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UMUTSUZLUK VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ARASINDAKI
ILISKIDE STRESLE BAS ETME STRATEJILERININ ARACI ROLUNUN
INCELENMESI

OZET

Mevcut arastirmanin amact psikolojik destek almak i¢in basvuran kisilerin
umutsuzluk diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliskide stresle basa
¢ikma tarzlarmin araci roliinii incelemektir. Arastirmanin Orneklemini psikolojik
destek almak icin bagvuruda bulunan 270 (198 kadin, 72 erkek) olusturmaktadir.
Demografik Bilgi Formu, Beck Umutsuzluk Olgegi, Yetiskinler icin Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi araciligi ile veri toplama
islemi gerceklestirilmistir. Arastirma verilerinin istatistiksel analizi SPSS 25.0
programi ve PROCESS Makro v3.3 siirliimii ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarina
gore umutsuzlugun, psikolojik dayanikliligin ve stresle bas etme stratejilerinin
sosyodemografik degiskenler (cinsiyet, egitim, psikiyatrik tani alma durumu)
acisindan farklilastigi gorilmiistiir. Umutsuzlugun, psikolojik dayanikliligin ve
stresle bas etme stratejilerinin arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla Spearman
korelasyon analizi, Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis testleri kullanilmistir.
Yapilan analiz sonuclarina gore; ‘kendine giivenli yaklasim’, ‘iyimser yaklasim’ ve
‘sosyal destege basvurma’ ile umutsuzluk arasinda negatif yonde anlamli iliski;
psikolojik dayaniklilik arasinda ise pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Stresle
bas etme stratejileri alt boyutlarindan olan ‘garesiz yaklasim’ ve ‘boyun egici
yaklagim’ ile umutsuzluk arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski; psikolojik
dayaniklilik ile arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Umutsuzluk
diizeyi arttikga psikolojik dayanikliligin azaldigr goriilmiistiir. Stresle bas etme
stratejilerinin araci roliinii degerlendirmek amaciyla Basit Araci Degisken Analizi
yapilmustir. Arastirma sonuglart umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide stresle bas etme stratejilerinin alt boyutlar1 olan ‘kendine giivenli yaklagim’,
‘lyimser yaklasim’, ‘sosyal destege bagvurma’, ‘boyun egici yaklasim’ ve ‘caresiz
yaklagim’in aract rolii oldugunu gostermistir. Arastirmadan elde edilen bu bulgular
ilgili alanyazin dogrultusunda tartistlmistir. Arasgtirmanin sinirhiliklarina, klinik
dogurgularina ve gelecek ¢alismalar icin Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Destek, Umutsuzluk, Psikolojik Dayaniklilik, Stresle
Bas Etme Stratejileri, Aract Etki
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THE INVESTIGATION OF THE MEDIATOR ROLE OF COPING
STRATEGIES ON THE RELATIONSHIP OF RESILIENCE WITH
HOPELESSNESS

ABSTRACT

The aim of the current study is to investigate the mediating role of coping strategies
in the relationship between hopelessness and resilience. The study was carried out
with the participation of 270 (198 female, 78 male) volunteered adults who were
applied for psychological support. Data were collected using the ‘Demographic
Information Form’, ‘Beck’s Hopelessness Scale’, ‘Resilience Scale’, ‘Ways of
Coping Inventory’. Statistical analyses were conducted with SPSS 25.0 program and
PROCESS Macro v3.3 version. In order to examine the correlation between
hopelessness, resilience and coping strategies, Spearman correlation analysis, Mann-
Whitney U and Kruskal Wallis tests were used. It was observed that levels of
hopelessness, resilience and use of coping strategies differed in terms of gender,
education level and psychiatric diagnosis. The results of the study revealed that there
were significant negative correlations between self-confidence, optimism, seeking of
social support and hopelesness; positive correlation between resilience. There were
significant positive correlations between submissive and helpless styles and
hopelessness; negative correlation between resilience. It was observed that as the
level of hopelessness increased, the level of resilience decreased. The Simple
Mediator Analysis was conducted in order to evaluate the role of coping strategies as
a mediator. Research results showed that coping strategies (self-confident, optimistic,
seeking of social support, submissive, helpless style) have mediator roles in the
relationship between hopelessness and resilience. These findings obtained from the
study were discussed in terms of the relevant literature. The limitations of the
research, clinical implications and recommendations for future studies are included.

Keywords: Psychological Support, Hopelessness, Resilience, Coping Strategies,
Mediating Effect
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1. GIRIS

Bireysel veya toplumsal zorluklarla karsilasildiginda bu durumlarla basa ¢ikabilmek,
biyolojik ve psikolojik sagligi koruyabilmek yani bir biitiin olarak iyi olabilmek i¢in
psikolojik destege ihtiyag duyulabilmektedir (Tirk Psikologlar Dernegi, 2018).
Birey, stres faktoriiniin neden oldugu rahatsizligi azaltmak amaciyla bir seyler
yapmaya ¢abalayabilir (Atkinson ve dig., 2015). Dengeli bir yasam siiren kisinin
herhangi bir tehdit edici uyaran etkisiyle yasam dengesinin bozulmasi durumunda,
bireyin dengesini yeniden saglayabilmek i¢in kendi kaynaklarinin yetersiz oldugu
diistincesi ile dis kaynaklar aramasi yardim alma davramsi  olarak
kavramsallastirilmaktadir (Fischer ve Turner, 1970, akt. Kirimli, 2007). Psikolojik
yardim alma amaciyla kimi zaman resmi olmayan (or. aile, arkadaslar) kaynaklara
bagvurulabilirken kimi zaman da resmi (6r. ruh sagligi uzmanlar1) kaynaklara
bagvurulabilmektedir (Rickwood ve dig., 2005). Ruhsal bunaltilardan kurtularak yeni
beceriler kazanmada veya erimli ve dengeli bir hayat siirmede bir uzmanin (resmi
kaynak) yardim edebilecegi belli basli alanlar bulunmaktadir (Rickwood ve dig.,
2005). Bu alanlar; psikiyatri, psikoterapi, psikolojik danismanlik ve sosyal hizmetler
olarak oOrneklendirilebilir (Farrelly, 2008). Psikolojik destek igin basvuruda
bulunmak ise bir rahatsizligi olan veya genel zihinsel veya fiziksel isleyisini
lyilestirmek veya gelistirmek isteyen bir kisinin aktif tedavi arayisi olarak
tanimlanmaktadir (Amerikan Psikoloji Birligi, 2010). Deane ve meslektaslar1 (2001)
psikolojik yardima basvurma nedenlerinin ve secilen kaynaklarin probleme baglh

olarak degisebilecegini ileri stirmektedirler.

Zorlu durumlarin veya giinliilk problemlerin yarattigi stres kisilerde depresyon,
umutsuzluk, yasama isteginin azalmasi, c¢evreden uzaklasma ve {iziinti gibi
psikolojik belirtilere neden olabilmektedir (Rowshan, 2000). Yapilan arastirmalarda
problemleri etkili bir sekilde ¢dzememenin umutsuzluga ve depresyona katkida
bulundugu gorilmistir (Clements ve dig., 2004; Konukbay, 2005; Batigiin, 2005).
Yasanilan travmalardan veya kayiplardan sonra stres faktorleriyle bag edememe ve

bunlara eslik eden umutsuzluk hisleri sebebiyle psikolojik destek almak igin
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kurumlara bagvurulabilmektedir (Green ve Lindy, 1994; Norris ve dig., 2002).
Williams ve meslektaslart (2008) psikolojik destek almak igin {iniversite klinigine
basvuran Ogrencilerle yiiriittiikleri ¢alismada umutsuzlugun, intihar1 6ngérme ile
iliskili olmasimin yami sira dikkat ¢eken ve degerlendirme gerektiren bir belirti
oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Buna ek olarak arastirmada, umutsuzlugun intihar riski,
psikiyatrik tani, kisiler aras1 problemler, duygusal problemler ve psikiyatrik tedavi ile
iliskili oldugu saptanmistir. Ozetle, basvuru nedeni umutsuzluk olmasa bile,
psikolojik destek almak i¢in bagvuran kisilerin umutsuzluk seviyelerinin

incelenmesinin faydali olacag: diistintilmektedir.

Son yillarda risk altindaki bireylere yardim etme, zorluklarin iistesinden gelme ve
saglam olmayla ilgili faktorleri belirlemeye iligskin artan bir ¢aba gézlenmektedir
(Brooks, 2001). Stresle basa cikarken etkili bir sekilde kullanilan basa ¢ikma
stratejilerinin, ruh sagligini ve bireyin psikolojik uyumunu olumlu olarak etkileyerek
stresin yarattigi risk faktorlerini azalttigi bilinmektedir (Aysan, 2003; Forlin, 2001;
Rolf ve Ulrich, 2001; Plante ve dig., 1993). Psikolojik destege bagvurmanin hedefe
yonelik yardim alma konusunda ve problem ¢6zme becerileri kazanmak agisindan
etkili oldugu ve uygun bir destek ile psikolojik bozukluklarin uzun vadeli etkilerini
azaltacagi bilinmektedir (Rickwood, 2007; Rickwood, Deane ve Wilson, 2007a;
Wilson ve dig., 2009). Bu nedenle, stres kaynaklarini, yani olumsuz olay ve kosullar
ortadan kaldirmaktan daha ¢ok, kisinin bu durumlar karsisinda basa ¢ikabilme ve

iistesinden gelme gliciinii arttirabilmek olduk¢a 6nem kazanmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik (resilience), olumsuzluklarin {istesinden gelebilme s6z
konusu oldugunda 6nemli bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giinlimiizde,
‘onemli bir olaya veya travmaya olumlu bir sekilde uyumlanmay saglayan dinamik
bir siire¢’ olan psikolojik dayanikliligin yapisini anlamaya yonelik aragtirmalarin
sayis1 artig gostermektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000, s.858; Campbell-Sills, 2006).
Psikolojik  dayaniklilik —arastirmalarinda, bireyleri stres karsisinda olumsuz
sonuglardan koruyan faktorleri ve bireylerin zorlandigi durumlarla basa ¢ikabilmek
icin neler yaptiklarini incelemeye odaklanilmistir. Buna paralel olarak, pozitif
psikoloji kavramlarindan biri olan psikolojik dayanikliligin gelisiminde rol oynayan
faktorlerin incelenmesi de 6nem kazanmistir (Mooney ve Padesky, 2000; Bonanno,
2004; Ahern ve dig., 2006; Stainton ve dig., 2019). insanlarmn yasamlar1 boyunca en

az bir kez hayatlarini derinden etkileyen bir olayla karsilagabilecegi (Ozer ve dig.,



2003), bu nedenle psikolojik dayanikliligin anlagilmasimin ve incelenmesinin ruh
saglig1 agisindan oldukca 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Campbell-Sills ve dig.,
2006).

Klinik diizeydeki rahatsizliklarin tedavisinde, olumlu ve olumsuz &zelliklere dengeli
ve esit sekilde odaklanan pozitif klinik psikoloji arastirmalarinin sayist artmistir
(Seligman ve Peterson, 2003; Maddux, Snyder ve Lopez, 2004; Wood, 2010). Pozitif
klinik psikoloji, yalnizca ‘hastalik, 6liim, aci, rahatsizlik veya onemli bir 6zgiirlik
kaybmni® (APA, 2000, s. xxxi) hafifletmek veya Onlemekle degil aym1 zamanda
sagligi, mutlulugu, fiziksel uygunlugu, zevki ve kisisel doyumu istenilen dogrultuda
arttirmakla da ilgilenmektedir (Maddux, 2008). Tedavinin odak noktasinin
olumsuzluklar1 (hastalik, vb.) azaltmak oldugu kadar olumlu 6zellikleri arttirmak
olmasi1 gerektigi one siiriilmektedir (Wood, 2010; Wood ve Johnson, 2016). Olumlu
ve olumsuz ozelliklere esit derecede odaklanilmasinin insan yasamina daha biitiinciil

ve kapsamli bir bakis a¢is1 saglayacag diistiniilmektedir (Wood, 2010).

Alanyazin incelenerek, psikolojik destek almak igin basvuran kisilerin umutsuzluk
diizeylerinin ve psikolojik dayanikliliklariin iligkisinin ve stresle bas etme
stratejilerinin  bu iligkideki aract roliiniin incelenme ihtiyacinin devam ettigi
goriilmustir. Calismamiz ile psikoterapide olumsuz ozelliklerin ya da stresin
yarattig1 sikintilara odaklanilmasinin yani sira psikolojik dayanikliliga ve olumlu

Ozelliklere odaklanilarak alanyazindaki eksiklige katkida bulunulacaktir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, psikolojik destek almak i¢in bagvuran kisilerin umutsuzluk
diizeylerinin psikolojik dayanikliliklar1 ile olan iligkisinde stresle basa c¢ikma
tarzlariin araci rollinli aragtirmaktir. Ayrica umutsuzluk, psikolojik dayaniklilik ve
stresle bas etme stratejileri degiskenlerinin birbirleriyle iliskileri ile sosyodemografik

degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesi de hedeflenmektedir.

1.2 Arastirmanin Problemi

Arastirmada ‘Psikolojik destek almak i¢in basvuran kisilerin umutsuzluk diizeyleri
ile psikolojik dayanikliliklart arasindaki iligskide stresle basa ¢ikma stratejileri araci

rol oynamakta midir?’ sorusuna yanit aramaya c¢aligilmistir.



1.3 Arastirmanmin Hipotezleri

H1: Umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik diizeyi cinsiyete gére anlamli bir farklilik

gostermektedir.

H>: Problem-odakli ve duygu-odakli bas etme stratejileri cinsiyete gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Hs: Umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik diizeyi egitim durumuna gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Ha4: Problem-odakli ve duygu-odakli bas etme stratejileri egitim durumuna gore

anlamli bir farklilik gostermektedir.

Hs: Umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik diizeyi psikiyatrik tanit alma durumuna

gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

He: Problem-odakli ve duygu-odakli bas etme stratejileri psikiyatrik tani alma

durumuna gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

H7: Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki

vardir.

Hg: Problem-odakli bas etme stratejileri (kendine giivenli yaklagim, iyimser
yaklasim, sosyal destege bagvurma) ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski vardir.

Ho: Duygu odakli bas etme stratejileri (caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim) ile

psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hio: Umutsuzluk ile problem odakli bas etme stratejileri (kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklasim, sosyal destege basvurma) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski

vardir.

Hi1: Umutsuzluk ile duygu odakli bas etme stratejileri (¢aresiz yaklasim, boyun egici

yaklagim) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

Hi2: Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkide problem odakli bas
etme stratejileri (kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege

basvurma) araci rol oynamaktadir.

His: Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide duygu odakli bas etme

stratejileri (garesiz yaklasim, boyun egici yaklagim) araci rol oynamaktadir.
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1.4 Arastirmanim Onemi

Glinlimiizde sorun odakli yaklasimin yani sira, bireyin gii¢lii yonlerine ve iyilik
haline 6nem veren pozitif psikoloji yaklasimlarini aragtirmaya yonelik ¢alismalarin
sayis1 artmistir. Bunun nedenlerinden biri, bireylerin mutlulugunu arttirmaya yonelik
yapilan ¢alismalarin bireylerdeki depresif semptomlar1 azaltip mutlulugu arttirdiginin
goriilmesidir (Seligman ve dig., 2005; Layous, Nelson ve Lyubomirsky, 2013).
Seligman ve arkadaglar1 insanlarda giiclii yonlerin ¢alisilmasinin ihmal edildigini
fark ederek pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalara agirlik vermislerdir (akt. Kutanis
ve Yildiz, 2014). Seligman (1998), ruh saglig1 hizmetlerinin misyonunun ve temel
amacinin sadece ruhsal rahatsizliklara yonelik miidahalede bulunmak olmadigini ileri
stirmektedir. Halihazirda sorun yagamayan insanlarin yagamlarini daha iyi bir diizeye
getirebilmek de psikolojik yardim hizmeti sunan uzmanlarin gérevleri arasinda yerini
almistir. Bireyin giiglii yonlerinin kesfedilmesinin ¢ok sayida insanin yasamini
zenginlestirmeye ve yasam tatminlerini  arttirmaya katki  saglayacagi
diisiiniildiginden olumlu kisilik 6zelliklerine ve iyilik haline 6nem veren pozitif
psikoloji yaklasimina yonelik arastirmalar ©6nem kazanmistir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000; Peterson, 2000; Snyder, 2000). Psikolojik destege
bagvurmanin hedefe yonelik yardim almak ve problem ¢ézme becerileri kazanmak
acisindan etkili olmasi, uygun bir destek ile psikolojik bozukluklarin uzun vadeli
etkilerini azaltmasi basvuruda bulunan kisilerin bu becerilerine katkida
bulunabilmeyi 6nemli kilmaktadir (Rickwood, 2007; Rickwood, Deane ve Wilson,
2007a; Wilson ve dig., 2009).

Pozitif psikoloji arastirmalarinda Ozyeterlik, iyimserlik, umut, psikolojik
dayaniklilik, 6znel iyi olus, bas etme becerileri, kisileraras: iliskiler, 6zgiiven gibi
kavramlarin sik¢a yer aldigi goriilmektedir (Snyder, 2000; Peterson, 2000; Diener,
2000; Seligman ve dig., 2005; Layous, Nelson ve Lyubomirsky, 2013). Son yillarda
pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan psikolojik dayanikliligin arastirilmasinin
oneminin de arttig1 dikkat ¢cekmektedir. Pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan
psikolojik dayaniklilik, zorlu yasam olaylar1 karsisinda kisinin kendisini toparlama
giici veya olumsuz hayat sartlarimin iistesinden gelme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Wagnild ve Young, 1993). Umut, umutlu olma ve iyimserlik gibi
birgok faktoriin psikolojik dayanikliligi etkileyen faktorler oldugu onceki
arastirmalarda kanmitlanmistir (Werner, 1990; Murray, 2003). Umutsuzluk duygusu,



bireylerin gelecege iligkin olumsuz beklentileridir yani gelecege iliskin kdtiimserlik
derecesidir (Beck ve dig., 1974). Gelecege umutla bakabilmek, stresli yasam
olaylariyla bas edebilmeyi kolaylastirir. Basa ¢ikma kavrami, Folkman ve Lazarus
(1988), tarafindan stresli durumlarla ilgili zorlanmalarin {istesinden gelebilmeye
yonelik, kisinin bilissel ve davranigsal ¢abalar1 olarak tanimlanmaktadir. Stresle basa
cikma, kisilerin stresli yasam olayr olarak algiladigi durumlarda, kendisini daha iyi
bir duruma getirebilmek i¢in diisiincelerini, davranislarini veya fizyolojik tepkilerini
degistirerek kaygi, korku ve stresli deneyimleri azaltma c¢abalarinin tiimiidiir (Baltas

ve Baltas, 2008).

Ozellikle pozitif psikoloji acisindan &nemli bir kavram olan psikolojik dayamklilik
ile psikolojik yardim aramaya gétiiren sebeplerden biri olan umutsuzluk hislerinin
iligkisinin incelenmesinin 6nleyici ve koruyucu ruh sagligi calismalar1 agisindan
onemli oldugu diistiniilmektedir. Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerinde
nasil bir etkisi oldugu, bu etkinin stresle bas etme yontemlerinin gelistirilmesiyle
nasil déniisebilecegi bu arastirmanin ana sorusudur. Ozellikle birgok psikopatoloji ile
iligkilendirilen umutsuzluk duygusunun psikolojik dayaniklilik ile 1iliskisinin
aragtirtlmast klinik agidan Onem tasimaktadir. Stres ya da risk faktorleriyle
karsilagtiktan sonra zorluklara uyumlanarak hayata devam edebilmek oldukga
onemlidir. Bu nedenle, stres faktorleriyle farkli sekillerde basa ¢ikan bireylerin
kullandig1 yontemlerin arastirtlmasinin topluma ve bilime katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda psikolojik destek almak i¢in bagvuran kisilerin,
psikolojik dayanikliliklarini etkileyecegi Ongoriilen umutsuzluk ile iligkisinin ve
stresle bag etme stratejilerinin araci roliiniin incelenmesi ile alanyazina katki

saglanabilecegi diistintilmektedir.



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde, psikolojik dayaniklilik, umutsuzluk ve stresle basa

cikma stratejilerine iliskin kuramsal agiklamalar ve ilgili aragtirmalar bulunmaktadir.

2.1 Psikolojik Dayanikhihik

2.1.1 Psikolojik dayamikliligin tanimi ve kavramsallastirilmasi

Insanlar yasamlar1 boyunca giindelik sorunlar veya biiyilk yasam olaylar1 gibi
birbirinden farkli zorluklarla kars1t karsiya kalirlar. Bazi insanlar bu zorluklardan
daha fazla etkilenirken bazilar1 bu zorluklarla daha etkili sekilde basa ¢ikabilirler
(Bonanno, 2004). Genel anlamiyla zorluklara karsi dayanikli kalabilmek, zorlu
yasam olaylarindan sonra Onceki haline geri donebilme, zorluklarin {istesinden
gelebilme ve zorlanmalara ragmen olumlu sonuglar elde edebilme olarak ifade
edilebilir. Psikolojik dayaniklilik (resilience), tek bir kelime ile ifade edilmesi
olduk¢a zor bir kavram olmakla birlikte alanyazinda birgok farkli sekilde
tamimlanmustir. “‘Resilience’” terimi, Latince resilire fiilinden tiiremistir ve sozlilk
anlami olarak geri tepme veya geri sigrama anlamina gelmektedir (Fletcher ve
Sarkar, 2013). Latinceden dilimize, kendini toparlama giicii (Terzi, 2006), yilmazlik
(Giirgan, 2006), psikolojik saglamlik (Gizir, 2007; Dogan, 2015) ve psikolojik
dayaniklilik (Basim ve Cetin, 2011) olarak ¢evrilmistir.

Psikolojik dayanikliligin tanimlanmasinda bir fikir biitiinliigii saglanmis olmasa da
dayaniklilik arastirmalarinda ¢ogunlukla zorluk (adversity) ve uyum saglama
kavramlar1 (adaptation) ftizerinde yogunlasilmistir (Luthar ve Cicchetti, 2000;
Fletcher ve Sarkar, 2013). Zorluk ve uyum saglama kavramlan kisiye Ozgiidiir
dolayisiyla kisiden kisiye farklilik gosterir. Bir kisi i¢in zorlu veya riskli olarak
nitelendirilen bir durum baska bir kisi i¢in zorlayici olmayabilir. Bu zorluklar uzun
stireli (yoksulluk, siddet, vb.) veya akut (deprem, kayip, hirsizlik, vb.) olarak tecriibe
edilebilir ve bu zorlu yasam olaylar1 bazen sadece bireylere etki edebilirken bazen de

toplumsal bir travmaya (salgin, dogal afet, vb.) sebep olabilir. Psikolojik dayaniklilik
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baglaminda ele alinan zorluk, kisinin yasam olaylarina uyum saglamasiyla baglantili
olumsuzluklar veya sikintili sonuglar olarak tanimlanmaktadir (Luthar ve Cicchetti,
2000). Yine dayaniklilik baglaminda incelendiginde uyum saglama, insanlarin zorlu
yasam olaylar1 karsisinda higbir psikolojik rahatsizlik gelistirmeden, akil sagliklarini
koruyarak islevselliklerini kaybetmeden giindelik hayatlarina devam edebilmeleridir.
Bu kavramsallastirmalara paralel olarak Bonanno (2004) psikolojik dayanikliligin;
‘istikrarli bir dengeyi’ siirdiirebilme yetenegi oldugunu 6ne stirmiistiir. Dayanikliligin
zorluklar karsisinda siklikla ve tipik olarak verilen bir tepki oldugu belirtilmistir
(Galatzer-Levy, Huang ve Bonanno, 2018). Bir diger tanima gore ise psikolojik
dayaniklilik, zorlu yasam olaylar1 karsisinda kisinin kendini toparlayabilme giicti

veya olumsuz hayat sartlarinin iistesinden gelebilme yetenegidir (Wagnild ve Young,

1993).

Psikolojik dayanikliligin bir karakter 6zelligi (Ahern ve dig., 2006) veya dinamik bir
siire¢ (Stainton ve dig., 2019) olarak kavramsallastirilabilecegine dair tartisma ise
halen devam etmektedir. Connor ve Davidson (2003) dayaniklilig1 ‘zorluk karsisinda
gelisebilmek i¢in olanak saglayan kisisel bir O6zellik’ olarak tanimlamaktadir.
Dayanikliligin karakter 6zelligi oldugunu 6ne siliren bu kavramsallagtirmalar insanin
dogustan dayaniklilik 6zelligine sahip oldugunu ileri siirmektedir. Psikolojik
dayanikliligin  karakter Ozelligi olarak kavramsallastirilmasina karsit olarak
dayanikliligin siire¢ bazli bir kavram oldugunu savunan arastirmacilarin sayisi ise
daha fazladir. Luthar ve Cicchetti (2000) psikolojik dayanikliligi; ‘6nemli bir olay
karsisinda olumlu bir uyumlanmayr saglayan dinamik bir siire¢’, Hill ve
meslektaglar1 (2018) ise ‘stres faktoriiniin neden oldugu tedirginligi takiben
biyopsikososyal sistemin Onceki islevsellik diizeyine geri dondiigii dinamik siire¢’
seklinde kavramsallastirmaktadir. Buna gore yapilan tanimlamalarda dayanikliligin
birden ¢ok sistemde isleyen dinamik bir siire¢ oldugu vurgulanmaktadir. Biitiin farkl
tanimlamalara ve kavramsallastirmalara karsin ortak olan o6zelliklerden biri;
zorluklarm karsisinda saglanan uyumun kalici olmadiginin kabul edilmesidir.
Psikolojik dayaniklilik sabit bir 6zellikten daha ziyade degisen yasam kosullariyla
ortaya ¢ikan yeni kirilganliklar iceren ve giiclii yonleri olan gelisimsel bir ilerleme
stirecidir (Garmezy ve Masten, 1986; Werner ve Smith, 1992). Dayanikliligin bir
karakter Ozelligi yerine slireg olarak kavramsallagtirllmast  dayanikliligin

gelistirebilmesi agisindan olduk¢a Onemlidir. Buna ek olarak, kisilerin belirli



konularda dayanikli iken diger konularda dayanikli olamamalarini agiklar

niteliktedir.

Bir bireyi psikolojik olarak dayanikli olarak tanimlayabilmek igin bireyin bir tiir
zorluk veya riskle karsilasmis olmasi gerekmektedir (Vella ve Pai, 2019). Hatta
Rutter  (2006) riske veya sikinttya maruz  kalmadan  dayanikliligin
gelistirilemeyecegini iddia etmektedir. Buna gore, uzun vadeli strese, sikintiya veya
kotli muameleye ragmen normal gelisimini siirdiirebilen bireyler dayanikli olarak
nitelendirilirler (Rutter, 1985; Egeland, Carlson, Sroufe, 1993; Block ve Kremen,
1996). Biitiin tanimlamalara ek olarak, Friborg ve meslektaslar1 (2005) psikolojik
olarak dayanikli olabilmek i¢in sadece dnemli psikolojik becerilere veya yeteneklere
sahip olmanin yeterli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin stresle daha iyi basa ¢ikmak
icin aile, sosyal ve dis destek sistemlerini kullanma yetenegine sahip olmasinin
onemini vurgulamislardir. Paralel olarak, psikolojik olarak daha saglikli ve dayanikli
(invulnerable) olarak nitelendirilen kisilerin, kirtlgan (vulnerable) insanlara kiyasla;
sosyal ve basart odakli planlarinin daha fazla farkinda olduklart ileri siiriilmiistiir

(Nezlek, 2001; Machell ve dig., 2015).
2.1.2 Psikolojik dayamikhilik ile ilgili kuramsal aciklamalar

2.1.2.1 Pozitif psikoloji yaklasim

Insanlarda giiglii yonlerin ¢alistimasinin ihmal edildigini fark ederek pozitif psikoloji
alanindaki caligmalara agirlik veren Seligman (1998) ruh sagligi hizmetlerinin
misyonunun ve temel amacinin sadece ruhsal rahatsizliklara yonelik miidahalede
bulunmak olmadigimi ileri slrmektedir. Héalihazirda ¢ok biiylik problemler
yasamayan insanlarin yagamlarini daha iyi bir diizeye getirebilmek de psikolojik
yardim hizmeti sunan uzmanlarin gorevleri arasinda yerini almigtir. Seligman ve
Csikszentmihalyi (2000)’ye gore, giiclii yanlarin ve olumlu 6zellikleri kesfedilmesi
bircok insanin yasamini zenginlestirmeye ve yasam tatmininin arttiritlmasina

yardimc1 olmaktadir.

Pozitif psikoloji, olumlu gelisimsel sonuglari anlamak ve kolaylastirmak amaciyla
insan glicli ve erdemi lizerine yapilan ¢alismalar1 6ne c¢ikarmaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji alanindaki arastirmalarda Ozyeterlik,

tyimserlik, umut, psikolojik dayaniklilik, 6znel 1yi olus, basetme becerileri, yasam



doyumu, kisileraras1 iligkiler, aidiyet, 6zgiiven gibi kavramlarin sik¢a yer aldig:
goriilmektedir (Peterson, 2000; Snyder, 2000; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Son yillarda pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan psikolojik dayanikliligin
arastirilmasinin 6nemi de benzer bir sekilde artmistir. Ruh saglig1 alaninda calisan
uzmanlar 1960’larda hastaliklara odaklanmanin yani sira insanlarin giiglii yonlerine
odaklanmaya baslanmis ve 1990’larda ise psikolojik rahatsizliklar ve ilag
kullanimina kars1 artan Onyargilar sonucunda psikolojik dayaniklilik aragtirmalar
artmistir (Peterson ve Park, 2003). Pozitif psikoloji yaklagimina gore, gii¢lii yanlarin
fark edilmesinin ve kesfedilmesinin; stresin, hastaligin ya da psikolojik
rahatsizliklarin  neden oldugu hasar1  Onleyebilecegi veya azaltabilecegi
diisiiniilmektedir. Pozitif psikolojinin nihai amaci var olan patolojiyi veya hastalig
yok saymayarak; bireylerde psikolojik dayaniklilik ve giliclii yanlar insa
edebilmektedir (Gable ve Haidt, 2005). Bu baglamda Seligman ve Csikszentmihalyi
(2000)’ye gore, pozitif psikoloji yaklasiminda asagida belirtilen ii¢ onemli alan

tizerinde yogunlasilmalidir:

e  Bireylerin olumlu deneyimleri; bireylerin ge¢misteki ve su anki hayatindan
doyum almasi, gelecege dair olumlu beklentilerinin ve diislincelerinin olmasi, mutlu

ve iyimser olmasi,

e  Bireylerin olumlu o6zellikleri; sevgi, cesaret, kendi 6znel yanini sergileme ve

baskalarina yardimci olmast,

e Toplumsal olumlu ozellikler; topluma yarar saglama, sivillesme,
modernlesme, tolerans ve calisma etidi, iyl bir vatandas olma, sorumluluk sahibi

olunmas1 (Akin-Little ve dig., 2004; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).

