inang ve degerlerini, yasam pratiklerine
aktarmakta giicliik ¢ektiklerine isaret edebilir. I¢sel yasant: ve inang anlaminda yiiksek
bir sekilde agkin bir giice olan inancin, zorluklar karsisinda koruyucu bir etki sunmakta
zayif kalmasi, ayn1 zamanda sabir, sebat, siikiir, riza, kanaat, teslim ve tevekkiil gibi
kavramlarin yagam pratiginde kendine yer bulmasinin zayifligi ile izah edilebilir. Zira
tiniversite 0grencileriyle yapilan bir caligmada sevgi yonelimli Yaratici algis1 yiiksek
olan ve kendini dindar/manevi yonelimi kuvvetli olarak algilayan bireylerin psikolojik
saglamliklar yiiksek bulunmustur (Erdogan, 2015). Din ve maneviyatin psikolojik
kaynaklar1 (1) dogrudan bir ihtiyacin giderilmesi, (2) sikinti, kaygi ve endisenin
giderilmesi, (3) i¢sel buhran ve c¢atismalara karsi destek bulmak, (4) ebeveyn
figtlirleriyle olan iliskinin Yaratict ile olan iliskiyi yansitmasi, (5) kimlik kazanma
cabas1 gostermek, (6) din ve maneviyatin yasanan olay ve durumlara kars1 agiklama
getirmesi ve biligsel olarak anlam ihtiyacini gidermesi ve (7) yasanan ve deneyimlenen
dini/manevi tecriibenin verdigi haz ve mutluluk olarak siniflandirilmasi 6nerilmektedir
(Argyle, 1964). Maneviyat ve maneviyatin psikolojik saglamliga etkisi kiiltiire gore
farkli 6zellikler gosterebilmektedir. Maneviyat algisinin kiiltiire gore sekillendigini
ifade eden bir ¢calismada ABD’de yasayan bireyler maneviyatt duygu yiiklii bir tecriibe
olarak tanimlarken, Tirkiye’de yasayan bireyler maneviyati inan¢ ve dinin
gerekliliklerinin yerine getirildigi bir yasam tarzim tercih etmek olarak agiklamistir.
Tiirkiye’de inang ve maneviyat, igsellestirilmis bir iman, pratiklere yansiyan bir
uygulama kiimesi ve degerlerin ¢ergeveledigi bir i¢ huzuru, gevresi ve Allah’la (cc)
olan iligkisini belirleyen bir yagam tarzi olarak algilanmaktadir (Diizgiiner, 2013). Bir
arastirmada, sikint1 ve risk faktorlerinin ortaya ¢iktigi zaman maneviyata yonelmenin,
Kur’an okumanin ve namaz kilmanin koruyucu etkisine vurgu yapilmistir. Aym
calismada, manevi destegin hayata tutunma giicii verdigi ve kotiiliiklerden korunmak
icin dua etmenin yalnizlik hissini gidermenin psikolojik olarak saglam olmaya
katkisina vurgu yapan nitel veriler mevcuttur (Altuntas, 2022). Bu baglamda
diisiniildiigiinde, aragtirmamiz neticesinde, hayat pratigi olmasi gereken ancak
zorluklar karsisinda diisiik diizeyde etkisi olan bir maneviyat anlayisinin geng yetiskin
bireylerde kendini gosterdigi ifade edilebilir. Bu bulgulardan hareketle neler

yapilabilecegine Oneriler kisminda deginilecektir.
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5.3. Oneriler

Amerikan Psikoloji Birligi (APA), psikolojik saglamlig: aile ve iliski sorunlari, ciddi
saglik problemleri, ekonomik sikintilar, travmatik deneyimler, yasanan trajediler veya
Oonemli stresorler karsisinda iyi adapte olabilme siireci olarak tanimlanmaktadir.
Psikolojik saglamlik 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir beceridir. Bununla ilgili olarak
bireylerin sosyal ¢evresi ile iyi iliskiler kurmasi, sorunlarin asilmaz olarak gérmemesi,
degisimi yasamin bir pargasi olarak gérmekle birlikte degismezlere degil kontrol
altinda olan seylere odaklanmasi, amaca yonelik ulasilabilir ve makul hedefler koyarak
bu ugurda ¢aba harcamasi, karar alma mekanizmasini ¢alistirmasi ve 6nlemler almast,
kendini ve olumlu yonlerini kesfetmek igin firsatlar kollamasi, kendi fiziksel ve
duygusal ihtiyac ve hislerini 6nemsemesi ve kendine yatirim yapmasi onerilmektedir

(Akt. Aydin, 2018).

Arastirmamizdan elde edilen bulgular ve literatiir baglaminda ele alinan tartisma
dogrultusunda, alana katki sunmasi ve bireylerde psikolojik saglamligi optimum

diizeye ¢ikarabilmek adina sunulan bazi dneriler sunlardir:

1- Toplum nezdinde faaliyet gosteren kamu veya 6zel menseili psikoloji
merkezlerinin bireylere psikolojik saglamlik kazandirilmas1 noktasinda egitim
ve seminerler diizenlemesi etkili olabilecektir. Universite ogrencileri
baglaminda ele alindiginda, liniversite biinyelerindeki psikolojik danigmanlik
merkezlerinin Ogrencilere psikolojik saglamlik kazandirilmasina yonelik
psikoegitim ve seminer programlari diizenlemesi 6grencilerin risk ve koruyucu
faktorlerin farkinda olmasi ve olumlu sonuglara hizli bir sekilde ulagsmasini

kolaylastiracaktir.

2- Idarecilerin bireylerin zorlu yasam kosullarin kolaylastiracak ve keyifli hale
getirecek sosyal aktivite, sanat, kiiltiir ve spor faaliyetlerinin yapilmasina
tesvik ve uygun zemin hazirlanmasi &nemlidir. Universite baglaminda ise,
Ogrencilerin liniversiteye uyum ve 6grenim siirecini keyifli hale getirebilmeleri
adina iiniversite i¢i sosyal alanlarin, spor, sanat, kiiltiir gibi sosyal aktivitelerin
ve Ogrenci kuliipleri gibi faaliyetlerinin 68rencilerin arzu, talep ve istekleri

dogrultusunda genisletilmesi ve cesitlendirilmesi dnerilmektedir.
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Psikolojik saglamligin deger ve ehemmiyetine dair Tiirkiye’nin cesitli
illerinde, farkli toplumsal grup ve egitim kademelerinde, farkli yas ve meslek
gruplarinda maneviyat, biligsel esneklik ve psikolojik saglamligin ¢esitli
demografik 0Ozelliklere gore yeniden ele alinmasi bu olumlu psikolojik
becerilerin bireylerde ve toplumda gelistirilebilmesi adina ¢aligmalar yapilmast
onerilebilir. Universite dgrencileri baglaminda ise, farkli fakiilte ve boliimlere
gore psikolojik saglamligin tekrar ele alinmasi ve her grubun kendine 6zel risk
ve koruyucu faktorlerinin tespit edilerek, bireylerde olumlu sonug ve ¢iktilarin
arttirllabilmesi adina biligsel esneklik ve maneviyattan nasil istifade

edilebileceginin belirlenmesi 6nemli goriillmektedir.

Psikolojik saglamlik kavraminin toplum nezdinde 6nem ve degerine dair kamu
kurumlar1, 6zel kuruluslar, yerel yonetimler ve sivil toplum birliklerinin
bilgilendirilmesi ve ortak projelerin planlanmasi 6nerilmektedir. Ogrenciler
baglaminda ise, okula yeni baglamis Ogrencilere oryantasyon saglanmasi,
mezun olmaya yaklasmis olanlara kariyer planlamasi ve dgrencilerin sosyal
desteklerinin kuvvetlendirilmesi adina akran veya aile konsiiltasyonu ile

verimli egitimler ve projelerin hazirlanmasi tavsiye edilmektedir.

Maneviyat ve biligsel esneklik diisiik ve orta diizeyde de olsa da psikolojik
saglamlig: etkiledigi ve psikolojik saglamlik adina koruyucu faktorler oldugu
i¢cin ruh saglig1 uzmanlari, akademisyenler, yerel ve genel yonetimler, din ve
maneviyat egitimi veren kisi ve kurumlar, manevi yonelimin ve ruhsal zekanin
gelismesine 6nem vermelidirler. Psikolojik saglamligin gelistirilmesine dnem
veren psikoegitim programlari, 6gretim ara¢ ve yontemleri gelistirilmeli ve

etkin bir bicimde uygulanmalidir.