Coutu (2002)’ya gore, dayanikli insanlarda ortak olarak goriilen 6zellikler sunlardir:
gerceklige iligkin tam bir kabullenme, manevi degerlere sahip olma, hayatin anlamli
olduguna dair gii¢lii bir inang ve dnemli degisimlere adaptasyonu saglayan gizli bir
yetenek. Haynes (2005) dayanikli bireylerin sosyal (yiiksek iletisim becerileri, genis
bir arkadas ¢evresine sahip olma, vb.), duygusal (yiiksek 6z-saygi, 6z-yeterlik, umut,
vb.) ve biligsel (yiiksek zeka diizeyi, problem ¢dzme becerileri, vb.) 6zelliklere sahip

olduklarin1 vurgulamaktadir.

Alanyazin incelendiginde, pozitif psikoloji yaklasiminin ve psikolojik dayanikliligin

bircok ortak noktasi olmasina ragmen bazi noktalarda farklilastiklar1 goriilmektedir
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(Luthar ve dig., 2014). Psikolojik dayaniklilik ¢alismalarinda bir zorluga (adversity)
maruz kalma ortak olarak gozlemlenirken; pozitif psikolojide, herhangi bir zorlu
yasam olay1r yasanma kosulu aranmamaktadir (Luthar ve dig., 2014). Fakat daha
sonra, stres yaratan olaylar ve zorluk kavramina farkli agiklamalar ve tanimlamalar
getirilmesiyle (zorlugun biiyiik bir yasam olay1 olmasi gerekmedigi gibi) aralarindaki
farkliliklarin ¢ok az oldugu diisiiniilebilir. Elde edilen biitiin bilgiler dogrultusunda
psikolojik dayamiklilik ve pozitif psikoloji arasindaki iliskide farkliliklardan ¢ok

benzerlikler oldugu séylenebilir.

2.1.2.2 Psikanalitik kuram

Psikolojik dayaniklilik kavrami son yillarda siklikla arastirilan karigik bir kavram
olmast bakimindan psikanalitik kuram ag¢isindan da dikkatle incelenmeyi
gerektirmektedir. Ostermann (2011) psikolojik dayanikliligin, psikanalizden
dogduguna ve ondan beslendigine, ancak psikanalizin kendisi olmadigina isaret
etmektedir. Cabral ve Levandowski (2013)’ye gore, dayaniklilik kavrami psikanalitik
kurama biligsel davranisci kuram ve pozitif psikoloji araciligiyla girmistir.
Psikanalitik kuramcilara gore, psikolojik dayaniklilik i¢sel dengeyi kurabilme ve
yeterli sosyal igerige sahip olma gibi ¢esitli yetenekler ve beceriler gerektirmektedir
(Malgarin ve dig., 2018). Bir stresorle karsilagildiginda, herhangi bir digsal ve
gozlemlenebilen bir sonug olmasa dahi egosal biitiinliigiin (ego intact) ve ruhsal
savunma mekanizmalarinin isleyisini siirdiirebilmenin dayaniklilik ag¢isindan 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir (Benghozi, 2005). Freudyen kuramcilara gore, stresli ya da
zorlayici, hatta risk iceren yasam  olaylaniyla  yiizlesmek  egonun
yeterliligini/dayamikliligini tetiklemektedir. Ego, sadece hatalarin ya da yanliglarin
kaynagi olarak degil, ayn1 zamanda zorluga uyarlanabilen ve uyum saglayabilen bir
kaynak olarak tanimlanmaktadir ve resilient ego (dayanikli benlik) olarak ifade
edilmektedir (Genga ve Pediconi, 2017). Ego dayanikliligi (ego resiliency) kavrami
ilk olarak Block ve Block (1980) tarafindan kullanilmistir. Hayat boyu karsilagilan
giicliiklere tepki olarak bir karakterin gii¢lii yanlarin1 ve kaynaklarini islevsel bir
sekilde kullanabilme gibi 6zelliklerin biitlinii olarak tanimlanmaktadir (Block ve
Block, 1980). Buna ek olarak, Block ve Block (1980)’a gore ego dayanikliligi
yiiksek seviyede olan kisiler iyimser, merakli, enerji seviyesi yiiksek ve zorluklari

asarken becerilerini kullanabilen kisilerdir.
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Psikolojik dayaniklilik olarak tanimlanan ego dayanikliligi, zorluklar karsisinda
uyumlanabilmek  ve  duygusal  diirtiilere = adapte  olabilmek  olarak
kavramsallastirilirken; karsit bir kavram olarak ego-kirilganligi (ego-brittle) kavrami
kullanilmaktadir. Ego kirilganligina (ego-brittle) sahip bireylerin stresorlerle basa
¢ikamayan ve iglevselligini kaybeden bir karaktere sahip olduklar1 varsayilmaktadir
(Nelson, 2013). Ego dayanikliligi olan kisilerin ise; kendine gilivenen-iyimser,
iiretken ve 6zerk, kisiler arasi iliskilerde sicaklia ve i¢ goriiye sahip ve kendini ifade
edebilme yetenegine sahip olduklar1 goriilmektedir (Klohnen, 1996; Friedberg ve
Malefakis, 2018).

Freud, psikolojik dayanikliligi yasanan kayip/yas olaylarinin {istesinden gelme
stireciyle karsilastirmaktadir (Freud, 1915, akt. Genga ve Pediconi, 2017). Kimi
insanlar yasanan kayiplardan sonra hi¢bir hastalik ya da depresyon belirtisi
gostermeden bu act verici olaylarla yiizleserek gilinlik hayatlarma geri
donebilmektedir. Buna paralel olarak, Freudyen arastirmacilar yas siirecinin oldukga
act verici olmasma ragmen yasanilan yas ve kayip silirecinden sonra bireylerin
¢ogunlukla normal hayata uyum saglanabilecegini one siirmektedirler (Freud, 1915,
akt. Genga ve Pediconi, 2017).

Bir veya birden fazla travmatik deneyimin ardindan gelisen dayanikliligin altinda
yatan siirece dair hipotezlerden bazilar1 ise sunlardir: (1) Dayanikli bireylerin, yogun
hosnutsuzluk etkilerini zihinsellestirme 1ile siddetli ve agresif diirtiiselliklerini
simgelestirme yetenegi, dayanikli olmayan bireylerden farklidir. (2) Dayanikli
bireylerin, ideal siiper-ego ve egoyu sembolize ederek yeniden insa etme yetenegi
dayanikli olmayan bireylerden farklidir. Ve bu dayanikliligi yeniden insa etme
sirasinda mutlaka dikkat ¢eken bir otorite figiirii (0gretmen, terapist, vb.) olmalidir.
Stiper-egonun olumlu bir yonde yeniden insa edilmesi kisiye 6zel bir siire¢ olmakla
birlikte otorite figiliriinii diger insanlardan farkli kilan 6zellik konusunda net bir
tanimlama yapilamamaktadir. Fakat bir bireyin diger bir bireyi nasil rol-model
aldigina dair soru isaretleri bulunmaktadir (de Tychey ve dig., 2012). Dolto
(1984)’ya gore onemli karsilasim (significant encounter) riskli durumda olan 6rnegin
travma magduru bir ¢cocuk veya yetiskinin yeni bir insami referans alarak gii¢lii bir
duygusal bag kurmasi ile gerceklesmektedir. Otorite figiirii ile saglanan bu egitimsel

veya duygusal bagin yogunlugunun (uzun siireli olmayabilir), dayaniklilik siirecinin
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yapilandirilmasinda, aktarimsal bagin yogunlugu ile terapétik bir iligki i¢inde ayni

rolii oynayabilecegi One siirlilmektedir (de Tychey ve dig., 2012).

2.1.2.3 Bilissel-davranis¢i kuram

Biligsel-davraniggl kuram arastirmacilarina gore, psikolojik dayaniklilik, zorluklarla
yiizlesirken icinde hald hayatin anlamini ve umudu bulabilmektir (Padesky ve
Mooney, 2012). Robertson (2012)’a gore dayaniklilig1 yalnizca ‘geriye tepme’ olarak
tamimlamak yeterli degildir; dayaniklilik ‘ilerleme’ 6zelligiyle hayati daha iyi bir

hale getirmektedir.

Olumsuz disilincelerin degistirilmesini temel alan, bilimsel ¢aligmalar1 olan bilissel
davranigg1 terapistler insanlarin pozitif ¢ikarimlarda bulunmasina ve olumlu
ozellikler gelistirmesine yardimcit olabilecek modeller gelistirilebilecegini
diistinmiislerdir (Fava ve Ruini, 2003; Padesky, 2006). Stresli yasam olaylariyla bag
etmeye calisirken yeniden bilissel yapilandirmanin ve olumlu ¢ergevelendirmenin
psikolojik iyi olusu ve dayanikliligi destekledigi goriilmistiir (John ve Gros, 2004).
Troy ve meslektaslar1 (2010) da benzer bir sekilde, zor bir durumu zihinde tekrar
degerlendirirken olumlu olarak degerlendirmeye ¢alismanin uyumlu ve dayanikli bir

tepki oldugunu ileri stirmektedirler.

Bilissel-davranig¢1 kuramcilar yasanilan bir durum hakkindaki diigiinme bi¢iminin o
durum hakkinda nasil hissedilebilecegini ve davranilabilecegini etkiledigini
savunmaktadir. Bu baglamda, olaylar1 algilama bi¢iminin biiylik 6nem tasidigi
sOylenebilir. Biligsel-davranis¢1 kuramcilar uzun bir donem boyunca bilissel
bozukluklar1 tanimlamaya ve negatif diisiinceleri test etmeye odaklanmislardir
(Greenberger ve Padesky, 1995; Reivich ve Shatte, 2002). Greenberger ve Padesky
ise (1995) olumsuz otomatik diisiinceleri test eden ve giiclii bir arag olan diisiince
kayit formlarin1 gelistirerek zor durumlarda alternatif ve daha dengeli diisiinme

stillerini gelistirebilmeyi hedeflemislerdir.

2.1.2.3.1 Giiglii yonlere dayah dort adim modeli (Strengths based four step

model)

Gigclii Yonlere Dayali Dort Adim Modeli, Greenberger ve Padesky (2012) tarafindan

danisanlarin gii¢lii ve olumlu o6zellikler inga etmesine yardimci olma amaciyla
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gelistirilmistir. Bu modele gore dayanikli/giiglii diisiincelere ve davraniglara
odaklanmak; dayanikliliga engel olan davranis ve diislincelere odaklanmaktan daha
etkilidir (Mooney ve Padesky, 2000). Modelin dayandig1 temel unsurlar sunlardir: a)
bireylerin deneyimledigi bilissel, davranissal, duygusal ve fizyolojik tepkilere dair
detaylandirilmis bir kaynagin olmasi; b) terapistlerin dayaniklilifi insa etmede
yardimci olabilecek bilgilerin farkinda olmasi; ¢) bireylerin insa edilen dayaniklilik
modelini ger¢cek hayatlarinda uygulayabilecegi davramigsal deneylerle test
edebilmesi. Modelde, psikolojik dayanikliligin insa edilme siireci (Bkz. Sekil 2.1)
dort adimda tanimlanmaktadir (Padesky ve Mooney, 2012):

1. Adim
Giiglii yonleri arastirma

Siirekli yapilan ve keyif veren aktiviteler
Engelleri belirleme

Birgok farkh alanda giiglii yonlere odaklanma l

2. Adim
Kigisel bir model inga etmek/yaratmak

e Gigli yonleri genel stratejiler haline getirmek
«  Danisanmn kendi sézlerini kullanmak
s Gobriintii ve metaforlari modele dahil etmek

3. Adim
Kisisel modelin uygulamisim tasarlama

s  Dayamkhligin gerekli oldufu problemli yasam alanlarini tanimlama
e Probleme uygun stratejinin kullamimini planlama
*  Sonuca degil dayanikh kalabilmeye odaklanmak

4. Adim
Kisisel modeli pratik etme/uygulama

e  Davranis deneyleri tasarlama/olusturma
s  Dayaniklilifa iligkin tahminlerde bulunma
s Deneyimler sonucunda modele farkh giiclii ydnler eklemek

Sekil 2.1: Giiglii Yonlere Dayali Dort Adim Modeli
Kaynak: (Padesky ve Mooney, 2012, 5.284)

1. Giiclii yonleri arastirma (Search for strenghts): Insanlarin c¢ogu giiclii
yonlerinden haberdar olmayabilir ve gii¢lii olduklar1 alanlarda dayanikli
olduklarin1 fark etmeyebilirler. Ornegin, ekonomik zorluklara ragmen fiic
cocuk biiyliten anne, kisitli bir biitceyle her giin cocuklarina besleyici 6giinler
hazirlayabilir, oyunlar yaratabilir, ihtiyaclarmi giderir ve tiim bunlar
yaparken dayanikli bir birey oldugunun farkinda olmayabilir. Terapistler,
giinliik deneyimler i¢inde daniganin sakli giliclerini ararlar ve danigsanin da

farkina varmasina yardimci olurlar. Diger kuramlardan farkli olarak, olumlu
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ozelliklere dayanan tek bir yonde ilerlemek yerine bircok farkli yone
odaklanarak kisinin olumlu o6zelliklerine ulasilabilecegi one siiriilmektedir
(Padesky ve Mooney, 2012). Davis (1999) kisinin gii¢lii yonlerini arastirirken
dayaniklilikla iligkili olan yedi alan tanimlamustir: (1) sagligin ve mizacin iyi
olmast; (2) giivenli baglanma ve insanlara giivenme; (3) okuma, plan yapma,
kisisel yeterlilik ve zeka gibi biligsel yeterlilik; (4) 6zgiiven, duygularini
diizenleyebilme, yaraticilik, espri gibi duygusal yeterlilik; (5) baskalaria
katkida bulunabilme; (6) baskalarindan yardim isteyebilme gibi kisiler arasi
yeterlilik; (7) yasama inanci, baskalarina manevi duygu ile baglilik. Giiglii
yonler arastirilirken kisinin dayanikli olmadigi ve zorlandigr alanlara
odaklanmak yerine siirekli faaliyet gosterdigi giinliilk aktivitelere
odaklanilmasi 6nemlidir. Terapist ve danisan isbirligi icerisinde uygun bir
giiclii alan belirledikten sonra terapist giiclii alana dair her zamanki notr
durusundan farkli olarak ilgili ve merakli bir sekilde sorular sorar ve olumlu

geribildirimlerde bulunabilir.

. Giiglii yonler icin kisisel bir model yaratma (Construct personal model of
resilience): Giiglii alanlar ve yonler belirlendikten sonra danisanin dayanikli
kalabildigi anlar ve durumlar ele alinarak birlikte incelenir. Kigisel modelin
danisanin kendi so6zleriyle olusturulmasi ve siklikla kullandigi metaforlarin
eklenmesi, duygu-diisiince-davraniglarin kolayca hatirlanabilmesi agisindan
olduk¢a 6nemlidir. Danisanin gegmiste yasamis oldugu zorluklara nasil uyum
saglayabildigi detaylandirilir. Kisisel model yaratilirken, spesifik stratejiler
gelecekte karsilagilabilecek zorlu durumlarda kullanilabilmesi amaciyla daha

genel stratejilere dontistiiriiliir.

. Karsilagilan zorluklarda Kisisel modelin uygulamisim tasarlama (Apply
personal model of resilience): Kisisel model olusturulduktan sonraki adimda,
giiclii yonlere ihtiya¢ duyulabilecek zor durumlar tanimlanir. Kisisel modelde
belirlenen stratejilerden  hangisinin  yasanabilecek zor durumlarda
kullanilabilecegi planlanir. Burada odaklanilmasi gereken nokta daniganin
problemi ¢dzebilmesi yani sonug degil, problem karsisinda ne kadar dayanikli
kalabildigidir.

. Giiclii yonlere dayalh modeli uygulama (Practice): Modelin son adiminda

danisan kisisel modelini hayatinda zorlandig1 ve basa ¢ikamadigi durumlarda
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kullanmaya baslar. Giinliik aktivitelerde davranigsal deneylerle kisisel modeli
deneme firsati bulur. Davranigsal deneyler terapide birlikte incelenir ve
durumun sonucuna degil danisana odaklanilir. Model sadece zorluklar1 agsmak
icin degil zorluk olarak algilanan olaylar1 azaltmak i¢in de kullanilabilir.
Basarisizlik olarak algilanan durumlari, baska stratejiler denenebilecek

firsatlar olarak gorebilmesi amaciyla danisan cesaretlendirilir.

2.1.3 Psikolojik dayamikhilikla iliskili risk faktorleri ve koruyucu faktorler

Metnin bu boliimiinde psikolojik dayanikliligin gelisiminde etkili olan ‘risk

faktorleri’ ve ‘koruyucu faktorler’ ele alinacaktir.

2.1.3.1 Risk faktorleri

Risk faktorleri, bir kiside sikintiya ve sikintinin yarattigi olumsuz etkilere, gelisim
donemlerinde tamamlanmasi gereken ihtiyaclarin yarim kalmasina, davranig
sorunlarina ve psikolojik rahatsizliklara neden olan faktorlerdir (Armstrong ve dig.,
2005). Zorlu durumlara uyum saglayamayan bazi bireyler olumsuz olaylarin
sonucunda rahatsizlik (psikolojik, bedensel, vb.) gelistirebilir veya giinliik
islevselliklerini kaybedebilirler. Bazi1 insanlar ise dayanikli bir sekilde zorluklara
uyum saglayarak hayatlarina devam edebilirler. Insanlarm zorluklara uyum
saglayarak hayatina devam edebilmesinde etkili olan koruyucu faktorlerin

tanimlanmasina yonelik arastirmalarin sayis1 olduk¢a fazladir (Werner, 1995;

Kumpfer, 2002; Friborg, 2005).

Bir kisinin yiiksek riskli bir konumda olmasi, yasadigi ortamda rahatsizliga ya da
islevsellikte problemlere yol acan risk faktorlerinin fazla oldugu anlamina
gelmektedir (Luthar, 2015). Psikolojik dayanikliligin gelisebilmesi i¢in kisinin bir
veya birden fazla olumsuz yasam olay1 yasamasi gerekmektedir. Riskli durumlarin
yaganmas1t  psikolojik  dayamiklhilik gelisimini  normal gelisim siirecinden
farklilagtirmaktadir (Luthar ve Cicchetti, 2000; Rutter, 1999; 2000; 2005).
Dayaniklilik alaninda Onemli arastirmalardan biri olan Kauai Boylamsal
Arastirmasi’nda risk faktorleri; kronik yoksulluk, annenin diisiikk egitim diizeyine
sahip olmasi, ebeveynlerin psikolojik bir rahatsizliga sahip olmasi, genetik bozukluk
ve dogum sirasinda olugsan komplikasyonlar olarak tanimlanmistir (Werner, 1989).

Risk faktorleri kisiye ve kisinin c¢evresinin 0Ozelliklerine gore degiskenlik
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gostermektedir. Risk faktorleri bireysel, ailesel ve ¢evresel kaynakli olmak iizere {i¢

gruba ayrilmaktadir (Masten ve Wright, 1998; Obradovic ve dig., 2012):

Bireysel Risk Faktorleri: Anti-sosyal davranislar, stresli yasam olaylari, zor mizag,
kronik saglik sorunlari, zeka diizeyi, kendini ifade edememe, diisiik 6zgiiven, madde
bagimlilig1 olarak orneklendirilebilir (Masten ve Wright, 1998; McCubbin ve dig.,
2002; Almeida, 2005; Ong ve Bergeman, 2006).

Ailesel Risk Faktorleri: Siddete maruz kalma, ebeveynlerin bosanmasi, geng anneye
sahip olma, bosanma ya da ayrilik, ebeveyn ya da kardes kaybi, yoksulluk, taginma,
taciz, siddet, intihar, tekrar evlenme, evsizlik, ailede is kaybi, engelli bir aile iliyesine
sahip olmak, ebeveynlerin hastaligt ve psikopatolojisi ve annenin postpartum

depresyonu olarak drneklendirilebilir (Grotberg, 2003; Tiimli ve Recepoglu, 2013).

Cevresel Risk Faktorleri: Sosyal iliskilerde zayiflik ve ekonomik refah diizeyinin
disiik olmasi, issizlik, fakirlik, siddet igeren c¢evrenin varligi, sapkin arkadag
gruplari1, savas, deprem, gd¢menlik, terdrizm, politik sorunlar, irkeilik, ayrimcilik
gibi toplumsal travmalar olarak tanimlanmaktadir (Grotberg, 1995; Criss ve dig.,
2002; Agabi ve Wilson, 2005; Arici, 2013; Tiimlii ve Recepoglu, 2013).

Risk faktorleri ii¢ kategoriye ayrilmigs olsa da birbirleriyle siirekli etkilesim
halindedirler. Bireysel olarak risk faktorlerine uyum saglayabilen ve zorluk
yasamayan kisiler, ailesel veya ¢evresel risk faktorlerinden olumsuz etkilenebilirler.
Ornegin, ailenin igsiz olmasi evdeki dengeleri etkileyerek finansal 6zgiirliiklerinde
sikintiya yol acar. Bu da hastaliklara yatkin olmalarina ve sosyal desteklerinin kisith

olmasina neden olabilir (Masten ve Monn, 2015).

Arastirmalarda goriildiigii tizere, madde bagimlilig1 ve intihar diistinceleri gibi risk
faktorleri ile psikolojik dayaniklilik arasinda neden-sonug iliskisi olmasa da, bu
faktorlerin akran baskisi veya ailenin riskli durumlar ile birleserek dayanikliligin
gelisimini olumsuz yonde etkiledikleri goriilmektedir. Risk faktorlerine yogun bir
sekilde odaklanilmasimin hiisrana yol agmasi sebebiyle bu arastirmalar sonraki
yillarda yerlerini psikolojik dayanikliligin yapisimi ve koruyucu faktorlerini
kesfetmeye yonelik aragtirmalara birakmistir (Thrner, 1995, akt. Kumpher, 2002). Bu
baglamda bakildiginda iyimserlik ve umut gibi olumlu kavramlarin yani koruyucu
faktor odakli arastirmalarin risk odakli arastirmalarin yerini aldigi sdylenebilir

(Kumpher, 2002).
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2.1.3.2 Koruyucu faktorler

Risk faktorleri, yukarida bahsedildigi iizere, zorlu durumda kiside olumsuz sonuglara
sebep olabilecek unsurlardir. Koruyucu faktorler ise riskli faktorlerin sebep
olabilecegi olumsuz gidisatin olumlu yone evrilmesine yardimci olarak koti
sonuclara doniismesini Onleyebilecek (aileden alinan destek, arkadaslardan alinan
duygusal destek, vb.) faktorlerdir (Luthar, 2014). Psikolojik dayaniklilik
arastirmalariin odak noktasi, risk faktorlerinin ve yasam olaylarinin olumsuz
etkisini azaltmaya yonelik koruyucu faktorlerin mekanizmalarin1 ve siireglerini
tanimlayabilmektir (Luthar, 2015). Arastirmalarin ¢ogunda riskli durumlardaki
koruyucu faktorlerin neler olabilecegine, dayamiklilifin gelisme siirecindeki
mekanizmalara ve isleyislerine odaklanilmistir. Psikolojik dayanmiklilik yapisinda;
kisisel kaynaklar, diirtii kontrolii, problem ¢6zme becerileri, ailenin 6zellikleri ve
sosyal kaynaklar gibi bir¢ok farkli seviyedeki koruyucu faktorleri igermektedir
(Hjemdal ve dig., 2015). Koruyucu faktorler, risk faktorlerini zayiflatmaya yardimci

olmakla birlikte olumsuz etkileri tamamen ortadan kaldiramayabilirler.

Alanyazinda yapilan ilk dayamiklilik arastirmalarinda, psikolojik dayaniklilik
faktorlerinin ‘neler’ olduguna odaklanilmistir. Arastirmalar, degisken-odakli ve kisi-
odakli olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Degisken-odakli arastirmalarda ¢ok
degiskenli regresyon analizi ile koruyucu faktorlerin iliskilerinin kesfedilmesi
hedeflenmektedir. Alandaki en 6nemli degisken bazli arastirmalardan birinde yiiksek
zekanin koruyucu bir faktor oldugu goriilmiistiir: Stresli yasam olaylarinin, diisiik
zekaya sahip cocuklara kiyasla yiiksek zekali ¢ocuklar1 daha az etkiledigi sonucu
elde edilmistir (Garmezy, Masten ve Tellegen, 1984; Luthar, 2014). Diger yandan,
kisi-odakli dayaniklilik arastirmalarinda, risk profillerine ve sonuglara gére gruplara
ayrilan genglerin karsilastirmalari yer almaktadir. Ornegin; riskli durumda bulunan
iki farkli gen¢ grubu karsilastirildiginda; her iki grubun da riskli durumlara karsi
uyum saglarken yiiksek ve diisiik yeterlilik gostererek koruyucu islevi olan Kritik
faktorlere odaklanilmaktadir (Luthar, 2014).

Bazi kisilerin zorlu durumlara uyumlanabilirken, digerlerinin ayni zorlu durumlara
uyumlanamamalarinin nedenleri arastirilmaktadir. Koruyucu faktor arastirmalar
daha sonrasinda bu siirecin ‘nasil’ isledigine odaklanmaya baglamistir. Koruyucu
faktorlerin yiiksek riskli ve diisiik riskli zorluklar karsisinda etkili oldugu

goriilmiistiir. Bu sonu¢ zorluklara karst dayanikliligin  gelisebilmesini  ve
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stirdiiriilebilmesini saglayan i¢sel mekanizmalarin 6nemini vurgulamaktadir (Wright,

Masten ve Narayan, 2013).

Garmezy (1991)’ye gore koruyucu faktorler bireysel, ailesel ve cevresel faktorler
olmak iizere ii¢ ana baslikta toplanmaktadir. Ozgiivenli, sosyal sorumluluga sahip, iyi
huy ve mizaca sahip olma gibi bireysel faktorler, destekleyen ve bakim veren aile
iligkilerinin olmasi, giiven bagi olusmus sicak aile iliskileri gibi ailesel faktorler ve
aile bireyleri disinda sosyal bir ¢cevrenin varlig1 ve siirekliligi, okulda veya toplumda
destek sistemlerine sahip olma gibi ¢evresel faktorler olarak ifade edilmistir
(Garmezy, 1985; Masten ve Coasworth, 1998).

Bireyin karakteristik 6zelliklerinin stresli durumlar karsisinda koruyucu bir faktor
oldugu bilinmektedir. Kisinin ailesinin ve sosyal ¢evresinin destegi ile birlikte zorlu
durumlar1 anlamlandirabilmesi ve tepki verebilmesi gibi biligssel becerileri
dayanikliliginin seviyesini belirlemektedir. Hayata umutlu ve olumlu bakabilme,
yeniliklere agik olma gibi olumlu karakter 6zelliklerine sahip olmanin koruyucu
faktorlerden oldugu goriilmektedir (Moskowitz, Folkman ve Acree, 2003). Olumlu
duygularin insanlarin tizerindeki etkisi yillardir arastirilmakta olan bir alandir.
Dayanikli bireyler; olaylarla alay edebilen, olumsuzluklardan olumlu anlam
c¢ikarabilen, problem odakli ve hedefe yonelik, olumsuz duygularini diizenleyebilen
ve olumlu duygu liretmeye yarayan bas etme becerileri gelistirmektedirler (Folkman
ve Moskowitz, 2000; Ong ve dig., 2004). Bu kisilik 6zelliklerinin yiiksek olmasi
kisiyi depresyon, anksiyete gibi psikolojik bozukluklardan korumaktadir
(Fredrickson ve dig., 2003). Olumlu duygularin, problem ¢dzme becerilerini
gelistirebilecegi, sosyal kaynaklarin kullanimini arttirabilecegi, olumsuz duygularin
neden oldugu fizyolojik etkileri azaltabilecegi ve stresle bas etmede yardimci
olabilecegi deneysel ve gozlemsel arastirmalarla kanitlanmistir (Fredrickson ve
Branigan, 2005; Folkman ve Moskowitz, 2003; Keltner ve Bonanno, 1997). Luthar
ve meslektaglar1 (2000) zorlu yasam olay1 yasadiktan sonra pozitif sonuclar elde
ederek hayata uyumlanabilen dul kadinlarla bir aragtirma diizenlemislerdir.
Dayaniklilig1 yiiksek olan kadinlarin diisiik olanlara kiyasla, yas siireci boyunca
pozitif (neseli, mutlu, huzurlu) ve negatif (kaygili, endiseli, depresif) duygular1 daha
fazla ve genis aralikta deneyimledikleri goriilmiistiir. Arastirmanin sonucunda
yiiksek dayaniklilig1 olan dul kadinlarin stresli yasam olaylarinda pozitif ve negatif

duygularin ayrimini yaparak duygusal biitiinliiklerini koruyabildikleri fark edilmistir.
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Kisilik 6zelligi olan dayaniklilik, giinliik pozitif duygusal kaynaklarmi kullanarak
stresli olaylarda sonra iyilesebilmelerine yardime1 olmustur (Moskowitz, Folkman ve
Acree, 2003). Ele alinan arastirmalar 1s1ginda, olumlu duygularin karakter 6zelligi
olarak dayanikli olmanin en 6nemli unsurlarindan oldugu goriilmektedir (Tugade ve
Fredrickson, 2004; Tugade, Fredrickson ve Barrett, 2004) ve bireyi stresin neden
oldugu olumsuz duygu ve etkilerinden koruyucu ve iyilestirici bir islevi olmasi

nedeniyle koruyucu faktorlerdendir.

Psikolojik dayanikliligin koruyucu faktorlerden bir digerinin cinsiyet oldugu
goriilmistiir. Werner (1985)’in gelisim arastirmasinda riskli durumlarda yetisen kiz
cocuklarinin erkek c¢ocuklarindan daha dayanikli oldugu goriilmiistiir. Erkek

cocuklarin olaylara duygusal ve davranigsal olarak negatif tepkiler verdigi fark

edilmistir (Rutter, 1982).

Masten (1994)’e gore; etkili ebeveynlere sahip olmak, entelektiiel becerilerin iyi
olmasi; 6z yeterlilik, 6z saygt ve umutluluk; diger insanlarin ve kendisinin deger
verdigi bir yetenege sahip olmak; iyi bir okulda ve toplumda olmak; sosyo-ekonomik
avantaja sahip olmak; maneviyat duygusu; basarili insanlarla iletisimde olmak gibi

ozellikler koruyucu faktorlerdir.

Psikolojik olarak dayanikli olan bireylerin koruyucu faktérler olan bireysel ve
cevresel kaynaklari1 kullanarak daha esnek olabildikleri diistintilmektedir (Friborg ve
dig., 2003). Friborg ve meslektaslar1 (2003) dayanikliligin yapisinin agiklanmasinda
bes koruyucu faktor iizerinde yogunlasmislardir: bireysel yeterlilik (personal
competence), sosyal yeterlilik (social competence), aile uyumu (family cohesion),
sosyal kaynaklar (social sources), yapisal stil (structured self). Koruyucu faktorlerin

icsel ve digsal faktorler olarak kendi igerisinde de kiimelendigi belirtilmektedir.

e Bireysel yeterlilik, kisinin kendine olan giivenini (self-confidence), 6z
yeterliligini (self-efficacy), kendini sevebilmesini, gelecege dair umutlarini ve
hayata dair ger¢ekci sekilde bakabilmesini ifade etmektedir (Friborg ve dig.,
2005). Kendilik algis1 (perception of self) ve gelecek algis1 (perception of

future) olarak iki alt boyutlu bir yap1 olarak ele alinmistir:

oKendilik algis1 yiiksek olan kisiler duygu, diisiince ve davraniglarinin farkinda
olan bir yapiya sahiptirler (Vance, 1998). Kobasa (1984)’ya gore dayanikli

olan kisi, basar1 ya da basarisizligin1 nedenleriyle agiklayarak ve algilayarak
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zorluklar karsisinda etkili basa ¢ikma yontemlerini kullanir ve basarisini

arttirmaya c¢alisir.

oGelecek algisi, kisinin i¢inde bulundugu zorlugun bilincinde olarak gelecege
umutla bakabilmesi ve beklentilerinin ger¢ekei olmasidir. Olumlu ve gergekei
bir gelecek algisina sahip olan kisiler dayanikli olarak ifade edilmektedir

(Friborg ve dig., 2003).

e Aile uyumu ile riskli durumlar karsisinda koruyucu bir islevi olan aile ortami
ve Ozelliklerine sahip olunmasi ifade edilmektedir (Friborg ve dig., 2005;
Wright ve dig., 2013). Kisinin kendi igerisinde sahip oldugu gii¢lii yanlarin ve
ozelliklerin yan1 sira ¢evresel kaynaklarin (sosyal ¢evre, aile, vb.) da oldukga
onemli bir faktor oldugu gorilmiistir (Friborg ve dig., 2005). Birgok
arastirmact bu koruyucu faktorleri: kisisel/psikolojik yatkinliklar, aile destegi
ve biitlinliigl ile dissal destek sistemleri olarak siniflandirmaktadir (Werner,
1989; Rutter, 1990; Werner, 1993; Garmezy, 1993; Friborg ve dig., 2003). Bu
faktorler uzun zaman boyunca ve siirekli gerceklesen stres yaratan etmenlere
kars1 saglikl bir sekilde uyum saglamanin 6nemli unsurlarindandir. Dayanikli
bireyler giinliik hayatlari1 ve sosyal yasantilarim1i daha iyi bir sekilde
diizenleyebilirler. Kisisel olarak buna yatkin olan bireyler aileleriyle destege
dayali iligkiler kurarlar. Werner (2001)’e gore, evliliklerindeki problemleri
cozebilmek icin dayanikli insanlar ¢ok ¢aba gosterirler ve dayanikli olmayan
bireylere kiyasla kardeslerine daha fazla deger verirler ve onlar1 6nemli bir
duygusal destek kaynagi olarak algilarlar (Werner ve Smith, 1992).
Alanyazindaki psikolojik dayaniklilik arastirmalarinda ailesel ozelliklere
odaklanan arastirmalar, en azindan bir ebeveynle veya aileden ebeveyn yerine
gecen birisiyle olan iligkilerin dayaniklilik baglaminda 6nemli olduguna

dikkat ¢ekmektedir (Hawley ve DeHaan, 1996; Basim ve Cetin, 2011).

e Sosyal yeterlilik, kisinin disa doniikligii, sosyal ¢evreye sagladigi uyum ve
sosyal aktivitelerde bulunma istegi olarak tanimlanmaktadir. Bir bireyin
cevresindeki diger bireyler ile pozitif iletisim baglatarak bunu siirdiirebilme
yetenegi olarak da agiklanmaktadir (Gresham, Sugai ve Horner, 2001; Rydell,
Hagekull ve Bohlin, 1997). Sosyal yeterliligi yiliksek olan kisiler etrafindaki

insanlarla dengeli ve uzun stireli iliskiler kurabilirler.
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e Sosyal kaynaklar, kisilerin zorluklarin {istesinden gelme c¢abalarina destek olan
ve psikolojik dayanikliliklarini arttiran arkadas, 6gretmen, komsu gibi kisileri
icermektedir (Garmezy, 1993; Werner, 1993; Basim ve Cetin, 2011). Kisinin
zorlu yasam olaylar1 karsisinda destekleyici bir egitim g¢evresine, sosyal
etkilesim igeren hobilere ve yakin c¢evresinde aile disindan birilerine sahip
olmasmnin da dayanikliligin  gelisiminde 6nemli etkenler oldugu

goriilmektedir (Smith ve Prior, 1994; Basim ve Cetin, 2011).

e Yapisal stil, kisinin gilinlik islerini siirdiirebilme, belirledigi hedef
dogrultusunda plan yapabilme ve organize olabilme yetenegi olarak

belirtilmektedir (Basim ve Cetin, 2011).

2.1.4 Psikolojik dayamiklihiga iliskin arastirmalar

Asagidaki boliimde psikolojik dayanikliliga iliskin yurtdisinda ve yurtiginde yapilan

arastirmalar sunulacaktir.

2.1.4.1 Yurtdisinda yapilan arastirmalar

1970’lerde baslayan psikolojik dayaniklilik aragtirmalarinda, dayaniklilik kavrami ilk
defa yoksul ve reddedilmis cocuklarla yapilan bir arastirma sonucunda ortaya
cikmigtir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin gelisim siireglerinin birbirinden farkli
sekilde ilerledigi goriilmiistiir (Werner ve dig., 1971). Biyolojik ve psikososyal risk
faktorleri (yoksulluk, diisiik sosyoekonomik diizey, aile i¢i siddet, annenin egitim
diizeyi, genetik bozukluklar ve ebeveynlerin patolojik belirtileri), koruyucu faktorleri
ve stresli yasam olaylariin etkilerini aragtirmak amaciyla arastirmaya 1995 yilinda
dogan ve farkli irklardan olan 698 cocuk dahil edilmistir. Cocuklarin bireysel
ozellikleri (bebeklik huylari, 6zgliven) ve ailelerin 6zellikleri (ailelerin bakim
konusunda yeterli olmalari, yetistirme tarzlar1 ve verdikleri destek) kapsaminda aile-
cocuk iligkileri detayl1 olarak incelenmistir. Kauai Boylamsal Arastirmasi, dogumdan
yetigkinlige kadar olan gelisim siirecini arastirmasit ve boylamasina olarak
diizenlenmesi bakimindan dayaniklilik alaninda yapilan en 6nemli arastirmalardan
biridir. Riskli grupta bulunan c¢ocuklarin iigte birinin 18 yaslarina bastiklarinda
beklenenin aksine basarili olduklari (akademik performans, sicil kaydi ve sahip
olduklart meslekler bakimindan) ve riskli gruptaki diger ¢ocuklardan farklilastiklar:

goriilmiistiir. Kauai Arastirmasi’na gore; cocuklardan bazilar1 yasanan zorluklardan
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sonra refaha ererek Ozerk ve basarili yetiskinler olabilirken; bazilar1 ise gelisim
sirecinde dagilmiglardir (Werner, 1989). Arastirmanin sonucunda; zorluklar
karsisinda dagilmadan kalabilen cocuklar saglam/dayanikli (invulnerable) olarak

nitelendirilmislerdir (Wright ve dig., 2013).

Werner ve Smith (2001) arastirmalarinda, aileden alinan destek, algilanan deger
duygusu ve stresle basa c¢ikma kavramlarina odaklanmiglardir. Arastirmanin
sonucunda bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin aileden aldiklar1 destek, algilanan

deger duygusu ve problem ¢6zme becerileri ile iliskili oldugu goriilmistiir.

Keltner ve Walker (2003)’a gore kisinin kendini duygusal acidan korumasi, durumun
yol actig1 fiziksel, duygusal ve sosyal zorluklarla bas edebilmeyi 6grenmesi, kendini
cesaretlendirerek Ozgilivenini yliksek tutabilmesi kisinin zorlu ve riskli durumlara

uyum saglayabilmesine yardimci olmaktadir.

Wagnild ve Young (1991) psikolojik dayanikliligin 6lgiilebilir bir kavram olabilmesi
icin Olgek gelistirmek amaciyla 810 yasli kadmin katildigt bir arastirma
diizenlemislerdir. Arastirmada dayaniklilikla iliskili oldugu disiiniilen iki faktore
bakilmistir: kisisel yeterlilik (personal competence) ile kendini ve yasantisini
kabullenme (acceptance of self and life). Fiziksel saglik ile moral, yasam doyumu ve
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski bulunurken; depresyonla
dayaniklilik arasinda negatif iliski bulunmustur. Arastirmanin sonucuna gore,
psikolojik dayaniklilik arttikga depresyonun azaldigi, kisisel yeterlilik ile kendini ve

yasantisini kabullenme algisinin arttig1 gortilmiistiir.

Ingram ve Price (2001)’a gore psikolojik dayaniklilik, psikiyatrik bozukluklarin
gelismesini engellemede en etkili ¢6ziim olarak kabul edilmese de psikiyatrik
rahatsizliklara karsi gosterilen bir direnci ifade etmektedir. Dayaniklilik ve kronik
rahatsizliklar ile ilgili yapilan bir arastirmada, dayaniklilik ile depresyon, kaygi ve
somatizasyon semptomlari1 ve siddetleri arasinda negatif yonde bir iligki bulunmustur

(Cal ve dig., 2015).

Masten’in 1994 yilinda yaptig1 arastirmada, yiiksek risk grubunda bulunan insanlarin
(siddete maruz kalan, ailesinde psikiyatrik rahatsizlik bulunan, diisiik gelirli aileye
sahip olan), olumsuz yonde olmasi beklenen (akademik basari, sosyal beceri,
Ozgiiven gibi) sonuglardan daha iyi sonuclara ulagilmistir. Arastirmanin bulgularina

gore; yiliksek risk grubunda bulunan insanlarin stresli olaylarla bas edebildikleri ve
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travmatik deneyimler karsisinda daha ¢abuk toparlanarak uyum saglayabildikleri

goriilmustlir (Masten, 1994, akt. Karairmak, 2007).
2.1.4.2 Yurticinde yapilan arastirmalar

Tirkiye’de yapilan psikolojik dayaniklilik arastirmalarima bakildiginda; yapilan
caligma sayisinin ¢ok smirlt oldugu ve genellikle belirli yas gruplarint igerdigi
(ilkokul, lise) goriilmektedir (Terzi, 2008; Gizir ve Aydin, 2006; Ozcan, 2005). Bu
durumun, psikolojik dayanikliligin gelisimsel bir siire¢ olarak ele alinmasi ile iligkili

olabilecegi diisiiniilmektedir (Karairmak, 2007).

Basim ve Cetin’in 2011 yilinda yetiskinlerde psikolojik dayaniklilig1 test edebilmek
amaciyla gerceklestirdikleri Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik arastirmasina 350
Ogrenci ve 262 calisan katilmistir. Psikolojik dayanikliligin; kendilik algisi, gelecek
algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar boyutlarini

iceren alt1 faktorli bir yap1 oldugu saptanmistir (Basim ve Cetin, 2011).

Terzi (2008) psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasindaki iliskileri
incelemistir. Arastirmanin Orneklemini 140 {iniversite Ogrencisi olusturmaktadir.
Arastirmanin sonucunda psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore

sosyal destek psikolojik dayanikliligi giiclendirmektedir.

Gizir ve Aydin (2006) psikolojik dayanikliligin gelisiminde etkili olan igsel ve digsal
koruyucu faktorleri incelemislerdir. 872 ergenin katildigi aragtirmanin sonucunda,
koruyucu faktorlerin dokuz dissal ve yedi icsel ana gruba ayrildigi: Okul-ici
iliskilerde yiiksek beklentiler, okul-i¢i aktivitelere katilim, ¢evresel iligkilerde ilgi ve
yiiksek beklentiler, ¢evresel aktivitelere katilim, arkadas grubundaki ilgi, arkadas
grubundaki yiiksek beklentiler, ev-i¢i iliskilerde ilgi, ev-i¢i yliksek beklentiler ve ev-
ici etkinliklere katilim dissal faktorler olarak belirlenmistir. Igsel faktorler ise
isbirligi, iletisim, empati, problem ¢ozme, 6z-yeterlilik, 6z-farkindalik, amaglar ve

egitimsel beklentiler olarak adlandirilmistir.

Polatc1 ve meslektaglart (2017) psikolojik dayaniklilik ve kisilik 6zelliklerinin
bireylerin is ve yasam doyumlari tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calisma 165
ist diizey koruma gorevlileri ile yiiriitilmiistiir. Psikolojik dayanikliligin, kisilik
ozelliklerinden olan nevrotikligin is doyumu tizerindeki etkisinde araci rolii oynadigt;

i$ ve yasam tatmini lizerinde ise pozitif yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir. Elde
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edilen sonuglar 1s181nda, dayaniklilig1 yiiksek olan kisilerin yaptiklari islerden ve

yasamlarindan memnun olduklar1 gdzlenmistir.

Aydin ve Egemberdiyeva (2018) ise 209 {iniversite 6grencisinin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini incelemislerdir. Arastirmanin c¢alisma grubunu ¢esitli
tiniversitelerde 0grenim goren Ogrenciler olusturmaktadir. Psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi goriilmistir. Yas ve kardes
sayisinin  psikolojik dayanikliligin 6nemli yordayicilar1 oldugu bulunmustur.
Sonuglar dogrultusunda, psikolojik dayanmikliligin mutluluk ve arkadas destegi ile
iligkili oldugu belirtilmistir.

Batan ve Ayten (2015) 18-59 yas araligindaki 512 kisilik 6rneklemle yaptiklart
calismada manevi basa ¢ikma tutum ve davranislari, psikolojik dayaniklilik ve yasam
tatmini arasindaki iliskileri ele almislardir. Olumlu manevi basa ¢ikma tutumu ile
yasam tatmini ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
bulunmustur. Bir diger deyisle, psikolojik dayanikliligin artmasiyla birlikte yasam

tatmini de artmaktadir.

Sezgin (2012) o&gretmenlerin  psikolojik dayaniklilik diizeylerini demografik
degiskenlere gore incelemistir. Arastirmaya ilkdgretim okullarinda gorevli olan 347
Ogretmen katilmistir. Arastirmanin  sonuglarina gore oOgretmenlerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri, cinsiyet ve brans degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
gostermemistir. Ayrica psikolojik dayaniklilik ile yas ve mesleki kidemleri arasinda
da anlaml iliskiler bulunamamistir. Bulgulardan yola ¢ikarak farkli kisilik
ozelliklerinin ve orgiitsel degiskenlerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile iligkili

olabilecegi diisliniilmiistiir.

Universiteye yeni baslayan 478 o6grencinin katildigi arastirmada  psikolojik
dayaniklilik, psikolojik semptom diizeyleri ve iiniversite yasamina uyumlari
karsilastinlmistir (Kaba ve Keklik, 2016). Arastirmada somatizasyon, obsesif
kompulsif bozukluk, kisiler arasi duyarlilik, depresyon, kaygi bozuklugu, hostilite,
paranoid diisiince ve psikotizm psikolojik semptomlar olarak ele alinmistir. Bulgular,
psikolojik semptomlar1 diisiik olan ve psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan birinci
sinif Ogrencilerinin {iniversite yasamina uyumlarinin daha yiliksek oldugunu
gostermistir. Ayrica, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan birinci 6grencilerin

diisiik diizeyde psikolojik semptomlara sahip oldugu goriilmiistiir.
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Gilirgdn (2016) c¢alismasinda, {niversite oOgrencilerinin psikolojik dayaniklilik
(yilmazlik) ve iyilik halini cinsiyet, sinif, boliim ve tliniversite degiskenleri agisindan
incelemistir. 1015 {niversite Ogrencisinin katildig1 arastirmada 6grencilerin
psikolojik yilmazlik diizeyleri ile iyilik halleri arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur. Gelecege iliskin umut ve iyimserlik diizeyi arttikca psikolojik

yilmazlik ve iyilik hali puanlarinin da arttig1 goriilmistiir.

Ele alinan arastirmalar 1s181nda, psikolojik dayanikliligin stresle etkili bir sekilde bas
etmenin olumlu sonuglanyla (yeterlilik, uyum saglama, pozitif gelisim gosterme,
gelecege uyumlanma ve umut gibi) kavramlarla iliskilendirildigi sdylenebilir
(Murphy, 1987; Karairmak, 2007). Psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasi ile
birlikte olumsuz duygularda ve beklentilerde (psikolojik bozukluklar, umutsuzluk,

hayalkirikligi, yasamdan keyif alamama gibi) azalma olmasi beklenmektedir.

2.2 Umutsuzluk

2.2.1 Umutsuzluk ve ilgili kavramlar

Insanoglu gelecek odaklidir (Seligman ve dig., 2013) ve gelecege umutla bakma
egilimindedir (Fischer ve Chalmers, 2008; Gallagher, Lopez ve Pressman, 2013).
Umut kavrami, son yillarda pozitif psikoloji alan1 dahil olmak iizere birgok bilimsel
arastirmanin konusu olmustur. Tiirk Dil Kurumu’na gére umut, ummaktan dogan
giiven duygusu olarak tanimlanmaktadir. Diger bir deyisle, bir kisinin
gerceklesmesini istedigi bir olay ve bir durum ile ilgili gelecege iliskin olumlu
beklenti ve istekleridir. Geg¢miste yasanan olumsuz yasam olaylar1 insanlarin
gelecege iliskin bakis acisini sekillendirmektedir. Umut duygusu, kisinin stresli
yasam olaylariyla bas edebilme motivasyonunu saglamaktadir (Melges ve Bowlby,
1969). Kisi hayatin1 olumlu olarak algilayabildiginde, gelecege umutla bakarak,
yasam olaylariyla bas edebilmeyi kolaylagtiran davraniglar gelistirmeye baslar.
Snyder ve meslektaslart (1991)’na gore umut, hedef odakli motivasyonel bir
modeldir ve iki boyutu vardir. Boyutlardan biri olan agency, hedefe ulasabilmeyi
isteme ve ulagsmak i¢in gereken giicii kendinde hissetmektir. Pathway olarak
adlandirilan ikinci boyut ise kisinin simdiki ve gelecek zamanda konulan hedeflere
ulagsmak i¢in basar1 ile sonuglanacak bir plan gelistirebilecegine dair kapasitesini

ifade etmektedir. Iki boyut birbiriyle etkilesim halindedir ve biri digerini pozitif
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yonde arttirmaktadir. Gézleme dayali olan arastirmalarda, umut ile uyum saglama ve
iyi olusun iliskili oldugu goriilmiistiir (Snyder ve dig., 2002). Buna gore, umutlu
kisiler, hedeflerini belirleyerek planladiklar1 sekilde ilerleyecek giicii kendilerinde

bulmakta ve beklenmeyen tehditler karsisinda hazirlikli olabilmektedir.

Umutsuzluk ise umut kavraminin karsiti olarak, gelecekte pozitif duygular
hissedilemeyecegine inanmak veya durumunda hicbir gelisme olamayacakmig gibi
hissetmek olarak tanimlanmaktadir (APB, 1997). Bir bagka tanima gore, umutsuzluk
duygusunun tanimlanmasina, negatif duygu durumu, negatif duygu durumunun
neden oldugu olumsuz sonuglar ve caresizlik duygusu da dahil edilmektedir
(Derebasi, 1996). Umutsuzluk psikolojik bir tepki, 6zellik veya durum olarak ele
aliabilmektedir (Dunn, 2005). Beck ve meslektaglarina (1974) gore ise umutsuzluk
kavrami gelecek ile ilgili olumsuz duygular, motivasyon kaybi ve gelecekle ilgili

olumsuz beklentileri icermektedir.

Birgok farkli sekilde tanimlanan umutsuzluk aragtirmalarda siklikla yer almaktadir.
Bunun sebeplerinden biri umutsuzlugun genel popiilasyonun %9-12 oraninda
gortilmesidir (Mair, Kaplan ve Everson-Rose, 2012; Poch ve dig., 2004). Bir diger
sebebi ise umutsuzlugun, depresif semptomlar ve ataklar (Abramson, Alloy ve
Metalsky, 1989), intihar diistinceleri ve girisimleri (Beck, Brown ve Steer, 1989),
saglik durumunun koétiiye gitmesi (Roane ve dig., 2017) ile onemli 6l¢iide iligkili

oldugunun fark edilmesidir.

Umut ve umutsuzluk kavrami gelecege iliskin karsit kavramlar olmalar1 sebebiyle bir
stirekliligin iki ayr1 ucunda yer almaktadirlar (Farran ve dig., 1995). Umut kismina
yaklastikga kisinin hedefe ulasabilecegine dair beklentileri ve inanci artarken;
umutsuzluk kismina yaklastikca hedefe ulagamayacagi diisiincesi baskin gelmeye
baslar. Bu birbirine zit iki ug, kisilere, bulunduklari durumlara ve belirlenen
hedeflere gore degiskenlik gostermektedir (Farran ve dig., 1995). Umut duygusu her
bir birey i¢in ayr1 bir anlam tasiyabilecegi icin beklenti ve hedeflerin de birbirinden

farklilik gostermesi beklenmektedir.

Oznel bir duygu olan umutsuzlugun gelismesinde birgok farkli neden etkili
olabilmektedir. Bireyin olaylar1 de§ismeyen ve genel sonuclar olarak algilamasi,
olumsuz olaylarin nedenini kendisi olarak gérmesi ve devaminda bir¢cok olumsuz

sonucu getirecegine iligkin depresif ¢ikarimlari, bireylerde umutsuzlugun gelisimine
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neden olmaktadir (Abramson ve dig., 1989). Kisinin hareketlerinin uzun bir siire
boyunca kisitlanmasi, yalnizlik, sagliginin kotiilesmesi, kronik stres ve ¢gabalamaktan

vazgecmesi umutsuzluga neden olan diger faktorlerdendir (Jevne, 2005, akt. Agir,
2007).

2.2.2 Umutsuzluk ile ilgili kuramsal agiklamalar

2.2.2.1 Abramson’un umutsuzluk kurami

Umutsuzluk, bir kisinin gelecekte olumsuz olaylarin gergeklesebilecegine fakat
olumlu olaylarin veya sonuglarin gerceklesemeyecegine inanmasi ve bunu
degistiremeyecek kadar kendini garesiz hissetmesidir (Abramson ve dig., 1989).
Abramson (1989)’a goére; umutsuz birey bekledigi ya da istedigi sonucun
gerceklesmeyecegine dair genel bir beklentiye sahiptir. Eger beklenen sonug
gerceklesmeye yakin ise de kisi kendini yetkin ve gereken beceriye sahip olarak
algilayamaz. Sabit ve olumsuz c¢ikarimlarint genelleyen bireyler depresyon
gelistirmeye yatkindirlar. Kurama gore Abramson (1989) umutsuzlugu depresyonun

bir semptomu olarak degil nedeni olarak kabul etmektedir.

Abramson (1989), umutsuzluk kavraminda iki betimleyici boyutun belirleyici
oldugunu One stirmiistiir: istikrarli-istikrarsiz ve genel-6zel. Kisi olumsuz yasam
olaylarini istikrarli (stable) ve genel (global) olarak algilar ise gelecekte de olaylarin
bu sekilde gerceklesecegine yonelik cikarimlarda bulunabilir (Abramson ve dig.,
1988). Umudunu kaybeden kisiler; olumsuz olaylar1 igsel istikrarli ve genel
betimleyici diisiinme tarzi ile algilayarak kotii olaylara kotiimser olarak yaklagmakta
ve daha tepkili olabilmektedir (Alloy ve dig., 1997). Kurama gore, umutsuzlugun
kokenleri olumsuz yorumlama tarzi olarak adlandirilan olumsuz olaylar hakkindaki
¢ikarimlara dayanmaktadir (Abramson ve dig., 1989). Olumsuz yorumlama tarzina
sahip olan bir kisi olumsuz bir olay yasadiginda, 6rnegin sinavdan kotli not almak,
olaym nedenleriyle ilgili: ‘bu benim diger sinavlardan da koétii not almama neden
olacak ve bundan sonra hep basarisiz olacagim’, sonuglariyla ilgili: ‘bu olay basima
baska kotii seyler de getirecek’ ve karakter 6zelligiyle ilgili: ‘kusurlu bir insanim’
gibi olumsuz ¢ikarimlarda bulunmaya baslamaktadir. Ve zamanla bu diisiince tarzi
umutsuzluga ve sonrasinda ise depresyona neden olmaktadir (Liu, Kleiman, Nestor

ve Cheek, 2015). Umutsuzlugun gelismesinde bir risk faktérii olan olumsuz
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yorumlama tarzi, zamanla kiside kroniklesmekte ve bu diisiince tarzinin siddeti
giderek artmaktadir (Romens, Abramson ve Alloy, 2009). Su anda umutsuz
hissetmelerinin yani sira, olumsuz yorumlama tarzina sahip kisilerin gelecekte de
umutsuz hissetmeye yatkin olduklar1 6ngériilmektedir (Hong, Gwee ve Karia, 2006).
Rose ve Abramson (1992) umutsuzlugun kuramsal agiklamasini genisletebilmek
amaciyla, caligmalarinda olumsuz yorumlama tarzinin bilesenlerine ve ¢ocuklukta
yasanilan travmalara odaklanmiglardir. Diger arastirmalarda da, ¢ocuklukta cinsel,
duygusal ve fiziksel siddete ugramanin olumsuz yorumlama stiline sahip olmaya ve
sonrasinda umutsuz hissetmeye neden oldugu goriilmiistiir (Hankin, 2005; Gibb,
Stone ve Crossett, 2012).

Umutsuzluk duygusunun gelismesini onleyebilmek adina olumlu olaylar hakkinda
cikarimlarda  bulunmak  ise  yorumlama  tarzimi  gii¢lendirmek  olarak
adlandirilmaktadir (Abramson ve dig., 1989; Needles ve Abramson, 1990).
Yorumlama tarzini giiglendirebilmek i¢in olumsuz yorumlama tarzinda oldugu gibi,
olumlu olaylarin nedenlerini, sonuglarini ve olumlu karakter 6zelliklerini de istikrarli
(stable) ve genel (global) olarak gorebilmek gerekir. Yorumlama tarzini
giiclendirmek, gelecekteki umutsuzluk seviyesini etkilemekte ve yorumlama tarzi
giiclendikce umutsuzluk seviyesinin azalmasi beklenmektedir (Johnson ve dig.,

2010).

2.2.2.2 Beck’in umutsuzluk kurami

Beck (1979) tarafindan gelistirilen depresyonun bilissel modelinde ‘kognitif ti¢lii’
(bilissel ticli) kavramindan bahsedilmektedir. Kognitif ig¢lii, kisinin kendisine,
cevresine ve gelecegine iliskin inanglaridir. Depresif bir kisi, kendini ve g¢evresini
olumsuz olarak goérmekte ve bu da gelecekteki hayatint umutsuz ve karanlik olarak
algilamasina neden olmaktadir. Beck ve meslektaglarina (1974) goére umutsuzluk,
gelecege yonelik hedef veya plan icermeyen ve olumsuz beklentileri iginde
barindiran bir yapidir ve depresyonun temelinde yer almaktadir. Dolayisiyla kognitif
ticliinlin {i¢ bileseninden biri olan gelecege iliskin inanglar, icerisinde umutsuzlugu
barindirmaktadir. Depresyon arastirmalari kapsaminda, gelecege dair kontrol
edilemeyen olumsuz beklentiler ve negatif ¢ikarimlar umutsuzluk olarak
kavramsallastirilmistir ve deneyimsel algilarin detayli olarak incelenmesiyle birlikte

umutsuzluk kurami gelistirilmistir (Beck ve dig., 1974). Beck Umutsuzluk Olgegi
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uygulanan ve umutsuzluk puani yiiksek olan kisilerin %91’inin intihar etmeleri
lizerine umutsuzlugun intihar girisimi ile iliskili oldugu kanitlanmistir. Intihar
girisiminde bulunanlar yasadiklari1 olaylar1 olumsuz olarak algiladiklar1 ve problemin
sonuglarmin korkung olduguna inanarak intihar1 problemlerini ¢6zebilmek i¢in tek
secenek olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Intihar girisimlerinde ve tamamlanan
intiharlarda umutsuzlugun belirleyici faktorlerden biri oldugunun kanitlanmasi
sonucunda intihar davranislarini ve altinda yatan motivasyonlari anlama amaciyla

umutsuzluk arastirmalarina agirlik verilmistir.