Arastirmanin demografik degiskenleriyle yapilan analiz bulgularina gore
haftalik sosyal aktivitelere katilimin sik olmasi ve yiiksek gelir diizeyinin
varligr psikolojik saglamligi olumlu etkilemektedir. Bu nedenle, bireylerin
sosyal aktivitelerden ne anladigi, hangi aktivitenin ve rekreasyon faaliyetinin
ruh sagliklarina ve psikolojik saglamliklarina 1yi geldiginin arastirilmasi i¢in

faaliyet ve aktivitelerin belirlenmesi ve tesvik edilmeleri 6nerilmektedir.
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Nicel yontem ve teknikler kullanilarak kesitsel olarak yapilan bu ¢alismanin
bulgulariin ve faktorlerinin etkisinin daha iyi belirlenmesi, desteklenmesi,
gelistirilmesi veya elestirilmesi i¢in daha genis bir 6rneklemle boylamsal, uzun
soluklu ve yeni nicel calismalar yapilabilir. Kesitsel olarak {iniversite
Ogrencileriyle yapilan bu ¢aligma, toplumun ¢esitli kesimlerini kapsayan farkli
yas, meslek ve risk gruplarindaki bireylerle de yapilarak psikolojik saglamligin
faydasi, etkisi ve ciktilar1 daha genis bir dlgekte degerlendirilebilir. Bununla
birlikte katilimcilarin bilissel esneklik, maneviyat ve psikolojik saglamliktan
tam olarak ne anladiklar1 ve psikolojik ihtiyaclarmin ne oldugunu

belirleyebilmek adina nitel ¢aligmalar da yapilabilir.

Milli Egitim Bakanligi ve Yiiksek Ogretim Kurumu’na bagli miidiirliik ve
dairelerin G6grencilere yonelik hazirlamis olduklari kazanimlar listelerinde
insanin iyi olusuna hizmet eden faktorler arasinda olan psikolojik saglamlik,
bilissel esneklik ve maneviyat gibi kavramlar1 baskin bir sekilde yer almasi
tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte, egitim kurumlarinda bu konularla ilgili
Ogrenciler, aileler, veliler, 6gretmenler ve akademik personele yonelik kurs,
egitim, spor faaliyetleri, seminer ve atdlye caligmalarinin diizenlenmesi

Onerilebilir.
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EKLER

EKA
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Kiymetli Katilimci,

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin zorluklar karsisinda dayanma ve kendini gelistirme
giicii olarak tanimlanan psikolojik saglamligini incelemeyi amaclamaktadir. Bir sonraki
sayfalarda karsilagacaginiz anket sorularini cevaplayarak, bilissel esnekliginiz, maneviyatiniz
ve psikolojik saglamliginiz adina yeni bilgiler edinme firsati bulacaksiniz. Bu ¢alismanin size
sunacag1 kesif yolculuguna katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmadan
tam anlamiyla istifade edebilmeniz igin, sizden birazdan karsilagacaginiz sorular1 dikkatle
okumaniz ve tamamini igtenlikle cevaplamaniz beklenmektedir. Bdoylelikle arastirmaya
katilmaya onay vermis ve yaklasik 7 dakika silirecek kendi kesif yolculugunuza baslamig
olacaksiniz. Bu arastirmadan elde edilen cevaplar sadece bu aragtirma adina kullanilacak ve
gizliligi korunacaktir. Siz katilimeilardan elde edilen cevaplar, toplu halde veri analizine dahil
edilecegi igin bireysel degerlendirme yapilmayacaktir. Bu nedenle isminizi belirtmenize gerek

yoktur.
Bir kesif yolculugu olarak tanimladigimiz bu ¢aligma, Prof. Dr. Sefa Bulut danismanliginda
Ibn Haldun Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismalik Yiiksek Lisans Programi

ogrencisi Ars. Gor. Emre GURKAN tarafindan vyiiriitiilen bir tez calismasidir.

Aragtirmayla ilgili herhangi bir sorunuz olursa, arastirmaciya Xxxxxx@ibnhaldun.edu.tr

adresinden ulasabilirsiniz.

Katilimimiz ve desteginiz icin tesekkiir eder, size kisa siirecek bile olsa ¢gikacaginiz psikolojik

saglamliginizi kesif yolculugunuzda keyifli anlar dilerim.
Ars. Gor. Emre GURKAN

|:| Okudum, anladim ve onayliyorum
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EKB
KISISEL BILGI FORMU

1. Cinsiyetiniz:
()Kadin () Erkek

2. Yasmiz:
()18()19()20()21()22()23-29 () 30 ve uistii

3. Egitim gordiigiiniiz sehir:

() Sakarya () Diger

4. Egitim gordiigliniliz tiniversite tlri:

() Devlet () Ozel veya Vakif

5. Hali hazirda bulundugunuz egitim diizeyi:
() 1. Smmf
() 2. Simf
() 3. Smif
() 4. Smf
()5. Smif
() 6. Smif

6. Aylik geliriniz:
()0-1500TL () 1501-3000TL () 3001 TL veya daha fazla

7. Aileniz, arkadaglarinizla veya herhangi bir toplulukla birlikte yapilan “sosyal
aktivitelere” haftalik katilm sikligimiz: (Sosyal aktiviteler: sinema, tiyatro, piknik,
gezi, spor aktiviteleri, goniillii yardim faaliyetleri vb. aktiviteleri ifade eder)