2.2.3 Umutsuzlugun bilesenleri

Umutsuzluga dair bilesenler ve umutsuzluga neden olan faktorler birgok farkl
sekilde ele alinmaktadir. Alanyazidaki arastirmalara ve tanimlamalara bakildiginda

umutsuzlugun {i¢ ana bileseni su sekilde siniflandirilabilir:

2.2.3.1 Gelecek ile ilgili beklentiler

Umutsuzluk duygusu bireyin gelecege yonelik olumsuz beklentileridir yani gelecege
iliskin k&tiimserlik derecesidir (Beck, Weissman, Lester ve Trexler, 1974). Gelecege
dair olumlu beklentiye sahip olmamak, umutsuzluk kavraminin en Onemli
bilesenlerinden biridir. Boyle bir durumda gelecek, karanlik ve bulanik olarak
algilanir, imkansizliklar1 barindirir ve higbir olumlu belirti igermez (Marchetti,
2019). Olumlu ihtimaller veya senaryolar daha az siklikla ve detay icermeyen bir
sekilde algilanir ve genellenmesi daha zordur (MacLeod ve Cropley, 1995; MacLeod
ve dig., 2005; Miranda, Fontes ve Marroquin, 2008). Gelecege dair olumsuz
beklentiler, baska insanlara odaklanan durumlara kiyasla kisilerin kendileriyle ilgili
durumlarda daha fazla goriilmektedir yani beklentiler diisiincenin igerigine gore
farklilasmaktadir (Alloy ve Ahrens, 1987; MacLeod ve Conway, 2007). Umutsuz
bireyler olumsuz deneyimlerine giivenerek gelecegi Ongdrmeye c¢alismaktadirlar
(Ghaemi, 2007; Hamilton ve dig., 2015). Ve bu durum, hayatinda olumsuz olaylar
yasayan bireylerin genecllemeler yaparak gelecege karamsar bakis agisiyla

bakmalarina katkida bulunmaktadir.
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2.2.3.2 Hedef odakh diisiinememe ve ilerleyememe

Insanlar hayatlarindaki &nemli hedeflere ulasamadiklarinda bu hedeflerden
uzaklagsmaya baslarlar ve bu durum umutsuzlugun gelismesine sebep olur (Marchetti,
2019; Melges ve Bowlby, 1969). Kisinin gelecege yonelik hedef belirlemesi ve
hedefe dogru ilerlemesi, hayatinda bir amaca sahip olmasini ve iyi olus halini
etkilemektedir (Sheldon ve dig., 2010). Fakat hedefe yonelik ilerlerken bu yolda bazi
engellerle karsilasilabilmektedir. Hedefin Oniinde engellerle karsilasildik¢a ileride
higbir degisikligin olmayacagina dair diislince ile birlikte umutsuzluk gelismeye
baglamaktadir (Melges ve Bowlby, 1969). Depresyon ve kaygiya kiyasla
umutsuzlugun ve gelecekteki iyi olus halinin (mutluluk, 6z-deger ve doyum gibi)
belirli hedeflerin gergeklestirilmesiyle dogrudan iligkili oldugu goriilmektedir
(Hadley ve MacLeod, 2010). Yiiksek seviyede umutsuzluga sahip depresif bireylerin
kontrol grubuyla karsilastirildigr bir aragtirmada; her iki grubun hedeflerinin sayilari
acisindan farklilik gostermedikleri fakat deney grubu kendilerini kontrollerini
kaybetmis ve engellenmis olarak algiladiklarini belirtmislerdir (Vincent, Boddana ve
MacLeod, 2004; Hadley ve MacLeod, 2010). Bir ¢iftin bebek sahibi olmaya ¢alistigi
bir durumu inceledigimizde, biitiin ¢abalarina ragmen c¢ocuk sahibi olamadiklarinda
ciftin umutsuzluga kapilmasi beklenmektedir. Bunun nedeni ise hayatlarinda bir
doyuma ulagmanin tek yolunun bebege sahip olmaktan gectiklerini diistinmeleridir.
Bireylere iyi olma halinin belirli hedeflerle iliskili oldugu o6gretilmekte (kosullu
hedef belirleme) ve yiiksek seviyedeki umutsuzluk ile kendine zarar verme
davraniglarinin arttigi goriilmektedir (Street, 2002). Bu nedenle hedef odakli ve
anlamli bir hayati olan kisilerin umutsuzluk diizeylerinin diisiik olmasinin
nedenlerinden birinin, umutsuz bireylerin hedeflerine yonelik motivasyonlarini
kaybetmeleri ve gelecekteki mutlulugun yalnizca belirli hedeflere ulasilarak elde
edilecegini diistinmeleri olabilecegi disiiniilmektedir (Harris ve Standard, 2001;
MacLeod ve Conway, 2007).

2.2.3.3 Caresizlik

Umutsuzluk duygusunun, beklenen sonucun bireyden bagimsiz olarak gergeklesecegi
beklentileri ve sonrasinda g¢aresizlik duygusunun gelismesiyle olustugu
diisiintilmektedir (Seligman, 1975). Baska bir deyisle, kendilerini umutsuz hisseden

bireyler yasadiklar1 problemleri yenebileceklerine ve kontrolii ele alarak olumlu bir
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sonu¢ elde edebileceklerine dair giicleri ve yetenekleri oldugunu diisiinmezler.
Yapilan bir arastirmaya gore, umutsuzlugu yiiksek seviyede olan kisiler, hayatin
zorluklar karsisinda yeterli ve etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olmadiklarini
diistinmekte (Heppner, Witty ve Dixon, 2004) ve yeteneklerine giivenmemektedirler
(Cannon ve dig., 1999). Overmier ve Seligman (1967)’1n yaptiklar1 bir ¢alismada,
kopeklere davranislariyla baglantili olmayan elektrik soklart verilmistir. Bir siire
sonra siirekli elektrik soklarina maruz kalan kopeklerin bir siire sonra soklardan
kagmaktan vazgectikleri goriilmiistiir. Calismanin sonucunda kopeklerin soklardan
kaginmay1 6grenmede giigliik yasadiklar1 ve kopeklerin daha 6nceki kontrol edilemez
soklara maruz kalmalarindan farkli olarak daha caresiz olduklar1 gézlemlenmistir. Bu
olgu ‘‘0grenilmis ¢aresizlik’’ olarak adlandirilmis ve insanlardaki depresyon i¢in bir
model islevi gorebilecegi tartisma konusu olmustur (Overmier ve Seligman, 1967,
akt. Henkel ve dig., 2002). Olumsuz yasam olaylar1 ger¢eklestiginde, birey olayin
kendi kontroliinde olduguna karar vermesinin yani sira olayin nedeninin igsel, kalict
ve genel olduguna da karar vermektedir (Swendsen, 1997). Kisi durumu kontrol
edemeyecegini diislindiigii anlarda ¢aresiz hissetmeye yatkin olabilmektedir. Durumu
kontrol edemeyecegini diisiinmesinin yani sira durumu kontrol edemeyecegini
ummaktadir. Dolayisiyla sonuglarin kontrol edilemez olduguna dair inang kisilerde
motivasyon eksikligine yol agmaktadir (Seligman, 1975). Ogrenilmis Caresizlik
Kurami, sonucun kontrol edilemez oldugunu 6grenmenin biligsel bir ¢arpitma ile
sonuglanacagini ileri siirer, ¢iinkii boyle bir 6grenme sekli daha sonra tepkilerin bu
sonuclar1 irettigini 0grenmeyi zorlastirmaktadir. Biligsel kuram ise, durumun
sonuglarinin kontrol edilemeyecegini 6grenmenin sonucunda depresif belirtilerin

gelisebilecegini ileri siirmektedir (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978).

2.2.4 Umutsuzluga iliskin arastirmalar

Asagidaki boliimde umutsuzluga iliskin yurtdisinda ve yurtiginde yapilan ¢alismalar

sunulacaktir.

2.2.4.1 Yurtdisinda yapilan arastirmalar

Alanyazin incelendiginde, umutsuzlugun ve depresyonun iliskisini anlamaya yonelik
birgok arastirmanin yapildigi goriilmektedir (Hankin ve Abramson, 2002; Abela,
Brozina ve Seligman, 2004). Ancak, umutsuzluk sadece depresyon ile degil kaygi,

travma sonrasi stres bozuklugu ve psikotik bozukluklar gibi diger psikopatolojilerin
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gelisimi ile de iligkilidir (Clark, Beck ve Alford, 1999; Gray, Pumphrey ve
Lombardo, 2003; Carroll, Pantelis ve Harvey, 2004). Ornegin, kisilik bozuklugu olan
kisilerde umutsuzluk seviyesinin yliksek oldugu, bununla baglantili olarak madde
kullanim1 ve diger psikopatolojileri gelistirme riskini arttirmasi ile énemli Ol¢iide
iligkili oldugu goriilmiistir (Conrod, Pihl, Stewart ve Dongier, 2000; Woicik,
Stewart, Pihl ve Conrod, 2009). Buna ek olarak, bilissel yaklagimi temel alarak
yapilan ¢alismalarda depresyonu olan kisilerin, olmayanlara kiyasla daha fazla ve

yogun olarak caresiz ve umutsuz hissettikleri ortaya konmustur (Sacco ve Beck,

1995).

Umutsuzlugun gegmisteki intihar davranisi, simdiki intihar disiincesi ve
katilimcilarin gelecekteki intihar etme potansiyeline iliskin tahminleriyle iligkili
oldugu bulunmustur (Linehan ve Nielsen, 1981). Kaygi, depresyon ve umutsuzlugun
intihar davranisi ile intihar risk faktorleri iligkisindeki aract rollerinin incelendigi bir
aragtirmada, depresyon ve umutsuzlugun intihar tizerinde dogrudan etkileri
oldugunu; kadinlar iizerinde umutsuzlugun dogrudan etkili oldugunu gostermistir
(Thompson, Mazza, Herting, Randell ve Eggert, 2005). Beck ve meslektaslari
(1989)’nin 141 hastayla yaptiklari arastirmada ise, 5 ile 10 yil arasinda intihar
diistinceleri olan hastalarin umutsuzluk seviyeleri ile olasi intihar girisimlerinin
iliskisi arastirilmistir. Intihar eden hastalarin, umutsuzluk diizeyinin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Arastirmanin sonucuna gore; umutsuzluk intihar girisimini yordamada

etkili bir faktordiir.

Raineri ve meslektaslar1 (1987) psikiyatrik bozuklugu olan katilimcilarin, intihar
diistinceleri ile depresyon, umutsuzluk ve islevsel olmayan davranislarin iliskilerini
inceledikleri arastirmada; intihar diisiincelerine ek olarak umutsuzluk gibi bilissel
bozukluklarin intihar girisim/davraniglarinda 6nemli bir risk faktorii oldugu
kanitlanmistir. Depresyonun ve umutsuzlugun birlikte goriildiigii katilimcilarda,
intihar diistincelerinin daha siddetli olacagi disiiniilmekte iken, umutsuzlugun

depresyona kiyasla intihar davranislarinda daha etkili oldugu sonucu elde edilmistir.

DeLisle ve Holden (2009) iiniversite Ogrencileriyle yaptiklari arastirmada,
umutsuzluk, depresyon ve psikolojik aci arasindaki iliskileri incelemislerdir. 587
tiniversite 6grencisinin katildig1 arastirmanin sonucunda ii¢ boyutun birbiriyle iligkili
oldugu goriilmiistiir. intihar1 tahmin etmede ise psikolojik acinin daha etkili oldugu

bulunmustur.
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O’Connor, Connery ve Cheyne (2000) umutsuzlugun, bilissel carpitmalarin ve
gelecek odakli diisiincelerin iligkilerinin arastirdiklar1 bir ¢aligmanin sonucunda;
olumsuz diisiinme tarzinin, depresyon ve umutsuzlukla iliskili oldugu; gelecege
iliskin olumlu diisiincelerin ise depresyon ve umutsuzlukla iligkili olmadigi
goriilmiistiir. Gelecek odakli olumsuz diisiincelerin, depresyondan bagimsiz olarak

umutsuzluga katkida bulunabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Simons ve Miller (1987) depresyonda kognitif tigliiniin (kisinin kendisine, diinyaya
ve gelecege yonelik inanglar1) ve sosyo-ekonomik problemlerin (yetersiz aile destegi,
issizlik, okul problemleri, ¢aresizlik ve diisiik 6z saygi) roliinii incelemislerdir. 400
yiikksek okul 6grencisinin katildigi arastirmada, kognitif {i¢liiden yalnizca kisinin
kendisine yonelik inanglarinin, sosyo-ekonomik problemlerden ise yetersiz aile

destegi ve isgsizligin depresyon ile iligkili oldugu bulunmustur.

Problem ¢6zme becerileri ile umutsuzluk, depresyon ve intihar riski arasindaki
iligkinin incelendigi bir arastirmaya iniversite Ogrencileri, psikiyatri hastalar1 ve
intihar egilimli psikiyatri hastalar1 katilmistir (D’Zurilla ve dig., 1998). Problem
¢ozmede en ¢ok sorun yasayan Kkisilerin, intihar risklerinin ve umutsuzluk

diizeylerinin yiiksek oldugu ve depresyon gelistirmeye yatkin olduklart gériilmiistiir.

Bonner ve Rich (1988) umutsuzluk ile problem ¢6zme, 6z-degerlendirme (self-
appraisal) ve yasam stresinin iligkilerini arastirmislardir. Aragtirmanin sonucunda,
umutsuzlugun sosyal problem ¢6zme, yasam stresi ve depresyonla iligkili oldugu
gOriilmistiir. Problem ¢6zme becerilerini 1y1 kullanamayan kisilerin umutsuzluk riski

altinda bulunduklar1 saptanmaistir.

Intihar diisiinceleri ile umutsuzluk arasindaki iliskinin arastirildig: bir calismaya
2106 kisi katilmistir (Huen ve dig.,, 2015). Katilimcilarin umut diizeyleri
karsilastirildiginda; umut diizeyi daha yiiksek olan bireylerdeki umutsuzlugun intihar
diistincelerindeki etkisinin, umudu daha diisiik olan bireylerden daha az oldugu
gorilmiistlir. Arastirmanin sonucunda; umutsuzlugun ve umudun bir spektrumun iki
ayri ucu olarak kavramsallastirilabilecegi ve umutsuzlugun intihar diisiinceleri

tizerindeki etkisinde umudun tampon gorevi gordiigii anlagilmistir.

Serafini ve meslektaglar1 (2020) tarafindan yapilan arastirmada 6timik duygudurum
bozuklugu (depresyon ve bipolar) olan 583 hasta umutsuzluk diizeylerine (var/yok)

gore iki gruba ayrilmistir. Umutsuzlugun yas, cinsiyet, psikiyatrik tan1 alma durumu
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ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin sonucuna gore, depresyon bozuklugu
olan ve antidepresan kullanan, ge¢cmiste psikoterapi alan, yasca biiylik olan ve kadin
katilimcilarda umutsuzluk diizeyi daha yiiksek bulunmustur. Umutsuz bireyler,
umutsuzluk bildirmeyen kisilere kiyasla duygularin1 tanimlamada ve diger insanlarla

paylagmada daha fazla zorlandiklarini ifade etmislerdir.

Alloy ve Clements (1998) 100 {iniversite Ogrencinin katildigr aragtirmada
depresyonun umutsuzluk kuramini incelemislerdir. Umutsuzlugun, depresyonunun
belirtilerinden olan {ziinti ve disik enerji ile kaygi bozuklugu belirtilerini
yordamadigi; depresyonun diger psikopatolojik belirtilerden; birincil psikotizmi ve

diismanlik ve paranoyay1 diisiik bir seviyede yordadig1 goriilmiistiir.

2.2.4.2 Yurticinde yapilan arastirmalar

Universite dgrencilerinin umutsuzluk seviyeleri, stresle basa ¢ikma tarzlar ve
problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla gergeklestirilen bir
arastirmaya toplamda 345 6grenci katilmistir. Umutsuzluk diizeyleri, stresle basa
cikma tarzlari ve problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli iligkiler oldugu

goriilmistiir (Yazici, 2006).

15-65 yas araliginda 683 kisinin katilimiyla gerceklestirilen bir arastirmada intihar
olasiliklari, yalnizlik ve umutsuzluk arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmanin
sonucunda, 15-25 yas araligindaki kisilerin intihar etme olasiliklarinin, yalnizlik ve
umutsuzluk puanlarinin yiiksek oldugu goriilmistiir. Umutsuzlugun, yalnizligin ve
yasamu siirdiirme nedenlerinin intihar olasiliginda araci rol oynadigi sonucu elde

edilmistir (Batigiin, 2005).

Bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin biligsel carpitmalar1 ile umutsuzluk ve
problem ¢6zme becerilerinin iligkileri incelenmistir (Agir, 2007). 251 iniversite
ogrencisinin  katilimiyla yliriitiilen aragtirmanin  sonucunda erkek &grencilerin
umutsuzluk diizeylerinin ortalamasinin kiz  6grencilerden  yliksek oldugu
goriilmiistiir. Ogrencilerin  sosyoekonomik diizeyleri yiikseldik¢e umutsuzluk
diizeylerinin azaldig1i, kendini ve hayati olumsuz algilama ve kendini suglama gibi

biligsel ¢arpitmalart arttik¢a kendilerini daha fazla umutsuz hissettikleri goriilmiistiir.

Haran ve Aydin (1995) tarafindan yiirtitiilen arastirmaya 80 kisi kontrol grubu 80 kisi

deney grubu olmak tizere toplam 160 kisi katilmistir. Arastirmanin sonucunda her iki
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grubun intiharla ilgili diisiincelerinin depresyon ve umutsuzluk ile iligkili oldugu
goriilmistiir. Deney grubunun umutsuzluk diizeylerinin kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir.

Universite dgrencilerinin  umutsuzluk diizeylerinin ve depresif belirtilerinin
incelenmesi ve sosyodemografik degiskenlerle iliskilerinin arastirilmasi amaciyla bir
aragtirma  diizenlenmistir. 1971 iniversite Ogrencisinin  katilimiyla yapilan
arastirmada, erkek ogrencilerin umutsuzluk diizeyinin kiz 6grencilere kiyasla daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Celikel ve Erkorkmaz, 2008). Arastirmanin bulgulari,
aileyle birlikte yasamamanin, anne-babanin egitim diizeyinin diigiik olmasinin,
egitim masraflarini karsilamada giicliik ¢ekilmesinin ve akademik basarisizliklarin

Ogrencilerin depresyon ve umutsuzluk diizeyleri ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Coban ve Karaman (2013) tiniversite 6grencilerdeki biligsel carpitmalar, umutsuzluk
ve kaygi diizeylerinin sosyodemografik bilgileriyle iligkilerini arastirmak amaciyla
365 kisinin katildigi bir arastirma yapmustirlar. Bulgulara gore, 21-25 yas
araligindaki erkek ve kadin {liniversite dgrencilerinin kisiler arasi iligkilerine yonelik
biligsel ¢arpitmalarinin, umutsuzluk ve kaygi diizeylerinin diger yas gruplarina gore
anlamli bir sekilde yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Cinsiyetin umutsuzlugu

yordayan bir faktor olmadigr goriilmiistiir.

Kula ve Sara¢ (2017) tniversite son sinif Ogrencilerinin umutsuzluk diizeylerini
incelemek amaciyla bir arastirma diizenlemislerdir. 2489 Ggrencinin katildigi
aragtirmanin sonuglarina gére umutsuzluk diizeyleri, cinsiyet, anne-baba tutumu ve

ailenin ortalama aylik geliri degiskenlerine gore anlamli bir sekilde farklilagmaktadir.

Ozmen ve meslektaslar1 (2008) lise grencilerindeki umutsuzluk diizeylerini ve
umutsuzluga etki eden faktorleri incelemek amaciyla 1185 6grenci ile bir aragtirma
diizenlemistir. Arastirmanin bulgulari erkek 6grencilerin umutsuzluk puanlarinin kiz
ogrencilerden daha yiiksek oldugunu gostermistir. Ebeveynlerinin  egitim
seviyelerinin ve sosyo-ekonomik diizeylerinin diisik olan ve kirsal alanlarda
yasayan, ailelerini fakir olarak algilayan, depresif belirtiler gosteren, diisiik 6zgiiveni
olan ve saglik durumlardan memnun olmayan 6grencilerin umutsuzluklarinin ytiksek

oldugu goriilmiistiir.

Bas ve Kabasakal (2013) umutsuzluk ve sosyal destek diizeyleri arasindaki iligkileri

ve bazi degiskenlerin umutsuzluk diizeyleri {izerindeki etkisini incelemek amaciyla
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arastirma diizenlemislerdir. Arastirmaya 259 iiniversite Ogrencisi katilmigtir.
Arastirmanin sonucunda, umutsuzluk diizeyi ile algilanan sosyal destek ve akademik
basar1 ortalamalari arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Umutsuzluk
diizeyinin cinsiyete gore anlamli olarak farklilastigi; erkek Ogrencilerin umutsuzluk

diizeyinin kiz 6grencilerinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmstir.

Tiim aragtirma bulgularindan yola ¢ikarak, umutsuzlugun gelisiminde birgok ¢evresel
ve bireysel faktorlerin rol oynadigi sOylenebilir. Aileden ayr1 yasamak, sosyal
destegin olmamasi, problem ¢6zme becerilerinin eksikligi, okul ve is hayatinda
basarisizliklar ve sosyoekonomik diizeyinin diisik olmast gibi faktorlerin
umutsuzluk duygusu ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Umutsuzluk diizeyinin artisi,
stresOrlerle ve problemlerle basa ¢ikmayi zor bir hale getirmektedir. Psikopatoloji
gelisiminde ve intihar girisiminde etkili bir duygu olan umutsuzlugun azalmasi ile
birlikte bireylerin gelecege iliskin olumlu beklentilerinde ve psikolojik iyi

oluglarinda artis olmasi beklenmektedir.

2.3 Stresle Bas Etme Stratejileri

2.3.1 Stres kavramm

Stres kavraminin kokenleri, Fransizca “estrece” ve Latince “estrictio” kelimelerine
dayanmaktadir ve ylizyillar icerisinde bircok kez tamimsal degisiklige ugramistir
(Baltas ve Baltas, 1997). 17. ylizyilla kadar ‘felaket, keder, iiziintii’ anlamina
gelmekte iken, 18. ve 19. yiizyillarda bu kavram, kisiye veya organizmaya uygulanan
kuvvet, baski ve zorlama olarak tanimlanmaktaydi (Sahin, 1998). Bir diger tanima
gore stres, bir organizmanin fiziksel ve ruhsal smirlarin1 zorlayan, tehdit eden ve
huzursuzluk hissine neden olan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Baltas ve Baltas

1997; Saylan ve Yurdakul, 1998; Altintas, 2003).

Stresin yapisini anlamada kisinin g¢evresinin 6zelliklerinin 6nemli bir rol oynadigi
diistintilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Appley ve Trumbull, 1986). Bu
nedenle stresi tanimlamaya yonelik arastirmalarda, insanlarin hayatlar1 boyunca
karsilasabilecegi birgcok farkli stresli yasam olaylar1 ele alinmistir (Holmes ve Rahe,
1967). Bununla birlikte, insanlarin stresli yasam olaylarina verdikleri davranigsal
tepkileri Onemli Olclide birbirinden farkli olmaktadir. Bu nedenle bireyin

Ozelliklerinin (durumu degerlendirme sekli de dahil olmak iizere), kisinin duruma
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olan tepkisini etkiledigi ileri siiriilmiistiir (Appley ve Trumbull, 1986). Cevresel
modele gore stres, ‘ani zarar verici ve zorlayict gevresel tehditler gibi digsal bir
organizma’ olarak tanimlanmaktadir (Jaser ve dig., 2005). Buna paralel olarak,
Lazarus ve Folkman (1984) kisinin ve g¢evresinin Ozelliklerinin birbiriyle etkilesim

halinde oldugunu ileri siiren bir model gelistirmislerdir.

Uzun yillar boyunca arastirmalarinda strese odaklanan Selye (1956)’ye gore, stres
fizyolojik bir kavramdir ve stresli yasam olaylarinin sikinti veya rahatsizliklarin
baslangiciyla baglantilidir. Bireyde tepkiye neden olan c¢evresel uyaricilar
(durumlar, olaylar veya etkenler) stresor; bireyin ¢evresel uyarilara karsi gosterdigi
tepkiyi stres olarak ifade edilmistir (Selye, 1952). Stresorler ¢evresel, sosyal, fiziksel
ve psikolojik dzellikler gosterebilirler. Is stresi, aile stresi, finansal stres, kronik stres
ve travma sonrast stres bir¢ok insan tarafindan ortak olarak deneyimlenen
stresorlerdendir (Matthieu ve Ivanoff, 2006). Trafik, ¢evre kirliligi ve dogal afetler
cevresel stresorler; akademik sorumluluklar, arkadaglarla tartismak ve is ortaminda
yasanan sorunlar sosyal stresorler; uyku problemleri, ergenlik, yashilik belirtileri
fiziksel stresorler; izolasyon, lizlinti ve hayal kirikligi gibi durum ve olaylar
psikolojik stresorlerdir (Sahin, 1998; Esmek, 2007). Organizma stresli bir durum ya
da uyaran karsisinda fizyolojik, psikolojik ve davranigsal tepkiler gosterir. Cannon
(1914) tehlikeli olarak algilanan bir durumda viicudun fizyolojik olarak uyarildigini
ve durumdan Kkurtulmak igin tehlikeye karsi savagmaya ya da durumdan kagmaya
calistigim1 ileri siirmektedir. Stresor karsisinda bireyde ellerin titremesi, kalp
carpintisy, asirt terleme, huzursuzluk ve tedirginlik gibi fizyolojik belirtiler
goriilebilir. Depresyon, umutsuzluk, yasama isteginin azalmasi, ¢cevreden uzaklagsma
ve lziintii ise stresin neden oldugu psikolojik belirtilerdendir (Rowshan, 2000).
Strese farkli sekillerde tepkiler veren birey, sahip olunan kaynaklarla yasadig stresli

duruma uyum saglamaya ¢alisir (Cannon, 1914).

2.3.2 Stresle bas etme stratejilerine iliskin kuramsal agiklamalar

Alanyazinda stres faktorleriyle bas etmek i¢in ne gibi yontemler kullanildigina dair
birgok arastirma bulunmaktadir (Folkman ve dig., 1986; Folkman, Lazarus, Gruen ve
DeLongis, 1986; Frazier, Mortenson ve Steward, 2005; Filipas ve Ullman, 2006).
Aragtirmalar g¢ogunlukla bireyin stresli durumlar1 algilama bigimlerine ve bu

durumlara bireylerin verdikleri tepkilere yogunlagsmaktadir.
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Stresli durumlar, kisilerin bireysel basa ¢ikma c¢abalarini arttirmaktadir ve bunun i¢in
kullanilan yontemler ile stresin azalmasi beklenmektedir (Moos ve Schafer, 1993).
Stresli durumlarin veya olaylarin neden oldugu olumsuz etkilerden korunmak ya da
etkilerini en aza indirmek igin birbirinden farkli bas etme (coping) yontemleri
kullanilmaktadir. Baz1 arastirmacilar basa ¢ikmay1 bir ego durumu (Vaillant, 1994),
degismeyen kisilik 6zellikleri (Costa ve McCrae, 1989) veya etkilesimsel bir siireg
(Folkman ve Lazarus, 1980) olarak ele almaktadirlar. Frydenberg (1997), basa ¢ikma
tarzlarinin terminolojisinin olduk¢a kafa karistirict oldugunu ve basa ¢ikma
eylemlerinin, bag etme yoOntemlerinin, basa ¢ikma stratejilerinin, basa ¢ikma
taktiklerinin ve hatta basa ¢ikma kaynaklarinin birbirinin yerine kullanilan terimler

oldugunu belirtmistir.

Alanyazin incelendiginde, bas etme mekanizmalarinin kaynaklar, yontemler ve
cabalar seklinde de siniflandirilabildikleri goriilmektedir (Sahin ve Durak, 1995). Bas
etme kaynaklari, kiginin problem ¢ozme becerileri, kisilerarasi iliskiler kurma ve
siirdlirebilme becerileri, benlik algis1 gibi igsel ve sosyal unsurlardir (Endler ve
Parker, 1990). Folkman (1984) ise, fiziksel kaynaklar (kisinin enerjisi, sagligi ve
dayanma giicii), sosyal kaynaklar (kisileraras: iliskiler, duygusal destek), psikolojik
kaynaklar (limit, problem ¢dzme becerisi, benlik saygisi) ve materyaller (maddi giic,
arag-geregler, vb.) olmak iizere dort basa ¢ikma kaynagindan bahsetmistir (akt. Terzi,
2009). Bas etme yontemleri, kisinin belirli durumlarda kullandiklar1 ve benzeyen
durumlarda da tekrar kullanabildigi bas etme yontemlerini icermektedir. Bas etme
cabalart ise kisilerin olay1 tehlikeli olarak algiladigi durumlarda zihinsel, davranissal
ve bedensel tepkilerini degistirerek kendisini daha iyi bir duruma getirebilme
amaciyla kaygi ve korku igeren deneyimlerin etkisini azaltma cabalarinin tiimiidiir
(Baltas ve Baltas, 2008). Insanlar zor durumlarda kaldiklarinda, hayatlarinda énemli
kayiplar yasadiklarinda ya da kendilerini ¢aresiz hissettiklerinde; bu durumlarla basa
cikabilmek icin farkli yerlere yonelmektedirler. Bu nedenle basa ¢ikma, insanlarin
diisiince ve eylemleriyle yasamlarindaki stres faktorlerinin iistesinden gelebilmelerini

ve bu faktorleri diizenleyebilmelerini ifade etmektedir.

Lazarus (1976)’a gore, kisi tehlikeli bir durum algiladiginda olusabilecek hasari
azaltmak i¢in inanglar1 ve karakter Ozellikleri dogrultusunda nasil bir basa ¢ikma
yontemi kullanacagina karar vermektedir. Kisilik, kiiltiirel inanglar, aile gecmisi ve

biyoloji gibi bireysel o6zelliklerin timii bir bireyin stresle nasil basa ¢ikacagini
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etkilemektedir. Kisilerin stresli durumlarda kullandiklart basa ¢ikma yontemleri
kisiye Ozgiidiir ve yas, cinsiyet ve kiiltiir gibi sosyodemografik ozelliklere gore
degiskenlik gostermektedir (Agargiin ve dig., 2005; Akbaba ve Goéziim 1998; Tugrul,
2000).

Baltas ve Baltag (1997), stresle basa ¢ikma yontemlerini bedensel, zihinsel ve
davranigsal olarak ii¢ kategoriye ayirmaktadir. Bedensel basa ¢ikma yollarinda;
gevseme teknikleri, cesitli nefes ve beden egzersizleri ve beslenme bigimleri gibi
beden aktiviteleri yer almaktadir. Zihinsel basa ¢ikma yollarinda; sikintiya yol agcan
diisiinceleri ele alma ve yeniden diizenleme teknikleri bulunmaktadir. Davraniglarin
degistirilmesi, giriskenlik egitimi ve zaman yonetimi ise davranigsal basa ¢ikma
yollarindandir (Ciiceloglu, 1999; Esmek, 2007). Fiziksel hareketler (egzersiz, vb.),
nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, yoga ve meditasyon bireyin stresle bas etmede
kullandig1 yontemlerdendir (Sahin ve Durak, 1995). Stone ve Neale (1984) ise lizere
basa ¢ikma yontemlerinin; dikkat dagitma, durumu yeniden tanimlama, dogrudan
eylem, katarsis, kabullenme, sosyal destek arama, rahatlama ve din olmak sekiz

farkli ¢esidi oldugunu ileri siirmektedir.

Stresle basa ¢ikarken etkili bir sekilde kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin ruh saglig
tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (Forlin, 2001; Rolf ve Ulrich, 2001; Plante ve
dig., 1993). Kisinin bilissel ¢abasinin niteligi ve kullanacagi basa ¢ikma tarzi, o
kisinin psikolojik sagligin1 6nemli Olciide etkilemektedir (Aysan, 1988). Bas etme
stratejileri etkili olarak kullanildiginda, anlik stresi azaltabilmekte ve uzun vadede
meydana gelebilecek olumsuz sonuglar1 (hastalik, psikolojik bozukluk, vb.)
onleyebilmektedir. Belirli bir bas etme stratejisinin etkili olabilmesi, onu kullanan
bireye, gozlemleyen kisiye veya degerlendiren bireye gore farklilik gdsterebilir
(Snyder, 1999). Herhangi bir basa ¢ikma stratejisinin etkili olabilmesi, stresoriin
kontrolii, gerekli kaynaklarin ulasilabilirligi ve sonuglarin dogasi dahil olmak iizere
bir dizi bagka faktore bagldir (Folkman ve Moskowitz, 2000; Lazarus ve Folkman,
1984; Zeidner ve Saklofske, 1996). Stres basa ¢ikilmasi gereken bir durumdur, eger
basa ¢ikma stratejileri basarisiz olursa, psikolojik saglikta bozulma ve bununla
birlikte psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasi da kagmilmazdir (Koivumaa-
Honkanen ve dig., 2001). Uzun siire digsal stres faktorlerine maruz kalmak, anksiyete

ve depresyon gibi olumsuz sonuglarla iliskilendirilmektedir (Jaser ve dig., 2005).
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2.3.2.1 Stresle bas etme modeli (Lazarus’ model of stress and coping)

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan giinlimiizde yaygin olarak kullanilan,
insanlarin dogal ortamlarinda stresli olaylar1 nasil degerlendirdiklerini ve bunlarla
nasil basa ciktiklarmi aragtirmaya yonelik bir model gelistirilmistir. Temelinde,
insanlarin stresli olaylar1 algilama bigimlerine ve stresorlerle basa ¢ikma siireglerini
anlamaya odaklanilmistir. Model, kisinin ve ¢evrenin birbirini etkiledigini ve
degistirdigini 6ne siirmektedir. Bir diger deyisle basa ¢ikma, cevresel talepler ile
kisisel kaynaklarin kesisimidir (Lazarus ve Folkman, 1984). Stresle basa ¢ikma
modeli, kisiyi ve ¢evreyi ‘dinamik, karsiliklt ortak, ¢ift yonlii bir iliski icerisinde’ ele
almasi1 bakimindan etkilesimsel bir modeldir (Lazarus ve Folkman, 1984). Psikolojik
stres ‘kisiye kaynaklarinin asildigin1 ve refahinin tehlikede oldugunu diistindiiren ve
kisi ile ¢evre arasinda olan belirli bir iliski’ olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve
Folkman, 1984, s. 19). Modele gore stresin; meydan okuma, tehdit ve zarar-kayip
olmak tizere ii¢ farkli ¢esidi vardir (Folkman ve Lazarus, 1980). Durumun olumlu bir
sonu¢ potansiyeli varsa o durum bir meydan okuma olarak degerlendirilir. Meydan
okuma, engelleri asarak ‘bir sey’ kazanma ihtimalini igerir. Tehdit, bir kisi olasi
zarar-kayip beklerken meydana gelmesi iken, zarar-kayip ‘bir seyin’ asil kaybidir.
Bir durum zarar ya da kayip olarak algilandiginda, zarar verici bir seyin zaten
meydana geldigini ve kisinin bu zarar ya da kayip karsisinda ne yapilabilecegini
belirlemesi  gerekmektedir. Ongodrebilme yetenegi, durumu ve kisinin ne
yapabilecegini degerlendirmesine izin verir. Lazarus (1986), sonuglart 6ngdrebilme
yeteneginin ve hasari en aza indirmek veya Onlemek icin harekete gegcme
yeteneginin, biligsel degerlendirme siireci ve bireyin yasam olaylarina adaptasyonu

icin 6nemli etkenler oldugunu savunmaktadir.

Stresli bir karsilasma esnasinda birey, icinde bulundugu duruma iliskin
degerlendirmeler yapar (Folkman ve Lazarus, 1980). Bilissel degerlendirmeler,
Lazarus’un Stres ve Basa Cikma Kurami’nda 6nemli bir rol oynamaktadir. Lazarus
ve Folkman (1984)’a gore, bir durum veya stresor kisinin o olaya iliskin
diistincelerini etkilemektedir. Degerlendirme Kurami (Appraisal Theory), kisinin
onemli bir durumu veya olay1r degerlendirme siirecine ve siirecin sonucunda ortaya
cikan duygulara odaklanmaktadir (Lazarus, 1999). Bir durum 6neminden bagimsiz

olarak, kisi tarafindan stresli veya zararli olarak algilanabilir (Regehr ve Bober,
2005).
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Birincil degerlendirme, bireyin iyi olma amaciyla olaylarin tehlike diizeyini
inceledigi bir degerlendirme siirecidir. Bir baska deyisle, bireyin tehlikeli veya
zararli olabilecegini diislindiigli duruma odaklanmasidir (Lewis, 2001). Bir durum
birey tarafindan olumlu olarak degerlendirildiginde (meydan okuma), muhtemelen o
durumun sonucu bireye bir miktar fayda saglayabilir. Bununla birlikte, bir durum
stresli olarak degerlendirildiginde, durum bir tehdit ya da kayip olarak algilanabilir.
Bir durumun zararli olabilme ihtimali disiiniildiigiinde birey bu zararli durum
karsisinda ne yapilabilecegini belirlemeye yodnelmektedir. ikincil degerlendirme,
bireyi  zararli  olarak  algiladigt = durum  karsisinda  yapabileceklerini

degerlendirmesidir.

Ikincil degerlendirme, bilissel bir islemdir ve birincil degerlendirmenin dogasiyla
iliskili olmasi bakimindan igerige gore (firsat, istek, kisitlama) gore degiskenlik
gosterebilir (Lazarus, 1999). Ikincil degerlendirme, yani bireyin kaynaklarini gdzden
gecirmesi  birincil degerlendirmeden hemen sonra gerceklesmeyebilir fakat
birbirleriyle iligkilidir (Lazarus, 1999). En son degerlendirme siirecinde, duruma
iliskin duygu veya anlam olusur ve birey diisiinme evresinden hareket evresine gecer
(Lazarus, 1999). Degerlendirme siirecinden sonra kisi stresdre karsi nasil tepki
verecegine karar vermeye calisir. Boylelikle, stresi tolere etme veya azaltma
amactyla ‘sahip oldugu kaynaklarin yetersiz oldugunu fark ederek biligsel ve
davranigsal cabalar’ sarf eder. (Lazarus ve Folkman, 1984, s.141). Lazarus'un
modeline gore, insanlar mevcut kaynaklarini bir gérevle basa ¢ikabilmek icin gorevin
taleplerine yonelik olarak siirekli degerlendirmektedirler. Ancak stresli olayin, tercih
edilen basa ¢ikma mekanizmasindan bagimsiz olarak, olumlu, olumsuz ya da ¢6ziim
bulunamayan bir sonucu bulunmaktadir. Olaymn sonuclart kiside olumlu ya da
olumsuz duygusal tepkilere yol acabilir. Lazarus ve Folkman (1984)’1in modeline
gore stresle bas etme stratejileri problem odakli basa ¢ikma stratejileri ve duygu

odaklr bas etme stratejileri olmak lizere iki temel gruba ayrilmaktadir.
2.3.3 Stresle bas etme stratejileri

2.3.3.1 Problem odakh bas etme stratejileri

Problem odakli bas etme stratejileri, probleme odaklanarak durumu degistirmeye

yonelik, aktif, mantikli ve bilin¢li girisimleri icermektedir (Folkman ve Lazarus,
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1980). Bu stratejiler, strese neden olan problemi ydnetmeyi, stresli durumla
yiizlesmeyi ve ne yapilacagini planlamayi icermektedir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Insanlarin kendileri tarafindan kontrol edilebilecek stresli olaylarla karsilastiklarinda,
yani durumun iizerinde kontrolleri olduklarini diisiindiiklerinde, problem odakli bas
etme stratejilerini kullandiklari, boylelikle dogrudan stres yaratan durumu anlamaya
ve degistirmeye calistiklar1 gozlenmistir (Lazarus ve Folkman, 1984). Problem
odakli basa cikma stratejilerinin kullanmminin diisiik seviyedeki psikolojik ve

fizyolojik semptomlarla iligkili oldugu gériilmiistiir (Folkman ve dig., 1986).

Problem odakli bas etme mekanizmasi, stres faktoriiniin fark edilmesi,
degerlendirilmesi, durumu degistirecek secenegin belirlenmesi ve sorunu ¢dzme
dogrultusunda aktif bir sekilde harekete gecilmesi gibi bilissel ve davranigsal
stratejileri icermektedir. Planli bir sekilde problem ¢6zme, sonucun sorumlulugunu
alma ve problemi olumlu olarak gorebilme gibi Ozellikleri i¢cermektedir. Zeidner
(1995)’e gore, kisiler arasi iligkiler iyilestirmeye calisilirken ¢ogunlukla problem

odakli basa ¢cikma stratejileri kullanilmaktadar.

Stresorle basa c¢ikabilmek veya hayatindan ¢ikarabilmek hakkinda bireysel
diisiinmek, stresorle basa ¢ikabilme konusunda sosyal ¢evreden tavsiye istemek ve
destek almak ve stresorle basa ¢ikmak i¢in dikkat dagiticilardan kaginmak problem

odakli basa ¢ikma stratejilerine 6rnek olarak verilebilir (Carver ve dig., 1989).

2.3.3.2 Duygu odakh bas etme stratejileri

Duygu odakli bas etme stratejileri, stresli durumun yol agtigr olumsuz duygusal
sonuglarini azaltmak veya diizenlemek igin yapilan girisimlerdir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Stresorii yok sayma, inkar etme, ka¢inma, kabullenme, manevi
destek, duygusal sosyal destek ve olumlu yorumlama gibi davranislar1 icermektedir.
Bu stratejiler temelde zihinsel veya davranigsal olarak ikiye ayrilmaktadir. Zihinsel
stratejilerde ilgili diisiinceler goz ardi edilerek veya geciktirilerek sorun ¢oziilmeye
calisilir. Davranissal stratejiler, problemden kurtulmak icin yapilan aktivitelerdir.
Spor yapma, baska bir seyle ugrasma, icki ve madde kullanma gibi yontemleri igerir.
Bu yoOntemlerden bazilar1 birey lizerinde daha fazla strese neden olabilmektedir

(Folkman ve Lazarus, 1980).

Duygu odakli basa ¢ikma bir bireyin stresli durumlart yorumlamasina ve bunlara

olan duygusal tepkisine odaklanmaktadir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri,
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olumsuz duygular1 ifade edebilmeyi diger insanlardan duygusal destek alabilmeyi,
stresorleri etkili sekilde yonetebilmeyi ve stresorii kendisi i¢in daha olumlu kilacak
sekilde diislinebilmeyi igerir (Zeidner, 1995). Lazarus ve Folkman (1984), insanlarin
kontrol edilemeyen stresli durumlarla karsilastiklarinda, yani durumun {izerinde
kontrollerinin olmadigina inandiklari zaman ise duygu odakli basa ¢ikma stratejileri

kullandiklarini ileri stirmektedir.

Ebata ve Moos (1994) kagimarak basa ¢ikmay1 bir tiir duygu odakli strateji olarak
tanimlamaktadir. Kaginma odakli basa ¢ikma, bir kisi stres etkeni ile ugrasmaktan
kacindiginda gerceklesmektedir. Kaginma, psikolojik olarak iyi hissetme ve koti
hissettiren bir durumdan kag¢inma amacgl davranigsal yaklagimlart icermektedir.
Kacinma odakli basa ¢ikma stratejileri, stresorle ugrasmaktan kaginmak igin stres
faktoriinii inkar etmek, stres faktoriiniin etkisini aza indirme amaclh dikkat dagitici
seylerle ilgilenmek, uzaklagmak gibi bilissel ve davranigsal girisimler olarak
orneklendirilebilir (Zeidner, 1995). Basit¢e ifade edilirse, kaginma odakli basa
¢ikma, olumsuz yasam olaylarinin neden oldugu stres faktoriinii diisiinmekten
kacinmaktir (Ebata ve Moos, 1994). Kacinma odakli basa ¢ikma stratejisi, olumlu
sonuglara kiyasla olumsuz sonuclari daha fazla icermektedir ancak kisa vadede

stresle bas etmede kullanilan etkili bir miidahale olarak kabul edilmektedir.

Stresli durumlarla veya olaylarla bas ¢ikarken problem odakli bas etme stratejilerinin
ve duygu odakli bas etme stratejilerinin etkili kullanimi olduk¢a 6nemlidir. Duygusal
sikintilarla basa ¢ikmak i¢in kullanilan duygu odakli bas etme stratejileri stresin
etkisini azaltabilir veya rahatlik saglayabilir. Fakat yukarida da belirtildigi iizere bu
‘rahatlama’ kisa vadelidir. Duygular1 yok sayarak sadece problemlerin ¢oziimiine
odaklanmak ise ayni sekilde kiside rahatsizliklara neden olabilir. Uzun vadede
verimli bir ¢oziim saglayabilmek adina iki temel bas etme stratejisi de duruma gore

esnek bir sekilde kullanilmalidir (Folkman ve Lazarus, 1986).

2.3.4 Stresle bas etme stratejilerine iliskin arastirmalar

Asagidaki boliimde stresle bas etme stratejilerine yonelik yurtdisinda ve yurtiginde

yapilan aragtirmalara yer verilecektir.
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2.3.4.1 Yurtdisinda yapilan arastirmalar

Lazarus ve meslektaglar1 (1986) arastirmalarinda, bas etmedeki bilissel
degerlendirme mekanizmalarima ve stresle bas ederken hangi yontemlerin
kullanildigina odaklanmislardir. Yapilan bir arastirmada, katilimcilar ile 6 ayda bir
kez goriisiilmiis ve o ay i¢inde meydana gelen en stresli olay1 anlatmalar1 istenmistir.
Birincil degerlendirme, birey i¢in neyin tehlikeli oldugu ile ilgili 13 soru ile
lgiilmiistiir. Ikincil degerlendirme ise, basa ¢ikma seceneklerini agiklayan dort
secenek; durumu degistirmek i¢in bir sey yapilip yapilamayacagi, durumun kabul
edilip edilmeyecegi, daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyulup duyulmadigi ve bireyin bir
seyi yapmaktan geri durmast gerekip gerekmedigi sorulari ile Olglilmiistiir.
Arastirmanin  sonucunda, katilimcilarin kontrol edemeyeceklerini diisiindiikleri
durumlarda duygu odakli, kontrol edilebilecekleri durumlarda ise problem odakli bas
etme stratejilerini kullandiklart goriilmistiir. Olumlu algilama (duygu odakli bas
etme stratejisi) ve planli problem ¢dzme stratejilerinin stresli olaylarin sonuglariyla
pozitif yonlii iliskili oldugu goriilmiistiir. Karst ¢ikma ve agresif davraniglarin

artmasiyla sonucun olumsuz sonuglanmaya yatkin oldugu gézlemlenmistir.

Dunkel-Schetter ve meslektaslari (1987) biligsel degerlendirme, basa ¢ikma ve sosyal
destek arasindaki iligkiyi aragtirmigtir. Arastirmada elde edilen sonuglar, sekiz basa
cikma faktoriinden yedisinin iki {ist kategori olusturulabilecegini gdstermistir. iki {ist
kategorinin kavramsal olarak problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikmanin iki
orijinal faktoriine benzedigini belirtmislerdir. Sonuglar, insanlarin stresli olaylarla
basa ¢ikma seklinin sosyal destekle iliskili oldugunu gostermistir. Ozellikle, problem
odakli basa ¢ikmanin, destek i¢in kullanilan kisi sayisi, ulasilan bilgi destegi, somut

yardim ve duygusal destek ile olumlu yonde iligkili oldugu vurgulanmistir.

Strese neden olan faktorleri ve bas etme stratejilerini tanimlamak i¢in yapilan bir
arastirmaya 332 {iniversite Ogrencisi katilmistir (Kwaah ve Essilfie, 2017).
Ogrencilerde strese yol agan faktorlerin; smavlarin sikligi, akademik yiikiin ¢oklugu,
maddi problemler, aile/evlilik problemleri oldugu bulunmustur. Ogrencilerin stres
faktorleriyle bas etmek icin dua etme/meditasyon, dikkat dagitma (Tv izleme,
bilgisayar, miizik dinleme, vb.) stratejilerini tercih ettikleri goriilmiistiir. Diger
onemli stratejiler ise, aileden, arkadaglardan ve ogretmenlerden duygusal destek

almak olarak bulunmustur.
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Bir arasgtirmada, stresli olaylar1 ile duygu odakli ve problem odakli bas etme
stratejilerinin mitkemmeliyetgilik ve psikolojik rahatsizliklar (depresyon, anksiyete,
vb.) {lizerindeki rolii incelenmistir (Dunkley ve dig., 2000). Arastirmaya 443
tiniversite 6grencisi katilmistir. Miikemmeliyetcilik ile aktif basa ¢ikma arasinda
iliski bulunmustur. Psikolojik rahatsizliklarin (depresyon, kaygi) siddeti ile kaginma
stratejisinin kullaniminin (duygu odakli) pozitif yonde; problem odakli bas etme
(sosyal destek arama) stratejilerinin kullanimi ile negatif yonde iliskili oldugu sonucu

elde edilmistir.

Burt ve Katz (1987) 112 tecaviiz kurbani kadmnin katildigi calismalarinda
katilimcilarin psikolojik belirtileri (anksiyete, depresyon) ile iyilesme siirecinde
kullandiklar1 bas etme stratejilerinin iligkilerini incelemislerdir. Arastirmanin
sonucunda, katilimcilarin kullandiklar1 kaginma, sinirli/endiseli, bilissel ve kendine
zarar veren bas etme stratejilerinin, mevcut belirtilerinin siddetleri ve kendilerini
suglama diizeyi ile pozitif yonde iligkili oldugu; iyilesmeleri ve 6z saygilar ile

negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur.

Aldwin ve Revenson (1987) basa c¢ikma ve ruh sagligi arasindaki iliskiyi 291
yetiskinin katildig1 boylamsal bir toplum anketiyle arastirmislardir. Arastirmada, ii¢
problem odakli ve dort duygu odakli basa ¢ikma stratejisi olmak {izere yedi faktore
odaklanilmistir. Sonuglar, ruh sagligi ve basa ¢ikmanin birbirlerini ¢ift yonlii olarak
etkilediklerini gostermistir. Calismadan 6nce daha fazla psikolojik belirti bildiren
kisilerin daha fazla stres yasadiklar1 ve daha az etkili basa ¢ikma stratejileri kullanma
egiliminde olduklar1 gorilmiistiir. Bununla birlikte, duygu odakli basa ¢ikma
stratejilerini kullanan kisilerin ruh sagliklarinin daha kétii oldugu gézlemlenmistir.
Diger yandan, problem odakli basa c¢ikma stratejilerini etkili bir sekilde
kullanabileceklerini diisiinen katilimcilarin ruh sagliklarinin daha iyi oldugu sonucu

elde edilmistir.

Scheier, Weintraub ve Carver (1986) arastirmalarinda basa ¢ikma tarzlar ile
iyimserlik ve kotiimserlik — diizeylerinin iliskilerini  incelemislerdir.  Tlk
arastirmalarinda, problem odakli bas etme stratejilerinin (kabullenme, sosyal destek
arama ve durumun olumlu taraflarin1 gérebilme) iyimserlik ile pozitif yonde iligkili
oldugu gériilmiistiir. ikinci arastirmada ise kotiimserligin; inkar/uzaklasma, kendini

suglama, olumsuzluklara odaklanma gibi stratejiler ile iliskili oldugu goriilmistiir.
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Kanada’da yapilan bir aragtirmada, 65 yas istii insanlarin yasam kalitelerinin
(vashilik kisitlamalari, artan saglik sorunlari, vb.) diismesine karst kullandiklart bas
etme stratejileri incelenmistir (Levasseur ve Couture, 2015). Bulgulara gore, 65 yas
istii katilimcilar yaslilik kisitlamalar1 ve saglik sorunlari ile basa ¢ikmak i¢in hem
problem odakli (yiizlesme, sosyal destek arama) hem de duygu odakli (uzaklasma,
kendini kontrol) basa ¢ikma stratejilerini kullanmiglardir. Sonuglara gore duygu
odakl1 basa ¢ikma stratejisi (kaginma-uzaklasma) ile saglik durumu arasinda negatif

yonlii bir iliski vardir.

Jorgensen ve Dusek (1990), iyi basa c¢ikma tarzlar ile kotii basa ¢ikma tarzlari
arasindaki farklari incelemistir. Arastirmanin sonuglar1 iyi basa ¢ikma tarzlarinin;
egzersiz yapma veya durumun iyi tarafini goérmek gibi biligsel bir aktiviteyi
kullanma, kotii basa ¢ikma tarzlarinin; kendini suglama, uyusturucu kullanma veya

insanlardan kaginma gibi olumsuz davraniglar sergileme oldugunu gostermistir.

2.3.4.2 Yurticinde yapilan arastirmalar

Ogretmenlerin stresle bas etme stratejileri ile mizah tarzlari arasindaki iliski
arastirllmistir.  Toplamda 221  Ogretmen katildigi arastirmanin  sonucunda
Ogretmenlerin stresle bas etmede problem odakli (etkili) bas etme stratejilerini
(sosyal destek arama ve kendine giivenli yaklagimi) daha ¢ok tercih ettikleri
bulunmustur. Diger bir deyisle, arastirmaya katilan 6gretmenler saglikli bas etme
stratejilerini kullanmaktadirlar. Saglikli mizah tarzlarma sahip olan 6gretmenlerin

saglikl1 bas etme stratejilerini tercih ettikleri goriilmiistiir (Ozdemir ve dig., 2011).

Ozarslan ve meslektaslari (2013) arastirmalarinda, major depresyon hastalarmin
kullandig1 stresle bas etme stratejileri ile kontrol grubunun bas etme stratejileri
karsilagtirilmistir. Arastirmaya psikiyatri poliklinigine ayaktan bagvuran 50 major
depresyon hastas1 ve psikiyatrik tanisi olmayan 50 kisi olmak {izere toplam 100 kisi
katilmistir. Elde edilen bulgulara gore, kontrol grubunda olumlu yeniden yorumlama
ve gelisme, etkili sosyal destek kullanimi, aktif basa ¢ikma, mizaha vurma, geri
durma, planlama puanlar1 anlamli olarak yiiksek bulunurken; depresyon grubunda
kabullenme, davranigsal kopukluk ve madde kullanimi alt maddeleri anlaml diizeyde
daha yiliksek bulunmustur. Hastaligin seyri acisindan, depresyon hastalarinin
kullandiklar1 olumsuz bas etme stratejileri fark edilerek yeniden yapilandirilmasi ve

olumlu olanlarin desteklenmesinin daha etkili sonuclar verebilecegi diisiiniilmiistiir.
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Sahin ve Durak (1995)’1n arastirmalarinda, {iniversite 6grencilerinin stresle bas etme
tarzlar1 incelenmistir. Arastirmaya 575 liniversite dgrencisi katilmistir. Aragtirmanin
bulgularina gére bas etme tarzlarinin probleme yonelik/etkili yollar ve duygulara
yonelik/etkili olmayan olmak iizere iki kategoriye ayrildigi goriilmistiir. Kadinlarin
problem odakli bas etme stratejisinin alt boyutu olan ‘sosyal destek arama’y1

erkeklere kiyasla daha fazla kullandiklari sonucu elde edilmistir.

Imamoglu (2009) ilkdgretim okulu miidiirlerinin stresli yasam olaylar1 ile bas etme
stratejilerini ¢esitli degiskenlere gore incelemistir. Arastirmaya 252 okul midiiri
katilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzi alt boyutu olan ‘kendine giivenli yaklagim’in ilk
sirada yer aldigi ¢aligmada brans, yas, gérev yeri ve egitim diizeyine gore dnemli
farkliliklar bulunmustur. Okul miidiirlerinin problem odakli aktif basa ¢ikma
stratejilerini tercih etmelerinin liderlik konumlarinin ve yasadiklari sorunlara adim

adim ¢d6zmeye odaklanmalarinin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Hi¢cdurmaz 2010 yilinda yaptig1 arastirmada grup danismanliginin, 6grencilerin
benlik algilari, stresle bas etme tarzlar1 ve otomatik diislinceleri tizerindeki etkisini
incelemistir. 12 oturum grup danismanligini igeren arastirmanin sonunda tekrarl
Ol¢iimler yapilmistir. Aragtirma siiresince yiritiilen grup danigsmanligi sonrasinda
ogrencilerin “kendine giivenli” ve “iyimser” yaklasim alt 6l¢eginin puanlarinin
anlamli diizeyde artt181; “caresiz” ve “boyun egici” yaklagim puan ortalamalarinin ise

azaldig1 goriilmiistiir.

Demir (2018)’in arastirmasinda psikolojik dayamiklilik diizeyleri ile basa ¢ikma
tarzlart arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya tiniversitede ¢alisan 88 kadin ve
62 erkek olmak tizere 150 kisi katilmistir. Calisma sonucunda elde edilen verilere
gore; calisanlarin yas, cinsiyet, calisma siiresi ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Stresle bas etme bigimleri ile yas, medeni
durum, cinsiyet, meslekte calisma siiresi arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
Cinsiyet ve yasa goOre; iyimser yaklasim alt boyutunda erkek ve 30-41 yas
grubundaki katilimecilarin, kadin ve 20-30 yas grubundaki katilimcilara gore daha
yilksek puanlara sahip oldugu belirlenmistir. Arastirma sonucunda calisanlarin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma bicimleri arasinda anlamh ve

pozitif bir iliski bulunmustur.
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Kaya ve meslektaslar1 (2007) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, saglik yiiksekokulu
(SYO) ve tip fakiiltesi 6grencilerinin (TF) depresif belirtilerinin yayginlig: ile stresle
basagikma tarzlarinin ve sosyodemografik degiskenlerin iliskisi incelenmistir.
Bulgulara gére SYO 6grencileri pasif bas etme tarzlarin1 daha ¢ok kullanmaktadir.
Her iki okulda da erkeklerin aktif bas etme tarzlarim daha c¢ok kullandigi
goriilmiistiir. ki okulda da ogrencilerin depresif belirtiler arttikga aktif bas etme
tarzlar1 puanlarinin azaldigi, pasif bas etme tarzlar1 puanlariin arttig1 sonucu elde
edilmistir. Ayrica daha fazla depresif belirtisi olan kiz ve erkek 6grencilerin pasif bag
etme tarzlarin1 kullandig: fark edilmistir. Genglik ¢aginda yeterli ve uygun bas etme
tarzlarmin kullanilmasimin daha az davramig problemi baslangici, yiiksek benlik
saygist olusumu, depresif belirtilerin sikliginda azalma ve olumlu bir uyum
saglanmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Uygun basa ¢ikma tarzlarinin
kullanilmasinin, bireyin uyum problemlerinin ¢oziilmesinde dnemli katkilar sagladigi

goriilmistiir (Kaya ve dig., 2007).