() Hig¢ katilmam () 1defa ()2 defa ()3 defaveya daha fazla

8. Aile tutumunuzu nasil algiliyorsunuz? (Aile tutumu: ailenizin sizi yetistirirken

s0zli, fiziksel veya duygusal olarak size nasil davrandigini ifade eder)

() Demokratik () Otoriter-Baskic1 () Koruyucu () Ilgisiz () Miikkemmeliyetci
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EKC

KISA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGI
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1. Sikintil: zamanlardan sonra kendimi ¢abucak
o 1 2 3 4 5
toparlayabilirim.
2. Stresli olaylarin tistesinden gelmekte giicliik ¢cekerim.* 1 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman
1 2 3 4 5
almaz.
4. Kot bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin
1 2 3 4 5
zordur.*
5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam
uzun zaman alir.* 1 2 3 4 5

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.

145



EKD
BIiLISSEL ESNEKLIK OLCEGI

Bilissel Esneklik Olgegi

Kesinlikle Katiltyorum
Kismen Katiliyorum
Kismen Katilmiyorum
Kesinlikle Katilmiyorum

Katiliyorum
Katilmiyorum

1. Bir fikri/diisiinceyi bir¢ok farkli bi¢imde ifade
edebilirim.

[op}
S
SN
w
N
[N

2. Yeni ve alisik olmadigim durumlardan kacinirim. | 6 504 3|21

3. Higbir zaman, hicbir konuda  karar
veremeyecekmisim (ibi hissediyorum. (gelecekle | 6 5/ 4] 3|21
ilgili, aligveris yaparken, kars1 cinsle ilgili vb.)

4. Her duruma uygun davranabilirim. 6 504 | 3|21

Coziilemeyecek gibi goriinen sorunlara ige yarar
¢Oztimler bulabilirim.

6. Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis
acilar1 gelistiremem.

7. Sorunlara yaratic1 ¢ozlimler bulabilirim. 6 514|321

8. Davraniglarim  bilingli ~ kararhilarnmin  bir
sonucudur.

9. Her hangi bir durum karsisinda farkli bigimlerde
davranabilirim.

10. Sahip oldugum bilgilerimi gercek hayatimda
kullanmakta zorlanirim.

11. Bir problemin iistesinden gelmeye calisirken
cevremdeki kisilerin goriislerini almak ve bunlar1 | 6 5|4 | 3121
degerlendirmek isterim.

12.Bir isi farkli big¢imlerde yapmayr deneme
konusunda kendime giivenirim.

*2, 3, 6 ve 10. Maddeler ters puanlanmaktadir. Herkes i¢in toplam bir puan alinmaktadir. Puanlarin
yiikselmesi biligsel esnekligin yiiksekligi anlamina gelmektedir.
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15
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EKE

MANEVI YONELIM OLCEGI

Yiice bir giiciin varligini ruhumun derinliklerinde
hissederim.

Bana huzur veren manevi yagantilarim vardir.
Ilahi bir varlik tarafindan sevildigimi hissederim.

Insam1 nihai noktada, ancak sonsuz bir varlik
anlayabilir.

Dua/meditasyon, manevi yasantimin Onemli bir
pargasidir.

[lahi bir giice olan inancim, hayattaki zorluklarla basa
¢tkmamda bana yardimci olur.

Bir kimse hayatinin anlamini gercekten ararsa,
cevaplar bulabilir.

[lahi bir varliga olan inancim davranislarim iizerinde
etkilidir.

Dua ederek, kendimi inandigim seye daha yakin
hissedebilirim.

flahi bir varliga olan inancim, hayatima anlam
kazandirir.

Dua/meditasyon bana duygusal destek saglar.

Manevi boyutla olan iletisimim, ruh sagligima iyi
gelir.

Yiice bir gii¢ tarafindan korundugumu hissederim.

Dua/meditasyon dinginliginde bir biitiinliik duygusu
yasarim.

Dogayr  hayranhik iginde seyretmek  manevi
duygularimu giiglendirir.

Inancim ¢evremdeki insanlarla iletisimimi gii¢lendirir.

Kesinlikle
katilmiyorum

Tamamen
katiliyorum
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