Terzi (2008)’nin 264 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirdigi arastirmada, psikolojik
dayaniklilik ile i¢sel koruyucu faktorlerin (iyimserlik, 6z-yeterlilik, problem odakli
bas etme stratejileri) iliskileri cinsiyetlere gore incelenmistir. Ogrencilerin kendini
toparlama giicii ile iyimserlik, 6zyeterlilik ve problem ¢6zme basa ¢ikma stratejileri

arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu goriilmiistiir.

Otrar, Eksi, Dilma¢ ve Sirin (2002) Tirk ve akraba toplulugu Ogrencilerinin
psikolojik 1yi oluslarinda, stres kaynaklarinin ve stresle bas etme tarzlarinin etkilerini
arastirmiglardir. Arastirmaya 17-36 yas araliginda 232 6grenci katilmistir. En yaygin
ve en fazla stres yaratan faktorlerin finansal problemler ve gelecek kaygisi oldugu
sonucu elde edilmistir. Erkeklerin problem odakli bas etme tarzlarini daha fazla
kullandig1 gortilmiistiir. Psikolojik iyi olma ile etkili stresle basa ¢ikma yontemleri
arasinda (kendine giivenli yaklasim) pozitif, etkili olmayan stresle basagikma
yontemleri (¢aresiz yaklagim) arasinda ise negatif yonlii bir iligski oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Elde edilen aragtirma bulgularia bakildiginda, stresle bas etme stratejilerinin kisiye,
duruma, becerilerine ve cinsiyete gore farklilastigi goriilmektedir. Problem odakli ve
duygu odakli olarak iki ana grupta ele aliman bas etme stratejilerinin verimli

olabilmesi i¢in gerekli kosullarin saglanmasi gerekmektedir. Uygun stratejinin
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kullanim1 ile kisinin psikolojik olarak dayanikli olmasinin iligkili oldugu

sOylenebilir.

2.4 Psikolojik Dayaniklihik ve Umutsuzluk

Alanyazinda psikolojik dayaniklilik ile umutsuzlugun birbirleriyle iliskili kavramlar
oldugunu oOne siliren bir¢ok arastirma bulunmaktadir (Masten, 1994; Horton ve
Wallender, 2001; Mandleco ve Perry, 2000; Rew ve dig., 2001; Collins, 2009).
Gegmis arastirmalarda umut, umutlu olma ve iyimserlik gibi bir¢ok faktoriin
psikolojik dayamikliligi etkiledigi gorilmiistir (Werner, 1990; Murray, 2003).
Murray (2003) ve Rutter (2006) psikolojik dayamikliligi yliksek olan bireylerin

gelecege umutla bakabildiklerini ve daha az depresif hissettiklerini saptamislardir.

Pozitif psikoloji alaninda yapilan psikolojik dayanikliliga iligkin arastirmalarda,
psikolojik dayanikliligin tanimlanmasinda moral ve kendini kontrol, minnettarlik,
affetme, hayal kurma, umut ve alcakgoniilliiliik gibi pozitif kavramlar yer almaktadir
(Richardson, 2002). Bu baglamda psikolojik saglamligin iyimserlik ve umutla
siklikla iliskilendirildigi  goriilmektedir (Pedro-Carroll, 2005). Alanyazinda
dayaniklilik iizerine bircok arastirmast bulunan Walsh (2003), dayanikliligin
gelisiminde umut duygusunun ve olumlu bakis agisinin 6nemli bir rol oynadigini ileri
stirmistiir. Benzer bir sekilde, Hirayama ve Hirayama (2001) psikolojik
dayanikliligin  gelistirilmesine yonelik gerceklestirdikleri grup c¢aligmalarinda;
kontrol duygusuna sahip olmanin ve umutsuzluk duygusunu azaltarak yerine umut
duygusunu asilamanin 6nemli koruyucu faktorlerden oldugunu belirtmislerdir. Diger
arastirmalara paralel olarak, Horton ve Wallender (2001) de umudun psikolojik
dayaniklilig1 arttiran ve dayanikliligin gelisiminde etkili olan bir faktér oldugunu
belirtmislerdir. Gizir (2004) 6grencilerin akademik dayanikliliklarinin gelismesinde
rol oynayan koruyucu bireysel ve cevresel faktdrleri incelemistir. Ogrencilerin kendi
akademik yeterlikleri konusundaki olumlu algilari, yiiksek egitimsel beklentileri ve
gelecek konusunda umutlu olma gibi igsel koruyucu faktorler ile akademik

dayaniklilik arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Cocukluk doneminden yetiskinlik donemine kadar, bir diger deyisle gelisimsel
donemde, cok sayida stres faktorii ile miicadele edilmektedir. Bu siiregte stresorlere
uyum saglayabilmek ve strese dayamikli kisisel oOzelliklere sahip olmak gibi

dayaniklilik faktorleri olduk¢a Onemlidir (Hjemdal, Friborg ve Stiles, 2012).
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Psikososyal stresorlerle ve olumsuzluklarla miicadele ederken dayanikliligi saglayan
koruyucu kaynaklarin olmamasit veya kisitli olmasi durumunda umutsuzluk tahmin
edilebilir bir sonug¢ haline gelmektedir (Hjemdal, Friborg ve Stiles, 2012). Baska bir
deyisle, bireylerin umutsuzluk diizeyleri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyleri
azalmakta ve umutsuzluk diizeyleri azaldik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyleri
artmaktadir. Psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasi ile birlikte, bireylerin hayata
umutla bakabilecegi, kendilerinde zorluklarla miicadele etme giiciinii bulabilecegi ve
zorluklara daha kolay goglis gerebilecegi ileri siiriilmektedir (Masten, 1994;
Mandleco ve Perry, 2000; Cappella ve Weinstein, 2001; Smith, 2009). Iscan ve
Malko¢ (2017)’un 6zel gereksinimi olan ¢ocuklarin ebeveynlerinin basa ¢ikma
stratejilerinin ve dayaniklilik diizeylerinin umut diizeylerini ne kadar etkiledigini
belirlemek amaciyla yaptiklari arastirmada, dayanikliligin umut diizeyini anlamh
diizeyde etkiledigi ve umut toplam puanlarinin azalmasiyla dayaniklilik diizeyinin
arttig1 gorilmiistiir. Valle ve meslektaslar1 (2006) umut diizeyi yiiksek olan bireylerin
zorlu yasam olaylarindan sonra duygusal olarak daha kolay toparlandiklarini ve
umutsuzluk diizeyi yiiksek olan bireylere kiyasla daha az stres belirtileri
gosterdiklerini saptamislardir. (Valle, Huebner ve Suldo, 2006). Horton ve Wallander
(2001)’m, kronik fiziksel hastaligi olan cocuklarin anneleriyle yiirtttiikleri bir
arastirmada, umudun ve sosyal destegin algilanan stres diizeyi ile iligkisi
incelenmistir. Arastirmada umut ve sosyal destek psikolojik dayanikliligin koruyucu
faktorleri olarak ele alinmistir. Umudun ve sosyal destegin, algilanan stres diizeyleri
ile negatif ve anlaml bir iliskiye sahip oldugu bulunmustur. Diger bir deyisle, umut
ve sosyal destek diizeyi yiiksek olan annelerin daha az stres belirtileri gosterdigi
goriilmiistiir. Bunlarin yan1 sira, problemlere birlikte ¢oziim bulabilen aile
bireylerinin varliginin, dayanikliligin koruyucu faktorlerinden biri oldugu ve umut
diizeyini arttirdig1 6ne striilmektedir (Walsh, 2003). Walsh (2003)’e gore, gelecege
umutla bakabilmek, dezavantajli ebeveynlere sahip olan ¢ocuklarin zor durumlarla
miicadele edebilmelerine ve gelecekte dayanikli bireyler olabilmelerine yardimci

olmaktadir.

Gooding ve meslektaslari (2012) arastirmalarinda 26 yasindan kiigiik geng yetiskinler
ile 64 yasindan biiytik yetiskinlerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri karsilagtirmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, genc yetiskinlerin sosyal destek agisindan daha

dayanikli; yash yetiskinlerin ise duygu diizenleme becerisi ve problem ¢ozme
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becerisi agisindan daha dayanikli oldugu goriilmiistir. Her iki gruptaki diisiik
umutsuzluk puanlarinin daha fazla dayanikliligi yordadigi saptanmistir. Karairmak
(2007) ise aragtirmasinda psikolojik dayaniklilig1 yordayan faktorlerin benlik saygisi,
mizaca bagli umut, iyimserlik, olumlu duygular ve yasam doyumu oldugunu
belirtmistir. Arastirmanin sonunda, umudun psikolojik dayaniklilik iizerinde dolayli
etkisi oldugu bulunmustur. Umutlu bireylerin dayanikliligin gelisiminde etkili olan
olumlu duygular1 daha fazla deneyimledigi belirtilmistir. Dayaniklilik ile umut

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

So6zii gecen arastirmalarin hemen hepsinin ortak olarak belirttigi nokta, umudun
psikolojik dayanikliligin gelisiminde rol oynadigi; dayanikliligin umut seviyesini
arttirarak umutsuzlugu azalttigidir. Umutsuzlugun azalmas: ile zorluklara uyum
saglanarak dayanikliligin gelistirilebilecegi 6ne siiriilmektedir. Umut, iyimserlik ve
Ozglivenin psikolojik dayanikliligin  gelisiminde etkili oldugu sonuglarini

desteklemektedir (Luthans, VVogelgesang ve Lester, 2006).

2.5 Umutsuzluk ve Stresle Bas Etme

Umutsuzluk duygusu, bireylerin gelecege iligkin olumsuz beklentileridir. Gelecege
umutla bakabilmek, stresli yasam olaylariyla bas edebilmeyi kolaylastirir. Folkman
ve Lazarus (1988)’e gore stresle basa ¢ikma, stresli durumlarla ilgili zorlanmalarin
istesinden gelebilmeye yonelik bilissel ve davranigsal ¢abalarin tiimiidiir. Lazarus'un
Stresle Basa Cikma Modeli’ne gore (1984) umut, bireyin kosullar1 daha az tehlikeli
algilamasina ve kendini daha fazla yetenekli hissetmesine yardimci olmaktadir. Bu
baglamda umut, zor ve kotii kosullarda yasayan insanlarin bile zorluklara uyum
saglamasini kolaylagtiran giiclii bir kaynaktir. Buna ek olarak, umut diizeyinin
yiiksek olmas1 beklenmedik stresorlerle basarili bir sekilde basa ¢ikmada da etkilidir
(Rand ve Chavens, 2009; Snyder ve Lopez, 2001). Kargin ve Unal (2011)’e gére
umut, bireyin motivasyonunu arttiran ve ihtiyaci olan bir¢ok seye ulagmasini
saglayan bir giictiir. Chang (2003) orta yas araligindaki erkeklerde ve kadinlarda
umut, problem ¢6zme becerileri ve depresif belirtiler arasindaki iligkileri
incelemistir. Erkeklerin umudun alt boyutlarindan olan hedefe yonelik ¢6ziimler
planlama ve hedef odakli motivasyon araglar1 (kaynaklara bagvurma) puanlari,
kadinlarin puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Umudun hedefe

yonelik motivasyon araglar1 alt boyutu ile problem ¢dzme becerileri arasinda pozitif
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ve anlaml bir iliski bulunmustur. Hedefe yonelik motivasyon araci alt boyutu ile
depresif belirtiler arasinda ise negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Zorluklarla
bas ederken problem ¢6zme becerileri yiiksek olan kisilerin umudunun ve
motivasyonunun arttig1; umudu yliksek olanlarin hedefe ulasmaya yonelik kaynaklar

kullandiklar1 gorilmiistiir.

Duygu odakli bas etme stratejilerinden biri olan sosyal destek agisindan
incelendiginde, Greenblatt ve meslektaslar1 (1982), sosyal iligkilerin saglig1 koruyan
ve bedensel ya da ruhsal ¢oOkiintiiyli engelleyen destek kaynaklari oldugunu
vurgulamiglardir. Sosyal destek, siklikla kullanilan ve etkili olan stresle bas etme
mekanizmalarindan biridir ve bireyin umut seviyesini etkiledigi diisliniilebilir.
Insanin dogasinda bulunan en degerli kaynaklardan biri olan umut insanlarin
yoksunluk ve yalmzlik gibi yogun duygularla ve stresli durumlarla bas
edebilmelerine yardimci olur (Feldman ve dig., 2016). Buna goére, umudunu
kaybeden bireyler sosyal desteklerinden yeterli Ol¢lide yararlanamayabilirler. Ayni
sekilde aile ve arkadas ¢evresinin kisith olmasi veya kisiler arasi iliskilerde yogun

catismalarin olmasi bireylerin umutsuzluk diizeylerini arttirabilir.

Biligsel-davranigsal agiklamalarin one siirdiigii lizere, problem ¢6zme becerilerinin
ve islevsel olmayan tutumlarin, umutsuzluk seviyeleriyle bagimsiz iligkileri
bulunmaktadir (Abramson ve dig., 1989). Ancak bu degiskenlerin (islevsel olmayan
tutumlar, zayif problem ¢6zme becerileri) umutsuzluk diizeyleri ile nedensel
iliskilerinin olmadigr ve hastalarin depresyon, moral bozuklugu ve umutsuzluk
gelistirmelerine katkida bulunduklar1 varsayilmaktadir (Abramson ve dig., 1989;
Beck ve dig., 1993). Buna ek olarak, umutsuzlugun islevsel olmayan tutumlarin ve
zaylf problem ¢dzme becerilerinin neden oldugu olumsuz ve cesaret kirict diinya
goriisiiniin  sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Umutsuzlukla giiclii iligkileri olan
problem ¢6zme becerileri ve islevsel olmayan tutumlar hastalarin intihar riskini
azaltarak psikolojik sagligin bozulmasini onlemektedir (Konukbay, 2005; Batigiin,
2005; Clements ve Sawhney, 2000).

Yapilan arastirmalarda problemleri etkili bir sekilde ¢6zememenin umutsuzluga ve
depresyona katkida bulundugu sonucu elde edilmistir (Konukbay, 2005; Batigiin,
2005). Oguztirk ve meslektaglar1 (2011) 207 {niversite 06grencisi ile
gerceklestirdikleri arastirmada problem ¢6zme becerileri ve umutsuzluk diizeylerinin

demografik degiskenlerle iligkilerini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda
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tiniversite 0grencilerinin problem ¢dzme becerileri ile umutsuzluk diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Umutsuzluk o6l¢egi alt boyutu olan
"Motivasyon Kayb1" ile demografik degiskenlerden 6grenim goriilen smif diizeyi

degiskeninin problem ¢6zme becerisinin anlamli yordayicilar1 oldugu goriilmiistiir.

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri ile umutsuzluk arasinda negatif yonde bir iliski
oldugu; problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan kadinlarin umutsuzluk
diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Vitaliano, ve dig., 1990; Clements ve
Sawhney, 2000). Clements ve meslektaslar1 (2004) algilanan kontrol, umutsuzluk,
Ozgliven ve basa ¢ikma tarzlarinin iligkilerini inceledigi arastirmada kendi suglama,
inkar, madde kullanimi ve davranigsal kopukluk, kendini suglamanin umutsuzluk
diizeyini yordadigini saptamislardir. Katilimeilarin tigte birinin etkili olmayan basa
¢ikma stratejilerini (kendini suglama) kullandigi ve etkili olmayan basa ¢ikma

stratejisinin kullanimi arttikca umutsuzluk diizeyinin arttig1 belirtilmistir.

Edwards ve Holden (2003) 298 0Ogrenciden olusan bir orneklemle intihar
belirtilerinin  0ngoriilmesinde yasamdaki anlam, umutsuzluk ve basa ¢ikma
stratejilerinin rollerini incelemistir. Intihar girisiminde bulunan égrencilerin daha ¢ok
duygu yonelimli ve kaginma basa ¢ikma kullandiklar1 ve daha yiiksek umutsuzluk
puanlarina sahip oldugu gozlenmistir. Bulgular 1s1¢1inda, intihar1 6nleme ve miidahale
calismalarinda anlamli umutlu olmanin ve stresle etkin bir sekilde basa ¢ikmanin rolii

kaginilmaz oldugu one siiriilmiistiir.

Stanton ve meslektaglar1 (2002) saglik sorunlart olan 70 kadinin, bas etme
mekanizmalari, psikolojik uyum ve umut sonrasindaki siireci arastirmak icin
boylamsal bir calisma yiiriitmiistiir. Bulgular, en sik kullanilan basa ¢ikmanin
kabullenme oldugunu; yaklasim odakli (approach-oriented) ve rahatlik saglayan
(comfort-promoting) psikolojik uyumu tahmin etme umuduyla 6nemli oOlgiide
etkilesime girdigini buldular. Umut diizeyi diisiik olan ve dini basa c¢ikma
stratejilerini kullanan kadinlar daha fazla psikolojik uyum gosterirken, umut diizeyi
yiiksek olan ve problem odakli basa ¢ikma stratejileri kullanan kadinlarin daha fazla
psikolojik uyum sergiledikleri belirtilmistir. Umutsuzluk diizeyi diisiikk olan
kadinlarin problem odakli bas etme stratejilerinden olan olumlu yeniden
degerlendirme (positive reappraisal) islemini gergeklestirmeleri hem hastaliklarini
kabullenmede hem de uyum saglamada etkilidir. Arastirmada umutsuzluk diizeyi

yiiksek olan kadinlarin ka¢inma odakli bas etme stratejilerini kullanmalari iglevsel
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olmayan bir sekilde bas etmeye calistiklarini gostermistir. Sosyal destege bagvurarak
basa ¢ikmanin etkisinin, umudun yiiksek olmasindan daha etkili oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Yukaridaki boliimdeki aragtirmalar ele alindiginda, umut ve umutsuzluk kavramlari
ile stresle bas etme tarzlar1 ya da stratejileri arasinda anlamli iligkiler oldugu

sOylenebilmektedir.

2.6 Psikolojik Dayamikhlik ve Stresle Bas Etme

Gegmis arastirmalar basa ¢ikma stratejileri ve psikolojik dayaniklilik arasinda bir
iliski oldugunu 6ne siirmiistiir (Endler ve Parker, 1994; Aysan, 2003; Saklofske ve
dig., 2013). Psikolojik dayaniklilik, olumsuzluga uyum saglama ve iyilesme
becerilerinin ve stratejilerinin uygulanmasi olarak tanimlanmaktadir (Basim ve Cetin,
2011; Oktan, 2012; Terzi, 2008). Dayanikl1 bireyler, zorlu ve stresli yasam olaylari
karsisinda kendilerini toparlayabilme veya olumsuz kosullarin iistesinden gelebilme
giiciinlii kendilerinde bulurlar (Wagnild ve Young, 1993). Basa c¢ikma ise stres
sorunlarin1 ¢ézmeye yonelik tutumlar, iyilesmek ve daha iyi hissetmek amaclh
uygulanan stratejilerdir. Basa c¢ikma stratejilerinin gelistirilmesinin, dayanikli
bireylerin zorluklarla ve hatta krizlerle daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilmelerine
yardimci oldugu ileri siiriilmektedir (Smith ve dig., 2016). Etkili kullanilan basa
c¢ikma stratejileri, bireyin psikolojik uyumunu olumlu olarak etkilemekte ve boylece
stresin yarattig1 risk faktorlerini azaltmaktadir (Aysan, 2003). Karatas (2016)’1n
arastirmasinda, psikolojik dayaniklilik ile basa c¢ikma stratejileri arasinda pozitif
yonde ve anlamli bir iliski oldugu sonucu elde edilmistir. Buna gore kisinin basa
¢ikma stratejilerinin kullaniminin artmasiyla psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de

orta diizeyde arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Basa cikma stratejilerinin etkili olmasinda psikolojik dayaniklilik diizeyinin etkisi
oldugunu one siiren kuramsal agiklamalar bulunmaktadir (Lazarus ve Folkman,
1984; Zeidner ve Saklofske, 1996). Yiiksek kisisel dayaniklilik igeren bilissel
degerlendirmelerin, problem odakli proaktif basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini
arttirabilecegi, yapict olmayan duygu yonelimli ve kaginmaya yonelik basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimini azaltabilecegi ileri siiriilmektedir (Smith ve dig., 2016).
Dunkley ve meslektaslart (2000), arastirmalarinda tiniversite 6grencileri tarafindan

problem odakli stratejilerinin kullanilmasinin  zorluklara uyum saglamalaria
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yardimcr oldugunu sonucunu elde edilmistir. Destekler nitelikte olan diger
aragtirmalarda ise kisisel dayaniklilik, problem odakli bas etme stratejilerinin (plan
yapma, eylem planlama vb.) daha fazla kullanimi ve yapici olmayan duygu odakli
bas etme stratejilerine (ruminasyon, kendini suglama vb.) daha az giivenme ile
iliskilendirilmistir (Prince-Embury, 2011; Saklofske ve dig., 2013). Problem odakli
basa ¢ikma, daha uyumlu sonuglarla (daha az depresyon, anksiyete, stres ve olumsuz
etki, daha fazla yasam doyumu ve olumlu duygular) iliskilendirilirken, duygu odakli
basa ¢cikma daha kotii sonuclar (daha yiiksek depresyon, anksiyete, stres ve olumsuz
duygulanim, daha diisilk yasam doyumu ve olumlu etki) ile iliskilendirilmistir
(Penley, Tomaka ve Wiebe, 2002; McWilliams ve dig., 2003). Ayrica yiiksek kisisel
dayaniklilik iceren biligsel degerlendirmelerin basa c¢ikma stratejilerini yordadigi,
olumlu psikolojik etkileri arttirdigi ve bas etmenin yol acabilecegi olumsuz
psikolojik etkileri azalttig ileri siirtilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Zeidner

ve Saklofske, 1996; Smith ve dig., 2016).

Aragtirmalar dayanikli bireylerin olumsuz duygusal deneyimleri diizenlemek igin,
fayda bulma ve olumlu yeniden degerlendirme (Affleck ve Tennen, 1996; Folkman
ve Moskowitz, 2000), mizah ve siradan olaylara olumlu bakabilme (Folkman,
Moskowitz, Ozer ve Park, 1997; Ong ve digerleri, 2004) ve hedefe yonelik problem
odakli basa ¢ikma (Billings, Folkman, Acree ve Moskowitz, 2000; Folkman, 1997)
gibi olumlu duygu uyandiran basa c¢ikma stratejilerine basvurma egiliminde
olduklarimi gostermektedir. Bir biitlin olarak ele alindiginda, olumlu duygulara iliskin
islevsel igerige sahip Ozelliklerin (O6rnegin, psikolojik dayanikliligin) olumlu
duygusal kaynaklara daha fazla erisim saglayarak strese kars1 direnci giliglendirmeye
yardimct olabilecegi goriilmektedir (Ong ve Bergeman, 2004a; Tugade ve dig.,
2004), bu da siiregelen stresli deneyimlerden anlik bir rahatlamaya yardimeci

olmaktadir (Folkman ve Moskowitz, 2000a; Zautra, Johnson ve Davis, 2005).

Spesifik olarak, kisisel dayaniklilig1 yliksek olan insanlar dayamikliligi diisiik olan
insanlara kiyasla, problem odakli bas etme stratejilerinden daha fazla psikolojik
fayda saglamakta ve tepkisel stratejilerinin (etkili olmayan duygu yonelimli ve
kagcinma odakli basa ¢ikma) olumsuz etkilerinden daha az etkilenmektedirler (Smith
ve dig., 2016). Bu bulgulara ek olarak bir biitiin olarak ele alindiginda, kisisel
dayanikliligin ve basa ¢ikma yontemlerinin, hem olumsuz (depresyon, anksiyete,

stres, olumsuz duygu, vb.) hem de olumlu (yani olumlu duygu, yasam doyumu, vb.)
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psikolojik sonuglar iizerinde etkileri oldugu goriilmektedir (Folkman ve Moskowitz,
2000). Dayaniklilik iizerine yapilan diger bir ¢aligmada ise, basa ¢ikma tarzinin ve
olumsuz yasam olaylarmin, psikolojik ve somatik rahatsizligi dogrudan etkiledigi;
duygusal basa ¢ikmanin veya olumsuz yasam olaylarinin ise psikolojik sorunlarla

iliskili oldugu goriilmiistiir (Beasley, Thompson ve Davidson, 2003).

Dayaniklilik ve koruyucu faktorler lizerine yapilan aragtirmalarda, mevcut kaynaklari
kullanmanin, giiglii yonlerin ve yeteneklerin farkinda olmanin basa ¢ikmayir ve
hedefe ulagsmayi kolaylastirmak i¢in 6nemli oldugu goriilmektedir. Friborg ve
meslektaslar1 (2003), dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin stresle daha etkili basa
cikabilmek i¢in destek kaynaklarini kullandiklarini belirtmislerdir. Bunu destekler
nitelikte olan Langford ve meslektaslar1 (1997) tarafindan yiiriitiilen arastirmada,
artan sosyal destegin psikolojik sikintilara karst bir kalkan gorevi gorebilecegi ve
fiziksel/psikolojik sagligi korumaya yardimci olabilecegini agikca goriilmektedir.
Dayanikl1 bireylerin genellikle sosyal alg1 ve sosyal 6zelliklerden ve becerilerinden
yararlanma konusunda daha becerikli olduklar1 6ne siiriilmektedir (Werner ve Smith,
1992; Blum, 1998). Ogretmenlerden, arkadaslardan, koglardan, danigsmanlardan,
meslektaslardan veya saglik kurumlarindan duygusal destek almak ve problemlerle
islevsel olarak basa ¢ikabilmek, olumsuz ruh halini azaltarak duygu diizenlemeyi
giiclendirmektedir (Koch, 1985). Southwick ve arkadaslar1 (2011), travma veya
siddetli stresle basa ¢ikmak i¢in kullanilan “dayaniklilik faktorleri’ni ve basa ¢ikma
mekanizmalarini; iyimser ama gergekei bir bakis agisi, aranan ve kabul edilen sosyal
destek, saglam rol modelleri, ahlaki, dini veya ruhani uygulamalar ve durumlari

kabullenme olarak belirlemislerdir.

Alanyazindaki ilgili arastirmalarda goriilecegi lizere, sosyal destege bagvurma,
iyimser yaklagim gibi problem odakli (etkili) bas etme stratejilerinin psikolojik
dayanikliligin koruyucu faktdrlerinden olup dayanikliligin gelisiminde rol oynadig;
duygu odakli (etkili olmayan) bas etme stratejilerinin ise risk faktorleri baglaminda

dayanikliligin gelisimini olumsuz yonde etkiledigi sOylenebilir.
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin 6rneklemi, veri toplama araglari, islem ve verilerin analizi

hakkindaki bilgiler yer almaktadir.

3.1 Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini 2020 yili Subat-Agustos aylar1 arasinda psikolojik destek
almak tizere bir herhangi bir kuruma veya klinige basvuran kisiler olusturmaktadir.
Arastirmaya goniillii olarak 198 kadin ve 72 erkek olmak {izere toplam 270 kisi
katilmastr.

3.2 Veri Toplama Araglar

Arastirma kapsamida Demografik Bilgi Formu (DBF), Beck Umutsuzluk Olgegi
(BUO), Yetiskinler igin Psikolojik Dayamklilik Olgegi (YPDO) ve Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) kullanilmistir.

3.2.1 Demografik bilgi formu (DBF)

Demografik Bilgi Formu arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Veri toplama
anketinin ilk kismi katilimcilarin demografik o6zelliklerine dair bilgi toplamay:
amaglamaktadir. Katilimeilarin cinsiyeti, yasi, egitim diizeyi, maddi geliri, meslegi,
daha 6nce psikolojik destek ve tani alip almadigina dair sorular olmak iizere toplam 8

sorudan olugsmaktadir (Bkz. EK B).

3.2.2 Beck umutsuzluk él¢egi (BUO)

Arastirmada kullanilan Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO), Beck, Lester ve Trexler
tarafindan 1974’te bireylerin gelecege dair olumsuz beklentilerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin ilk Tiirk¢e uyarlamasi Seber tarafindan 1991°de yapilmustir.
Sonrasinda Durak, 1994’te 6l¢egin gegerlik ve giivenirlik caligmalarini yapmustir.
Durak, 6l¢egi 15-65 yas arasinda 373 kisiye uygulamis ve orneklemin tiimii i¢in

Alpha giivenirlik katsayisim1  0.85 olarak bulmustur. Olgek 20 maddeden
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olusmaktadir. Maddeler EVET-HAYIR seklinde cevaplanmaktadir. Olgegi olusturan
sorular duygusal, motivasyonel ve biligsel boyutlar1 kapsamaktadir. Gelecek ile ilgili
duygular ve beklentiler, motivasyon kaybi ve umut olmak iizere ili¢ alt boyuttan
olusmaktadir. 1., 3., 7., 11., 18. maddeler gelecek ile ilgili duygu ve beklentileri, 2.,
4., 9., 14, 16., 17., 20. maddeler motivasyon kaybmni, 5., 6., 8., 10., 13., 15., 19.
maddeler ise umudu ifade etmektedir. 1-3-5-6-8-10-13-15-19. Onermelere yanlis
yaniti i¢in, 2-4-7-9-11-14-16-17-18-20. Onermelere dogru yanitt i¢in 1 puan
verilmektedir. Toplam puan 0 ile 20 arasinda degismektedir. Elde edilen “aritmetik

2 <6

toplam” “umutsuzluk puani” olarak kabul edilmistir. Olgegin kesim puam yoktur,
Ol¢ekten alinan puanlar yiikseldik¢e bireyin gelecege dair umutsuzluk diizeyinin de
yiiksek oldugu kabul edilmektedir (Beck ve dig., 1974; Seber ve dig., 1993; Durak ve

Palabiyikoglu, 1994) (Bkz. EK C).

3.2.3 Yetiskinler icin psikolojik dayamkhlik dlcegi (YPDO)

Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, Friborg ve arkadaslari (2003)
tarafindan gelistirilmis olup ‘kisisel gii¢’, ‘yapisal stil’, sosyal yeterlilik’, ‘aile
uyumu’ ve ‘sosyal kaynaklar’ boyutlarini igermektedir. Daha sonra yapilan bir
calisma (Friborg ve dig., 2005) dlgegin alt1 boyutlu yapisiyla psikolojik dayaniklilik
modelini daha iyi agikladigin1 gostermektedir. Friborg ve arkadaslarinin (2005)
yaptiklar1 c¢alismada ‘kisisel giic’ boyutu ‘kendilik algisi” ve ‘gelecek algist’
bigiminde ikiye ayrilmis ve toplam alt1 boyutlu bir yap1 ortaya ¢ikmustir. Olgegin
gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismast Basim ve Cetin tarafindan 2011'de yapilmistir.
Olgekte, ‘yapisal stil’ (3, 9, 15, 21) ve ‘gelecek algis1’ (2, 8, 14, 20) 4’er madde; ‘aile
uyumu’ (5, 11, 17, 23, 26, 32), ‘kendilik algist’ (1, 7, 13, 19, 28, 31) ve ‘sosyal
yeterlilik’ (4, 10, 16, 22, 25, 29) 6’sar madde, ve ‘sosyal kaynaklar’ (6, 12, 18, 24,
27, 30, 33) ise 7 madde ile olgiilmektedir. Olcekte toplam 33 madde bulunmaktadir.
Olgekte, olumlu ve olumsuz dzelliklerin farkli taraflarda oldugu, yanitlar igin bes
ayrt kutucugun yer aldigi bir format kullanilmistir. Sematik bigimde yapilan
degerlendirmede psikolojik dayanikliligin yiiksek veya diisiik Olclilmesinde
puanlama sekli serbest birakilmistir (Bkz. EK D).

59



3.2.4 Stresle basa ¢ikma tarzlar dlcegi (SBTO)

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Folkman ve Lazarus tarafindan 1984 yilinda
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 Sahin ve Durak
(1995) tarafindan yapilmistir. Olgek 30 maddeden olusmaktadir. Bu &lgegin
probleme yonelik etkili yollar ile duygulara yonelik etkili olmayan yollar olmak
tizere isimlendirilebilecek iki boyutu vardir. Bu iki ana boyutun “kendine giivenli
yaklasim”, “iyimser yaklasim”, “caresiz yaklasim”, “boyun egici yaklasim” ve
“sosyal destege bagvurma” adi verilen bes alt boyutu vardir. Probleme yonelik etkili
yollar, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destege basvurma,;
duygulara yonelik etkili olmayan yollar ise caresiz yaklasim ve boyun egici
yaklagimdir. Toplam 30 maddeden olusan, 0-3 aras1 puanlanan bu Olcekte, sosyal
destege bagvurmanin hesaplanmasinda 1. ve 9. maddeler ters puanlanarak
hesaplanmaktadir. Her faktore ait puanlar ayr1 hesaplanmakta, toplam puan ise
hesaplanmamaktadir. Her faktore ait sorulardan elde edilen puanlar toplanmakta ve o
faktore ait toplam soru sayisina boliinerek faktdre ait ortalama puan elde
edilmektedir. Olgekten, probleme yonelik etkili yollara sahip kisilerin, kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destege bagvurma puan ortalamalarinin
yiiksek; caresiz yaklagim ve boyun egici yaklasim puan ortalamalarinin diisiik olmasi
beklenmektedir. Her bir alt boyuta ait maddeler, kendine giivenli yaklasim (8, 10, 14,
16, 20, 23, 26), iyimser yaklasim (2, 4, 6, 12, 18), ¢aresiz yaklasim (3, 7, 11, 19, 22,
25, 27, 28), boyun egici yaklasim (5, 13, 15, 17, 21, 24), sosyal destege bagvurma (1,
9, 29, 30) olarak belirtilmektedir (Bkz. EK E).

3.3 islem

Verileri toplamaya baglamadan oOnce arastirmada kullanilacak olan o6lgekleri
gelistiren ve uyarlayan arastirmacilardan gerekli izinler e-posta aracilifiyla alinmistir
(Bkz. EK F). Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu'ndan onay alindiktan sonra
(Bkz. EK G), Sisli Belediyesi Sosyal Destek Hizmet Midiirliigii’'nden verilerin
toplanmasi i¢in gerekli izinler alinmistir. 2020 yili Mart ve Eyliil aylar1 arasinda Sisli
Belediyesi Sosyal Destek Hizmet Miidiirligii'ne psikolojik destek almak igin
bagvuran kisilere aragtirmaci tarafindan dagitilan anketler uygulanmistir. Veriler,
Sisli Belediyesi Sosyal Destek Hizmetleri Miidiirliigii’ne psikolojik destek almak i¢in

bagvuran (n=200) ve Covid-19 salgimmi sebebiyle ¢evrimigi bir platformda
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(Googleforms) olusturulan anket araciligi ile ulasilabilen kisilerden (n = 70)

toplanmustir.

Veri toplama araglar1 goniillii olan katilimcilara uygulanmistir. Anketler katilimcilara
verilmeden Once arastirmanin goniilliilik esasina dayandigma, cevaplarin gizli
tutulacagina, arastirmadan istedikleri zaman ayrilabileceklerine dair bilgilerin ve
aragtirmacinin iletisim bilgilerinin yer aldigi Goniilli Katilim Formu sézel olarak

aktarilmis ve 6lgeklerden 6nce okuyarak doldurmalari istenmistir (Bkz. EK A).

3.4 Verilerin Analizi

Arastirmada SPSS 25.0 yazilimi ve PROCESS v2.16.3 siiriimi kullanilmistir.
Katilimcilarin sosyodemografik degiskenlerinin dagilimlarinin belirlenmesi amactyla
oncelikle betimsel istatistik analizi yapilmistir. Verilerin normallik testi ile normal
dagilima uyup uymadigimmi belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-
Smirnov degerlerine bakilarak normal dagilima uymadigi belirlenmistir. Bu
dogrultuda tiim testler nonparametrik testlerden seg¢ilmistir. Demografik degiskenler
ile Olgeklerin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi ile Kruskall Wallis testi
uygulanarak anlamliliklar degerlendirilmistir. Arastirmada kullanilan &lgeklerin
birbirleri ile olan iligkilerine yonelik Spearman korelasyon analizi yapilmistir.
Calismada umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik iligkisinde stresle bas etme Olgegi
ve alt boyutlarinin aracilik modeli ile incelenmesi amaciyla degiskenlerin yol
katsayilar1 ile Bootstrap giliven araliklar1 hesaplanmistir (Hayes ve Rockwood, 2017).
Umutsuzluk 1le psikolojik dayaniklilik iliskisinde stresle bas etme Olcegi ve alt
boyutlarmin aracilik etkisinin (dolayli etki) olup olmadig1 Bootstrap teknigi ile elde

edilen giiven araliklarina gore tespit edilmistir.
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4. BULGULAR

Bulgular boliimiinde, aragtirmanin amacina uygun olarak toplanan verilerden elde
edilen bulgular, gizelgeler ve yorumlar yer almaktadir. Bu boliimde katilimcilarin
sosyodemografik bilgilerine dair tanimlayici veriler ve 6l¢eklerden aldiklari puanlara
iligkin sonuglar verilmistir. Ardindan 6lgeklerin demografik degiskenler ile iliskisine
ve Olgeklere ait korelasyon sonuclarmma yonelik Mann-Whitney U sonuclart ve
Kruskal Wallis sonuglari verilmistir. Son olarak, umutsuzluk ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskideki stresle bas etme stratejilerinin araci rollerini
incelemek icin Hayes (2013) tarafindan Onerilen Basit Araci Degisken Analizi

sonugclar1 yer almaktadir.

4.1 Demografik Degiskenlere iliskin Bilgiler

Cizelge 4.1’de katilmcilara ait sosyodemografik degiskenlerin  dagilimi
goriilmektedir. Katilimcilarin cinsiyetleri incelendiginde %73,3’tintin (n = 198) kadin
oldugu ve %26,7’sinin (n = 72) ise erkek oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin yas
gruplarina ait veriler incelendiginde %63,7’sinin (n = 172) 18-29 yas arasi oldugu,
%36,3’lniin (n = 98) 30 yas ve iizeri oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin egitim
durumlarina ait veriler incelendiginde %19,3’linlin (n = 52) lise mezunu oldugu,
%62,2’sinin (n = 168) lisans mezunu oldugu ve %18,5’inin (n = 50) yiiksek lisans
mezunu oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin  psikiyatrik tani alma durumlan
incelendiginde %42,6’smin (n = 115) psikiyatrik tani aldigi ve %57,4 {iniin (n = 155)
ise psikiyatrik bir tan1 almadigi belirlenmistir (Bkz. Cizelge 4.1.).

Cizelge 4.1: Demografik Bilgilere Dair Tanimlayic1 Bulgular

Demografik degiskenler N %
Cinsiyet
Kadin 198 73,3
Erkek 72 26,7
Toplam 270 100,0
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Cizelge 4.1: Devami

Demografik degiskenler N %
Yas
18-29 172 63,7
30 ve lizeri 98 36,3
Toplam 270 100,0
Egitim Durumu
Lise 52 19,3
Lisans 168 62,2
Yiksek Lisans 50 18,5
Toplam 270 100,0
Psikiyatrik Tani
Evet 115 42,6
Hayir 155 57,4
Toplam 270 100,0

4.2 Degiskenlere liskin Betimsel Analizler

Cizelge 4.2.’de ol¢ek toplam puanlari ve alt boyutlardan alinan puanlara iliskin

betimsel verilere verilmistir.

Cizelge 4.2: Olgek ve Alt Olgeklerden Alinan Puanlara Ait Betimsel Analiz

Bulgulari

Degiskenler Ort. SS. Min. Max.

Umutsuzluk 10,21 4,42 2,00 19,00
Gelecekle ilgili duygular 2,89 1,69 ,00 7,00

Motivasyon kayb1 3,95 1,66 1,00 8,00

Umut 3,37 1,73 ,00 7,00

Psikolojik Dayanikhihk 104,11 22,91 49,00 163,00
Sosyal kaynaklar 23,96 6,69 11,00 35,00
Gelecek algisi 12,15 4.00 4,00 20,00
Aile uyumu 16,75 4,68 6,00 30,00
Kendilik algisi 18,56 5,26 6,00 32,00
Sosyal yeterlilik 19,81 5,42 7,00 30,00
Yapisal stil 12,85 3,65 4,00 21,00
Stresle Basa Cikma Tarzlar 49,18 6,91 17,00 76,00
Kendine giivenli yaklagim 12,58 4,20 ,00 22,00
Iyimser yaklasim 7,95 3,05 ,00 15,00
Caresiz yaklasim 13,80 4,59 2,00 24.00
Boyun egici yaklasim 7,70 2,92 ,00 18,00
Sosyal destege bagvurma 7,13 2,56 ,00 12,00
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4.3 Psikolojik Dayamkhilik, Umutsuzluk ve Stresle Bas Etme Stratejileri ile

Sosyodemografik Degiskenler Arasindaki iliskilerin incelenmesi

Cizelge 4.3°de yer aldif1 iizere, katilimcilarin Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puani
ve alt boyut puanlar1 kadin ve erkekler arasinda istatistikge anlamli bir farklilik
gdstermistir (Z = -4,414, p < 0.001). Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puami ve alt
boyut puanlart kadinlara kiyasla erkeklerde daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge
4.3.).

Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi toplam puam (Z = -5,186, p < 0.001)
ve alt boyut puanlar1 kadin ve erkekler arasinda istatistikge anlamli bir farklilik
gdstermistir. Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi toplam puam ve alt
boyut puanlar1 erkeklere kiyasla kadinlarda daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge
4.3.).

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi toplam puani kadin ve erkekler arasinda
istatistikge anlamli bir farklilik gostermemistir (Z = -0.627, p = 0.530) (Bkz. Cizelge
4.3.). Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Kendine giivenli
yaklagim” puanlar1 kadin ve erkekler arasinda istatistikge anlamli bir farklilik
gostermistir (Z = -3.290, p = 0.001). “Kendine giivenli yaklasim” puanlar1 erkeklere
kiyasla kadinlarda daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.3.). Stresle Basa Cikma
Tarzlarni Olgegi alt boyutlarindan “Boyun egici yaklasim” puanlart da kadm ve
erkekler arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik gostermistir (Z = -2.647, p = 0.008).
“Boyun egici yaklasim” puanlart kadinlara kiyasla erkeklerde daha yiiksek
bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.3.).

Cizelge 4.3: Katilimcilarm Olgek ve Alt Olgek Puanlarmin Cinsiyet Acisindan

Karsilagtirilmasi
Cinsiyet N Ort. Z p
Beck Umutsuzluk Olgegi Kadin 198 9,55 4414
Erkek 72 1204 <0001
Gelecek ile ilgili duygular Kadin 198 2,63
Erkek 72 361 0 <0001
Motivasyon kayb1 Kadin 198 3,71
Erkek 72 462 v <0001
Umut Kadin 198 3,22 5 480
Erkek 72 3,80 - 0.013
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Cizelge 4.3: Devami

Cinsiyet N Ort. Z p

Psikolojik Dayamklihk Olcegi Kadin 198 108,39

Erkek 72 o233 186 <0001

Sosyal kaynaklar Kadin 198 25,28

k7 o 539 <0001
Gelecek algisi Kad 198
e & i w0 o
Ail Kad 198
feuyumu Kadm 19 i;% 2,014 0.044
Kendilik al Kad 198
endilik algist Erakeli - igjg 4171 <0.001
Sosyal yeterlilik Kad 198
oval yeterlle Kadin 18 iggg 3752 <0.001
Yapisal stil  Kad 198
apisal sti ErakelLl 7 ﬁ:gg -5,087 <0.001
Dicesi Kad 198
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi Efkelfkl 7 32121 0,627 0.530
Kendine stvenll vakl Kad 198
endine giivenli yaklagim Erakeukl 2 ﬁ:g; -3,290 0.001
Iyimser yaklagim IE(rakd:kl 58 ggg -0,999 0.318
iz yakl Kad 198
Caresiz yaklagim ErakelE 7y ii:i: -1,583 0.113
5 5ol vakl Kad 198
oyun egici yaklasim fadn 2 ;22 2,647 0.008
Tdostoso D Kad 198
Sosyal destege bagvurma ErakelLl 0 ;:gg -1.438 0.151

Cizelge 4.4°de gosterildigi iizere, katilimecilarin Beck Umutsuzluk Olgegi toplam
puanlar ile egitim durumlar1 arasinda istatistikce anlamli bir farklilik saptanmistir
(KV = 39.880; p < 0.001). Egitim durumlar ile Beck Umutsuzluk Olgegi alt
boyutlarindan “Gelecekle ilgili duygular” puanlart (KV =30.263; p < 0.001),
“Motivasyon Kayb1” (KV = 38.582; p < 0.001) ve “Umut” (KV = 23.952; p < 0.001)
arasinda istatistikge anlamli bir farklilik saptanmustir. Beck Umutsuzluk Olgegi ve alt
boyut puanlari lise mezunlarinda diger egitim durumlarina kiyasla daha yiiksek

bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.4.).

Yetiskinler igin Psikolojik Dayamklilik Olgegi ile egitim durumlari arasinda
istatistikge anlamli bir farklilik saptanmigtir (KV = 46.817; p < 0.001). Yetiskinler
icin Psikolojik Dayamiklilik Olgegi ve alt boyut puanlar yiiksek lisans mezunlarinda
diger egitim durumlarina kiyasla daha yiliksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.4.).
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Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Kendine giivenli yaklagim”
puanlar1 egitim durumlari arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmistir (KV
= 15.017; p = 0.001). “Kendine giivenli yaklasim” puanlari lisans mezunlarinda diger
egitim durumlarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.4.).

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Boyun egici yaklagim”
puanlar1 egitim durumlari arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmistir (KV
= 11.482; p = 0.003). “Boyun egici yaklasim” puanlar1 lise mezunlarinda diger
egitim durumlarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.4.).

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Sosyal destege basvurma”
puanlar1 egitim durumlar1 arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmistir (KV
= 14.004; p = 0.001). “Sosyal destege bagvurma” puanlar1 yiiksek lisans
mezunlarinda diger egitim durumlarma kiyasla daha yiiksek bulunmustur (Bkz.

Cizelge 4.4.).

Cizelge 4.4: Katilimcilarin Olgek ve Alt Olgek Puanlarinin Egitim Durumu
Acisindan Karsilastirilmasi

Egitim Ort. N KV p

Lise 13,40 52

Beck Umutsuzluk Lisans 9,91 168 39.880 <0.001
Olgegi Yiiksek lisans 7,90 50
Gelecekle ildili Lise 3,98 52

egce e Lisans 2,77 168 30.263 <0.001
uygular Yiiksek lisans 218 50
Lise 513 52

Motivasyon kaybi Lisans 3,85 168 38.582 <0.001
Yiiksek lisans 3,10 50
Lise 428 52

Umut Lisans 3,32 168 23.952 <0.001
Yiiksek lisans 2,62 50
Psikaloiik Lise 87,42 52

SIKOIOJIX Lisans 105,27 168 46.817 <0.001
Dayamkhilik Ol¢egi Yiiksek lisans 117,58 50
Lise 18,82 52

Sosyal kaynaklar Lisans 24,36 168 47.936 <0.001
Yiiksek lisans 27,96 50
Lise 9,63 52

Gelecek algisi Lisans 12,22 168 41.957 <0.001
Yiiksek lisans 14,58 50
Lise 15,57 52

Aile uyumu Lisans 16,82 168 7.048 0.029
Yiiksek lisans 17,76 50
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Cizelge 4.4: Devami

Egitim Ort. N KV p

Lise 15,57 52

Kendilik algist Lisans 18,91 168 27.423 <0.001
Yiiksek lisans 20,52 50
Lise 16,78 52

Sosyal yeterlilik Lisans 19,97 168 28.705 <0.001
Yiiksek lisans 22,40 50
Lise 11,01 52

Yapisal stil Lisans 12,97 168 21.595 <0.001
Yiiksek lisans 14,36 50
Lise 49,76 52

Streste Basa Likima Lisans  48.85 168 0.811 0.667
arzian Ligegl Yiiksek lisans 49,68 50
Kendine giivenli .Llse 11,30 52

aklasim L!sans 12,57 168 15.017 0.001
yakias Yiiksek lisans 13,94 50
Lise 7,90 52

Iyimser yaklasim Lisans 8,05 168 0.776 0.679
Yiiksek lisans 7,64 50
Lise 14,88 52

Caresiz yaklagim Lisans 13,69 168 4.980 0.083
Yiksek lisans 13,04 50
Lise 8,55 52

Boyun egici yaklagim Lisans 7,73 168 11.482 0.003
Yiiksek lisans 6,74 50
Sosyal destege .Llse G 52

basvurma L!sans 6,79 168 14.004 0.001
Yiiksek lisans 8,32 50

Katilimcilarin Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puami ve alt boyut puanlari
psikiyatrik tami alanlar ve almayanlar arasinda istatistikce anlamli bir farklilik
gdstermistir (Z = -4,263; p < 0.001). Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puani ve alt
boyut puanlart psikiyatrik tani almayanlara kiyasla alanlarda daha yiiksek
bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.5.).

Yetiskinler igin Psikolojik Dayamklilik Olgegi toplam puani ve alt boyut puanlari
psikiyatrik tami alanlar ve almayanlar arasinda istatistikce anlamli bir farklilik
gostermistir (Z = -4,666; p < 0.001). Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
toplam puani ve alt boyut puanlar1 psikiyatrik tani alanlara kiyasla almayanlarda
daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.5.).

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Kendine giivenli yaklagim” (Z
= -3,019; p = 0.003) ve “lyimser yaklasim” (Z = -2,209; p = 0.028) puanlari

psikiyatrik tani1 alanlar ve almayanlar arasinda istatistikce anlamli bir farklilik
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gdstermistir. “Kendine giivenli yaklasim” ve “Iyimser yaklasim” puanlar psikiyatrik
tan1 alanlara kiyasla almayanlarda daha yiiksek bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.5.).
Ancak Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi alt boyutlarindan “Caresiz yaklasim”

puanlar1 psikiyatrik tani1 almayanlara kiyasla alanlarda daha yiliksek bulunmustur

(Bkz. Cizelge 4.5.).

Cizelge 4.5: Katilimcilarin Olcek ve Alt Olgek Puanlarinin Psikiyatrik Tani
Acisindan Karsilastirilmasi

Psikiyatrik N Ort. 7 p
- tani
Beck Umutsuzluk Olgegi I:/;ltr E: 191,1680 -4,263 | <0.001
Gelecek ile ilgili duygular IE;/;tr i;: 223 -4,137 | <0.001
Motivasyon kaybi IE:;; iég ggg -3,902 | <0.001
Umut IE;’;tr Eg gg; 3273 | 0.001
. = Neod 11
Psikolojik Dayamkhhik Ol¢egi IE;/;L 152 19160’,1033 -4,666 | <0.001
Sosyal kaynaklar I:/;tr i;: ;ggi -3,483 | <0.001
K al 11
Gelecek algist IE;’;L 152 i ;; -3,844 | <0.001
Aille uyumu IE;’;tr Eg 1?‘7‘2 4047 | <0.001
Tk al 11
Kendilik algist IE;’;L 152 183? 4,291 | <0.001
Sosyal yeterlilik I:/;tr Eg ;ggg -3,436 | 0.001
I'stil 11
Yapisal sti Ii’yeltr 152 12411; 3263 | 0.001
(S)tll;:zgf Basa Cikma Tarzlan IE:;tr Eg 23:22 -0,220 0.826
- onli vakl 11
%endlne giivenli yaklagim Iifjltr 152 ig; -3,019 | 0.003
Iyimser yaklasim :;’yeltr Eg ;§§ -2,209 | 0.028
: Kl 11
Caresiz yaklagim }i‘l’;tr 152 1‘3‘:?3 -2,936 | 0.003
Boyun egici yaklasim :;/yeltr Eg ;;g 0,210 | 0833
1 = 11
Sosyal destege bagvurma }Ii:;fr 152 ;:(2)8 -0,608 | 0.543
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4.4 Psikolojik Dayamiklihk, Umutsuzluk ve Stresle Bas Etme Stratejileri

Arasindaki iliskilerin Incelenmesi

Cizelge 4.6’da katilimcilara uygulanan o6lgek ve alt 6lgeklerden elde edilen puanlar

arasindaki iliskiler Spearman korelasyon analizi ile gosterilmistir (Bkz. Cizelge 4.6.).

Korelasyon analizine gore, Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puam ile Yetiskinler
icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi toplam puani arasinda (r = -0,766, p < 0.001)
yiiksek diizeyde; Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi toplam puani arasinda (r = -
0,126 p = 0.026) diisiik diizeyde istatistik¢e anlamli negatif iliskiler tespit edilmistir
(Bkz. Cizelge 4.6.).

Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puanlar ile Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi alt boyutlarindan “Sosyal kaynaklar” (r = -0,630; p < 0.001) orta diizeyde,
“Gelecek algis1” (r = -0,736; p < 0.001) yiiksek diizeyde, “Aile uyumu” (r = -0,363;
p < 0.001) orta diizeyde, “Kendilik algis1” (r = -0,689; p < 0.001) orta diizeyde,
“Sosyal yeterlilik” (r = -0,576; p < 0.001) orta diizeyde ve “Yapisal Stil” (r = -0,467;
p < 0.001) orta diizeyde anlamli ve negatif iligkili bulunmustur (Bkz. Cizelge 4.6.).

Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puanlari ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi alt
boyutlarindan “Kendine giivenli yaklasim” (r = -0,601; p < 0.001) orta diizeyde,
“lyimser yaklasim” (r = -0,408; p < 0.001) orta diizeyde ve “Sosyal destege
bagvurma” (r = -0,150 p = 0.013) diisiik diizeyde anlamli negatif iliskili oldugu
goriilmiistiir. Ancak “Caresiz yaklagim” ile arasinda (r = 0,467; p < 0.001) orta
diizeyde ve “Boyun egici yaklasim” (r = 0,338; p < 0.001) orta diizeyde anlamli
pozitif iliski tespit edilmistir (Bkz. Cizelge 4.6.).

Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olcegi toplam puani ile Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi toplam puani arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski tespit

edilmistir (r = 0,161; p = 0.008).

Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi toplam puanlari ile Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan “Kendine giivenli yaklasim” (r = 0,600; p <
0.001) orta diizeyde, “Iyimser yaklasim” (r = 0,390; p < 0.001) orta diizeyde ve
“Sosyal destege bagvurma” (r = 0,218; p < 0.001) diisiik diizeyde istatistikge anlaml
pozitif iliski tespit edilmistir. Ancak “Caresiz yaklasim” ile (r = -0,459; p < 0.001)
orta diizeyde ve “Boyun egici yaklasim” (r = -0,342; p < 0.001) orta diizeyde
istatistik¢e anlaml1 negatif iliski tespit edilmistir (Bkz. Cizelge 4.6.).
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Cizelge 4.6: Olgek ve Alt Olgeklerin Iliskilerine Ait Korelasyon Sonuglar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1-Umutsuzluk r 1
2-Gelecekleilgili | r [ 8917 | 1
duygular p | <0.001
3-Motivasyon r | 8697 | 682" 1
kayb1 p | <0.001 | <0.001

r | 8697 | 669 | 621" 1
4-Umut p | <0.001 | <0.001 | <0.001

r |-766" | -708" | -664 | -648" | 1
>-Dayamkhiik p_| <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
6-Sosyal kaynaklar | -630" | -,617" | -529" | -512" | 868" | 1

p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
7-Gelecek algist r [ -736" | -6247 | -657" | -663" | ;768" | 562" | 1

p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
8-Aile uyumu r | -3637 | -355" | -289" | -328" | 603" | 478" | 324" | 1

p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
9-Kendilik algist | -689" | -617 | -585" | -601" | ;797 | 600" | 651 | 343 | 1

p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
10-Sosyal r [ -576" [ -547" [ -488" | -481" | 7777 | 7357 | 4897 | 3147 [ 5617 [ 1
yeterlilik p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001

_ r | -467 | -435" | -401 | -394 | 671 | 477 | 5127 | 3297 | 4847 | 4197 1

11-Yapisal stil

p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
12-Stresle basa r | -136 | -133" | -0,030 | -,1917 | ;1617 | ,123" | 0,109 | 0,091 | 0,084 | 1154 | 1128 1
¢ikma p | 0026 | 0029 | 0,625 | 0,002 | 0,008 | 0,043 | 0,073 | 0,135 | 0,168 | 0,011 | 0,035
13-Kendine r | -601" | -544" | -462" | - 5797 | 600 | 446" | 5537 | 2737 | 638" | 428" | 393" | 428" 1
giivenli yaklasgim | p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
14-Tyimser r | -408" | -3297 | -3417 | -4137 | 390" | 2217 | 344" | 199" | 507 | 226 | 213" | 373" | 555 1
yaklagim p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
15-Caresiz ro| 467 | 4160 | 4227 | 400" | -,459" | -352" | -449" | -240" | -552" | -277 |-221" | ;315 |-432" |-467 | 1
yaklagim p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
16-Boyun egici r | ;3387 | ;309" | 287" | 298" | -342" | -300" | -366 | -0,056 | -,371" | -230" | -225" | ;333" | -3207 | -143" | 3397 | 1
yaklagim p | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001 | <0.001
17-Sosyal destege | I | -150" | -158" | -0,083 | -, 156" | 218" | 318" | 152" | ,124" | -0,024 | 259" | 0,093 | ,372" | 0,052 | -0,030 | 0,024 | -150" | 1
bagvurma p | 0013 | 0,009 | 0,176 | 0,010 | <0.001 | <0.001 | 0,013 | 0,041 | 0,691 | <0.001 | 0,128 | <0.001 | 0,395 | 0,620 | 0,690 | 0,014
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4.5 Umutsuzluk ile Psikolojik Dayamklihk Arasindaki liskide Stresle Bas Etme

Stratejilerinin Araci Roliiniin incelenmesi

Umutsuzluk ile psikolojik dayamiklilik arasindaki iliskide stresle bas etme
stratejilerinin araci roliiniin olup olmadigini test etmek i¢in Preacher ve Hayes (2008)
tarafindan gelistirilen PROCESS makrosu indirilerek verilerin analizi yapilmistir.
Katilimcilardan elde edilen veriler i¢cin 50000 kisilik Bootstrap drneklemesi yapilmis
ve sonuglar %95 giiven aralifinda incelenmistir. Bu yontem ile gerceklestirilen bir
analizde aracilik etkisinin anlamli olarak rapor edilebilmesi i¢in giiven araliklarinda
sifir degeri yer almamalidir. Hayes (2013) tarafindan 6nerilen modele Sekil 3.1.’de

yer verilmistir.

Fas
X c'volu N v
a }'ﬂV Mi wﬂm
X S Y
c volu

(X= Bagmmsiz Degisken, Y= Bagmh Degisken M; = Araci degisken)

Sekil 4.1: Arastirmanin Kavramsal Modeli

Analizin bu bdoliimiinde Cizelge 4.6’da sunulan yordayici degisken ve yordanan
degisken arasindaki korelasyon analizi bulgular1 incelenmis ve aralarinda istatistiksel
olarak anlamli iligki bir iliski saptanmasi ile aracilik analizi gergeklestirilmistir. Bir
degiskenin araci rol olma sartlar1 dikkate alinarak aracilik etkileri hesaplanmistir ve

saptanan bulgularin 6zeti Cizelge 4.7°de sunulmustur.
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Cizelge 4.7: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Stresle Bas
Etme Olgegi ve Alt Boyutlarmin Basit Araci Roliine iliskin Bulgularin Ozeti

(Bagimsiz Degisken) (Araci Rol) Aracihk  (Bagimh Degisken)
Umutsuzluk Kendine giivenli yaklasim Var Psikolojik Dayaniklilik
Umutsuzluk [yimser yaklagim Var Psikolojik Dayaniklilik
Umutsuzluk Caresiz yaklagim Var Psikolojik Dayaniklilik
Umutsuzluk Boyun egici yaklasim Var Psikolojik Dayaniklilik
Umutsuzluk Sosyal destege basvurma Var Psikolojik Dayaniklilik

4.5.1 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhhik arasindaki iliskide kendine giivenli

yaklasimin araci rolii

Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik iizerinde stresle basa ¢ikma Olgegi alt
boyutlarinda “Kendine giivenli yaklagim™ araci roliine iliskin kavramsal model (beta

katsayilar1 ve dolayli etkinin %95 CI degerleri) Sekil 4.2°de verilmistir.

Kendine Gitvenli Yaklagm
(=- 53 %%* b=1.09%**
¢'=-3.38%%F*
Umutsuzhak > Psikolojik dayanilchihilc
c=-3. 074k

Dolayh Etki= CI [-0.851, -0.350]

Sekil 4.2: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Kendine
Giivenli Yaklasimin Araci Roliine iliskin Analiz Sonuglar

Analiz sonuglarina gére umutsuzluk (a yolu; b = -0.53, SH = 0.048, t = -11.04, p <
0.001, CI [-0.626, -0.437]) kendine giivenli yaklagimi negatif yonde anlamli derecede
yordamaktadir. Kendine giivenli yaklasimin (b yolu; b =1.09, SH = 0.24,t=4.38, p
< 0.001 CI [0.603, 1.585]) psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisine bakildiginda,
psikolojik dayamikliligi pozitif yonde anlamli derecede yordadigr saptanmistir.
Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisi de anlamlidir (¢ yolu;
b=-3.97, SH=0.20,t=-19,54 p <.001, CI [-4,371, -3.571]). Umutsuzluk ile arac1
degisken (kendine giivenli yaklasim) denkleme es zamanli olarak alindiginda

psikolojik dayaniklilik ile arasindaki dogrudan iliski anlamlilik diizeyini
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kaybetmemistir (¢’ yolu; b = -3,38, SH = 0.23, t = -14,28, p < 0.001, CI [-3.856, -
2.922]). Bu bulgulardan yola ¢ikarak tiim modelin anlamli oldugu (F (2;267) =213,59, p
= <001, R? = 0.61) ve toplam varyansin %61’ini agikladig1 tespit edilmistir.
Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki indirekt etkisine bakildiginda, %95
giiven araligindaki bootstrap (LLCI) ve (ULCI) degerleri arasinda sifir
bulunmadigindan kendine giivenli yaklagimin bu modelde aracilik roliiniin oldugu
sOylenebilir (CI [-0.851, -0.350]). Ayrica umutsuzlugun kendine giivenli yaklasim
araciliginda psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki +
dolayli etki) negatif yonlii oldugu (B: -3,38-0,58=-3,971) ve istatistiksel agidan
anlamli oldugu (p < 0,001) saptanmistir. Bu sonuglara gore arastirmanin hipotezi
kabul edilmistir. Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide kendine

giivenli yaklasim araci roliiniin incelenmesine iliskin bulgular Cizelge 4.8’de

sunulmustur.

Cizelge 4.8: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki Iliskide Kendine
Giivenli Yaklasimin Araci Roliine liskin Bulgular

Sonug Degiskenleri

M (Kendine Giivenli Yaklagim) Y (Psikolojik Dayaniklilik)

Tahmin Degiskenleri b SH b SH
X (Umutsuzluk) a -0.53*** 0.04 c’ -3,38*** 0.23
M (Kendine Giivenli - - - b 1,09%** 0.24

Yaklagim) ' .
Sabit 'y 18,01*** 0,53 Iy 134.13*** 7,04
R? =.031 R? = .61
F (:268) =122,06; p < .001 F (2267 = 213,59; p < .001

4.5.2 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhlik arasindaki iliskide iyimser

yaklasimin araci rolii

Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik iizerinde stresle basa ¢ikma Olgegi alt
boyutlarinda “lyimser yaklasim” araci roliine iliskin kavramsal model (beta

katsayilar1 ve dolayli etkinin %95 CI degerleri) Sekil 4.3’te verilmistir.
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fyimser yaklasm

q=-. 2 6kk* b=.64%

C'=-3.80%*+*

v

Unmutsuzink Psikolojike dayamidililc

c=-3 g74%*k

Dolavl Etfi= %95 CI[-0.360, -0.002]

Sekil 4.3: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Tyimser
Yaklasimin Araci Roliine Iliskin Analiz Sonuglar

Analiz sonuglarina gore umutsuzluk (a yolu; b = -0.26, SH = 0.039, t = -6.72 p
<0.001, CI [-0.339, -0.185]) kendine iyimser yaklasimi negatif yonde anlamli
derecede yordamaktadir. fyimser yaklasimin (b yolu; b = 0.64, SH = 0.31, t = 4.04, p
<0.001 CI [0.024, 1.268]) psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisine bakildiginda,
psikolojik dayanikliligi pozitif yonde anlamli derecede yordadigi saptanmustir.
Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik tizerindeki toplam etkisi de anlamlidir (¢ yolu;
b =-3.97, SH =0.20, t = -19,54, p < .001, CI [-4,371, -3.571]). Umutsuzluk ile arac1
degisken (iyimser yaklasim) denkleme es zamanli olarak alindiginda psikolojik
dayaniklilik ile arasindaki dogrudan iliski de istatistikce anlamlidir (¢’ yolu; b = -
3,80, SH = 0.21, t = -17,40, p < 0.001, CI [-4.231, -3.371]). Bu bulgulardan yola
c¢ikarak tiim modelin anlamli oldugu ve toplam varyansin %59’unu agikladig: tespit
edilmistir (F 2,267y =195,33, p = <.001, R? = 0.59). Umutsuzlugun psikolojik
dayaniklilik {izerindeki dolayli etkisine bakildiginda, %95 giiven araligindaki
bootstrap (LLCI) ve (ULCI) degerleri arasinda sifir bulunmadigi belirlenmistir.
Analiz sonuglarina gore iyimser yaklasimin bu modelde aracilik roliinlin olugu
sOylenebilir (CI [-0.360, -0.002]). Ayrica umutsuzlugun iyimser yaklasim
aracilifinda psikolojik dayaniklilik tizerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki +
dolayli etki) negatif yonlii oldugu (B: -3,80-0,16=-3,971) ve istatistiksel agidan
anlamli oldugu (p < 0,001) belirlenmistir. Bu sonuglara gore arastirmanin hipotezi
kabul edilmistir. Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide iyimser

yaklasim araci roliiniin incelenmesine iligskin bulgular Cizelge 4.9°da sunulmustur.
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Cizelge 4.9: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Tyimser
Yaklasimin Araci Roliine liskin Bulgular

Sonug Degiskenleri

M (lyimser Yaklasim) Y (Psikolojik Dayaniklilik)

Tahmin Degiskenleri b SH b SH
X (Umutsuzluk) a -0.26*** 0.03 c’ -3,80*** 0.21
M (lyimser Yaklagim) - - - b 0.64* 0.31
Sabit I 10.633*** 0,43 Iy 137.80*** 4,04
R?=.14 R?=.59
F (1.268) =45,194; p<.001 F 2267y =195,33; p<.001

4.5.3 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhilik arasindaki iliskide caresiz

yaklasimin araci rolii

Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik iizerinde stresle basa c¢ikma oOlcegi alt
boyutlarinda “Caresiz yaklasim” araci roliine iligkin kavramsal model (beta

katsayilar1 ve dolayli etkinin %95 CI degerleri) Sekil 4.3’te verilmistir.

(Caresiz vaklasim
a=. 48 % %%
c'=-3.68%%%*
Umntsuzluk > Psikolojik dayanikhlk
=_3 Q7 %%k

Dolayl etfa= %695 CI[-0.513.-0.089]

Sekil 4.4: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Caresiz
Yaklasimin Araci Roliine Iliskin Analiz Sonuglari

Analiz sonuglarina gére umutsuzluk (a yolu; b = 0.48, SH = 0.05, t =8.59 p < 0.001,
CI [0.371, 0.593]) caresiz yaklasimi pozitif yonde anlamli derecede yordamaktadir.
Caresiz yaklasim (b yolu; b = -0.59, SH = 0.21, t = -2.70, p = 0.072 CI [-1.022, -
1.161]) psikolojik dayamiklilik {izerindeki etkisine bakildiginda, psikolojik
dayanikliligt  negatif yonde anlamli derecede yordamadigi saptanmistir.

Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisi de anlamlidir (¢ yolu;
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b =-3.97, SH = 0.20, t = -19,54 p < .001, CI [-4,371, -3.571]). Umutsuzluk ile araci
degisken (caresiz yaklasim) denkleme es zamanli olarak alindiginda psikolojik
dayaniklilik ile arasindaki dogrudan iliski de istatistik¢e anlamlidir (¢’ yolu; b = -
3,68, SH = 0.22, t = -16,24, p < 0.001, CI [-4.132, -3.238]). Bu bulgulardan yola
cikarak tim modelin anlamli oldugu ve toplam varyansin %59’unu acikladig1 tespit
edilmistir (Fe7y = 199,39, p = <.001, R? = 0.59). Umutsuzlugun psikolojik
dayaniklilik iizerindeki dolayli etkisine bakildiginda, %95 giiven araligindaki
bootstrap (LLCI) ve (ULCI) degerleri arasinda sifir bulunmadigi belirlenmistir.
Analiz sonuglarma gore caresiz yaklasgimin bu modelde aracilik roliiniin olugu
sOylenebilir (CI [-0.513, -0.089]). Ayrica umutsuzlugun caresiz yaklagim araciliginda
psikolojik dayaniklilik iizerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki + dolayli etki)
negatif yonlii oldugu (B: -3,68-0,28=-3,971) ve istatistiksel acidan anlamli oldugu (p
< 0,001) belirlenmistir. Bu sonuglara gore aragtirmanin hipotezi kabul edilmistir.
Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide caresiz yaklasim araci

roliiniin incelenmesine iliskin bulgular Cizelge 4.10’da sunulmustur.

Cizelge 4.10: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki liskide Caresiz
Yaklagimin Araci Roliine Iliskin Bulgular

Sonug Degiskenleri

M (Caresiz Yaklagim) Y (Psikolojik Dayaniklilik)
Tahmin Degigkenleri b SH b SH
X (Umutsuzluk) a 0.48*** 0.05 c’ -3,68*** 0.22
M (Caresiz Yaklasim) - - - b -0.59 0.21
Sabit Iv 887 0,62 Iy 149.93*** 2.95

R?=21 R?=.59
F (1.68y =73,862; p<.001 F (2267 =212,39; p<.001

4.5.4 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhilik arasindaki iliskide boyun egici

yaklasimin araci rolii

Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik {izerinde stresle basa ¢ikma Olgegi alt
boyutlarinda “Boyun egici yaklasim™ araci roliine iligkin kavramsal model (beta

katsayilar1 ve dolayli etkinin %95 CI degerleri) Sekil 4.5°te verilmistir.
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Boyun egici valkdasmm

ﬂ=.20***

¢'=-3.83%**

Umntsuzhak Psikolojik dayamkdhhk

v

62-3.9?***

Dolavh etki= %95 CI [-0.273.-0.022

Sekil 4.5: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Boyun Egici
Yaklasimin Araci Roliine Iliskin Analiz Sonuglar

Analiz sonuglarina gore umutsuzluk (a yolu; b = 0.20, SH = 0.03, t = 5.4, p < 0.001,
CI [0.132, 0.283]) boyun egici yaklasimi pozitif yonde anlamli derecede
yordamaktadir. Boyun egici yaklasim (b yolu; b = -0.65, SH = 0.32, t = -2.03, p =
0.042 CI [-1.289, -0.021]) psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisine bakildiginda,
psikolojik dayanikliligi negatif yonde anlamli derecede yordadigi saptanmistir.
Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisi de anlamlidir (¢ yolu;
b =-3.97, SH = 0.20, t = -19,54, p < .001, CI [-4,371, - 3.571]). Umutsuzluk ile arac1
degisken (boyun egici yaklasim) denkleme es zamanli olarak alindiginda psikolojik
dayaniklilik ile arasindaki dogrudan iliski de istatistikce anlamlidir (¢’ yolu; b = -
3,83, SH = 0.21, t = -18,02, p < 0.001, CI [-4.254, -3.416]). Bu bulgulardan yola
¢ikarak tim modelin anlamli oldugu ve toplam varyansin %58’ini agikladig: tespit
edilmistir (F (1065y = 381,93, p = <.001, R? = 0.58). Umutsuzlugun psikolojik
dayaniklilik tizerindeki dolayli etkisine bakildiginda, %95 giliven araligindaki
bootstrap (LLCI) ve (ULCI) degerleri arasinda sifir bulunmadigi belirlenmistir.
Analiz sonuglarina gore boyun egici yaklasimin bu modelde aracilik roliiniin olugu
sOylenebilir (CI [-0.273, -0.022]). Ayrica umutsuzlugun boyun egici yaklagim
aracilifinda psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki +
dolayli etki) negatif yonlii oldugu (B: -3,83-0,13= -3,971) ve istatistiksel acidan
anlamli oldugu (p < 0,001) belirlenmistir. Bu sonuclara gore arastirmanin hipotezi
kabul edilmistir. Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide boyun
egici yaklasim araci roliinlin incelenmesine iligkin bulgular Cizelge 4.11°de

sunulmustur.
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Cizelge 4.11: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Boyun
Egici Yaklasimin Araci Roliine Iliskin Bulgular

Sonug Degiskenleri

M (Boyun egici yaklasim) Y (Psikolojik Dayaniklilik)

Tahmin Degiskenleri b SH b SH

X (Umutsuzluk) a 0.20%** 0.03 c’ -3,83*** 0.21

M (Boyun egici yaklasim) - - - b -0.65* 0.32

Sabit Iu 5.58*** 0,42 Iy 148.34*** 2.87
R? =.098 R? = 59

F (1268 = 29,329; p < .001 F (2267 = 195,28; p < .001

4.5.5 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhlik arasindaki iliskide sosyal destege

basvurmanin araci rolii

Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik iizerinde stresle basa ¢ikma Olgegi alt
boyutlarinda “Sosyal destege bagvurma” araci roliine iliskin kavramsal model (beta

katsayilar1 ve dolayl etkinin %95 CI degerleri) Sekil 4.6’da verilmistir.

Sosvyal destege bagvurma

a=-.08*

c'=-3.88%**
Psikolojik dayanikhlik

v

Umutsuzhilc
c=-3. 97***

Dolayl etki= %605 CI [-0.203.-0.019]

Sekil 4.6: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Sosyal Destege
Basvurmanin Araci Roliine Iliskin Analiz Sonuglari

Analiz sonuglaria gore umutsuzluk (a yolu; b =-0.08, SH = 0.03, t = -2.45 p =0.014,
Cl [-0.154, -0.017]) Sosyal destege basvurmay: negatif yonde anlamli derecede
yordamaktadir. Sosyal destege bagvurmanin (b yolu; b =0.94, SH =0.35,t=2.70,p =
0.007 CI [0.257, 1.639]) psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisine bakildiginda,
psikolojik dayamikliligi pozitif yonde anlamli derecede yordadigi saptanmustir.
Umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam etkisi de anlamlidir (¢ yolu;
b=-3.97,SH=0.20, t =-19,54, p <.001, CI [-4,371, - 3.571]). Umutsuzluk ile arac1
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degisken (Sosyal destege basvurma) denkleme es zamanli olarak alindiginda
psikolojik dayaniklilik ile arasindaki dogrudan iliski de istatistikce anlamlidir (¢’
yolu; b =-3,88, SH = 0.20, t = -19,15, p < 0.001, CI [-4.289,-3.490]). Bu bulgulardan
yola ¢ikarak tiim modelin anlamli oldugu ve toplam varyansin %58’ini acikladig:
tespit edilmistir. (F (1,068) = 217,93, p = <.001, R? = 0.58). Umutsuzlugun psikolojik
dayaniklilik iizerindeki dolayli etkisine bakildiginda, %95 giiven araligindaki
bootstrap (LLCI) ve (ULCI) degerleri arasinda sifir bulunmadigi belirlenmistir.
Analiz sonuclarina gore Sosyal destege basvurmanin bu modelde aracilik roliiniin
oldugu soylenebilir (CI [-0.203,-0.019]). Ayrica umutsuzlugun Sosyal destege
bagvurma araciliginda psikolojik dayaniklilik iizerindeki toplam etkisinin (dogrudan
etki + dolayl etki) negatif yonlii oldugu (B: -3,88-0,08=-3,971) ve istatistiksel agidan
anlamli oldugu (p < 0,001) belirlenmistir. Bu sonuglara gore aragtirmanin hipotezi
kabul edilmistir. Umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide Sosyal
destege basvurma araci roliiniin incelenmesine iliskin bulgular Cizelge 4.12°de

sunulmustur.

Cizelge 4.12: Umutsuzluk ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki iliskide Sosyal
Destege Basvurmanin Araci Roliine iliskin Bulgular

Sonug Degiskenleri
M (Sosyal destege bagsvurma) Y (Psikolojik Dayaniklilik)
Tahmin Degigkenleri b SH b SH
X (Umutsuzluk) a -0.08* 0.03 c’ -3,88*** 0.20
M (Sosyal destege basvurma) - - - b 0.94** 0.35
Sabit I 8.01*** 0.38 Iy 137.08*** 3.59
R?=.022 R?=.60

F (1;268) = 6,026, p= .014 F (2;267) = 199,11, p< .001
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5. TARTISMA

Tartisma bolimiinde mevcut caligmanin  bulgular1t  alanyazin  ¢ercevesinde
tartisilacaktir. Mevcut aragtirmada ilk olarak umutsuzluk, stresle bas etme stratejileri
ve psikolojik dayaniklilik ile demografik degiskenler arasindaki iliskiler
incelenmistir. Sonraki boliimde ise umutsuzluk, stresle bas etme stratejileri ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiler tartisilmisgtir. Bolimiin devaminda
umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide stresle bas etme
stratejilerinin araci roliiniin incelenmesine dair bulgular alanyazin cercevesinde
degerlendirilmistir.  Sonraki  bolimde Klinik Dogurgulara yer verilmistir.
Arastirmanin Sinirliliklart boliimiinde arastirmaya dair sinirhiliklara yer verilmistir.
Gelecek Calismalar igin Oneriler béliimiinde ise arastirmacilar ve gelecek calismalar
icin Onerilerde bulunulmustur. Son alarak, Sonu¢ bolimii ile tartisma

sonlandirilmistir.

5.1 Psikolojik Dayamiklilik, Umutsuzluk ve Stresle Bas Etme Stratejileri ile

Demografik Degiskenler Arasindaki iliskilere Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

5.1.1 Psikolojik dayamkhilik degiskenine iliskin demografik bulgularin

degerlendirilmesi

Elde edilen bulgulara gore, psikolojik dayaniklilik diizeyi kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir farklilhik gostermistir. Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik
oOlgegi toplam puanlari ve alt boyut puanlari erkeklere kiyasla kadinlarda daha yiiksek
bulunmustur. Arastirmamizin bulgular1 Tiimlii ve Recepoglu (2013), Unver ve Atan
(2019), Werner (1985) ve Chang (2003) arastirmalarinin bulgulan ile
desteklenmektedir.  Ilgili alanyazinda psikolojik  dayanikliigin  koruyucu
faktorlerinden birinin cinsiyet (kadin) oldugu goriilmiistiir (Werner, 1985; Luthar,
1999; Kumpfer, 2002; Ugar, 2014). Bulgularimizin, kadmnlarin erkeklere kiyasla
umut ve iyimserlik gibi olumlu duygulara daha fazla sahip olmalar1 ve erkeklerin risk
faktorleri karsisinda daha kirilgan  (vulnerable) ile iliskili olabilecegi

disiiniilmektedir (Werner, 1985; Luthar, 1999; Ripple ve Luthar, 2000). Erkeklerin
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sosyal destek kaynaklarindan yardim aramaya yonelik davraniglarinin kadinlara
kiyasla daha az olmasi (Hortagsu, 2003), ataerkil bir toplumun etkisiyle problemlerin
¢Ozlimii i¢in yardim almaktan kaginma egiliminde olmalar1 ve artan sorumluluklar
gibi sebeplerden otiirii psikolojik dayanikliliklarinin daha diisiik diizeyde olmasi

beklenilen bir sonugtur.

Yapilan analizler sonucunda, psikolojik dayaniklilik diizeyi ile egitim diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Psikolojik dayaniklilik
6l¢egi toplam puanlari ve alt boyut puanlari yiiksek lisans mezunlarinda diger egitim
diizeylerine kiyasla daha yliksek bulunmustur. Bir diger ifade ile egitim diizeyi
arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyi de artmaktadir. Masten (1994), Campbell-Sills
ve meslektaglar1 (2009), Bonanno (2006, 2007) arastirmalarinda, ¢alismamiza paralel
olarak egitim diizeyinin artmasiyla psikolojik dayaniklilik diizeyinin de arttigini
bulmuslardir. Egitim diizeyinin artmasi ile dayanikliligin koruyucu faktorleri olan
sosyoekonomik diizey ve akademik basar1 diizeyin artacagi varsayilmaktadir.
Bulgularimiz, ele alinan ilgili arastirmalar1 destekleyerek alanyazina katki

saglamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik diizeyi ile psikiyatrik tan1 alma durumu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Psikolojik dayaniklilik lgegi toplam puani
ve alt boyut puanlar1 psikiyatrik tani alanlara kiyasla almayanlarda daha yiiksek
bulunmustur. Psikolojik dayanikliligin, psikiyatrik bozukluklara 6zellikle depresyona
kars1 koruyucu bir faktér oldugu one siiriilmektedir (Hjemdal ve dig., 2007; Prince-
Embury, 2011; Saklofske ve dig., 2013; Terzi, 2008). Buna ek olarak, psikolojik
dayaniklilik diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik semptom diizeylerinin diisiik
oldugu ve olumlu duygularin araci rol oynadigi saptanmistir (Kaba ve Keklik, 2016;
Fredrickson ve dig., 2003; Tugade ve dig., 2004). Psikiyatrik tan1 almayan kisilerin
psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek bulunmasi, dayanikliligin psikopatolojiler ile

negatif iligkili bulunmasi ile agiklanabilir.

5.1.2 Umutsuzluk degiskenine iliskin demografik bulgularin degerlendirilmesi

Calismamizda umutsuzluk diizeyleri kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir
farklilik gostermistir. Umutsuzluk o6lgegi toplam puani ve alt boyut puanlar
kadinlara kiyasla erkeklerde daha yiiksek bulunmustur. Agir (2007) ile Celikel ve

Erkorkmaz (2008) arastirmamiza paralel olarak, umutsuzluk diizeyi ile cinsiyet
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arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Alanyazin incelendiginde erkeklerin
umutsuzluk diizeylerinin kadinlarin umutsuzluk diizeylerinden daha yiiksek
bulundugu birgok arastirmaya rastlanmistir (Batigiin, 2005; Page, 1991; Kula ve
Sarag, 2017; Ozmen ve dig., 2008). Calismamizin bulgulariyla da desteklenmis olan,
kadinlarin etkili bir bas etme stratejisi olan sosyal destege erkeklerden daha fazla
bagvurmalarinin depresyon ve umutsuzluk gelistirmeye karsi koruyucu bir faktor
oldugu bilinmektedir (Prince-Embury, 2011; Saklofske ve dig., 2013; Vural Batik,
2012). Buna ek olarak elde edilen bulgularimizin, etkili stresle bas etme stratejilerini
kullanan kadin katilimcilarin umutsuzluk diizeyinin daha diisiik bulundugu 6nceki
aragtirmalar ile paralellik gosterdigi goriilmektedir (Vitaliano, ve dig., 1990;
Clements ve Sawhney, 2000). Diger bir yandan arastirmamizin bulgular1 kadinlarda
umutsuzluk puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu arastirmalarin bulgulariyla
ortiismemektedir (Costa, Terracciano ve McCrae, 2001; Duberstein ve dig., 2000;
Hugh, Judith ve Priscilla, 2006; Ullman ve Brecklin, 2002). Arastirmamizin
bulgulariin 6érneklemin yas grubunun geng yetiskinlerden olusmas1 ve erkeklerin is
bulamama, ev gegindirme gibi konularda daha fazla sorumluluk sahibi olmalarinin
gelecege umutsuz bakmalarinda etkili olabilecegi; bu nedenle de erkeklerin
umutsuzluk diizeylerinin kadinlara kiyasla daha diisiik bulunmasina neden
olabilecegi diisiiniilmektedir (Akdogan, Aydin ve Eken, 2018; Cam Celikel ve
Erkorkmaz, 2008).

Calismamizin sonuglarina gore, umutsuzluk diizeyi ile egitim diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Umutsuzluk o6lcegi toplam
puanlar1 ve alt boyut puanlar lise mezunlarinda diger egitim durumlarina kiyasla
daha yiiksek bulunmustur. Bulgular umutsuzluk diizeyinin katilimecilarin egitim
diizeyine gore farklilagtigini  varsaydigimiz  hipotezimizi desteklemektedir.
Aragtirmamizin analizlerinde Kumcagiz ve Ersanli (2008) ile Durak ve Palabiyikoglu
(1994)’nun arastirmalarina paralel olarak egitim diizeyinin artmasi ile umutsuzluk
diizeyinin azaldig1 sonucuna ulagilmistir. Kisilerin egitim durumunun diisiik seviyede
olmasi ile sosyoekonomik diizeylerinin ve sosyal statiilerinin diisiik olabilecegi ile
iligkilendirildigi i¢in umutsuzluk gelistirmeye daha yatkin olabilecekleri

diistiniilebilir.

Yapilan analizler sonucunda, umutsuzluk ile psikiyatrik tant alma durumu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Umutsuzluk 6lgegi toplam puani
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ve alt boyut puanlarn psikiyatrik tan1 almayanlara kiyasla alanlarda daha ytiksek
bulunmustur. Raineri ve meslektaslar1 (1987) ile Serafini ve meslektaslarinin (2020)
yaptig1 c¢alismalarda psikiyatrik tani1 alan kisilerin depresyon ve umutsuzluk
gelistirme olasiliklarinin yiiksek oldugu bulunmustur. Paralel olarak alanyazinda
depresyon ile umutsuzlugun iliskisini kanitlayan bir¢ok arastirma bulunmaktadir
(Sacco ve Beck, 1995; Abela, Brozina ve Seligman, 2004; Hankin ve Abramson,
2002). Buna ek olarak umutsuzlugun sadece depresyon ile degil kaygi, travma
sonrasi stres bozuklugu ve psikotik bozukluklar gibi diger psikopatolojilerin gelisimi
ile de iligkili oldugu gozlenmistir (Carroll, Pantelis ve Harvey, 2004; Clark, Beck ve
Alford, 1999; Gray, Pumphrey ve Lombardo, 2003). Degersizlik, c¢aresizlik,
mutsuzluk, kararsizlik ve sucluluk duygularinin ise umutsuzluga eslik eden diger
kavramlar oldugu (Dilbaz ve Seber 1993) ve psikolojik destek almak i¢in bagvuran
kisilerin geg¢miste veya herhangi bir donemde bu duygulardan bazilarini
deneyimlemis olabilecekleri diistiniilebilir. Tiim bu arastirmalar 1s1ginda, umutsuzluk
duygusunun psikiyatrik tani alan ve psikolojik yardima bagvuran kisilerde yiiksek

diizeyde olabilecegi beklenen bir sonugtur.

5.1.3 Stresle bas etme stratejileri degiskenine iliskin demografik bulgularin

degerlendirilmesi

Mevcut ¢alismamizin analizinde, stresle bas etme alt boyutlarindan olan kendine
giivenli yaklasim ve boyun egici yaklasim puanlarinda cinsiyete gore anlamli
farkliliklar bulunmustur. Problem odakli (etkili) bas etme stratejilerinden olan
kendine giivenli yaklasim puanlar erkeklere kiyasla kadinlarda daha yiiksek
bulunmustur. Stresle bas etmede kendine giivenli yaklagimin kullaniliyor olmasi
bireylerin kendilerine giivendiklerini, sorunlar1 c¢6zerken mantiklt ¢oziimler
bulabildiklerini, plan yapabildiklerini ve kararlarinin farkinda olduklarini
gostermektedir (Higgins ve Endler, 1995). Buna ek olarak kendine giivenli yaklagim
bas etme stratejisini kullanan kisilerin daha 1y1 bir ruh sagligina sahip olduklari ileri
striilmiistiir (Otrar ve dig., 2002). Stresle bas etme alt boyutlarindan boyun egici
yaklasim puanlar kadinlara kiyasla erkeklerde daha yiiksek bulunmustur. Erarslan
(2015) ile Giiler ve meslektaglar1 (2010) caligmalarinda erkek 6grencilerin boyun
egici yaklasim puanlarinin kiz 6grencilerden daha yiiksek oldugunu, Cetin (2019) ise

erkek Ogretmenlerin boyun egici puanlarinin kadin ogretmenlerden daha yiiksek
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oldugunu bulmustur. Bu arastirmalar, aragtirmamizin bulgularin1 desteklemektedir.
Arastirma  bulgularn dikkate alindiginda, kadin katilimcilarin  zorluklarla
karsilastiklarinda plan yapmaya, mantikli ¢éziimler iiretmeye daha agik olduklari,
erkek katilimcilarin ise zorluklara boyun egici bigimde tepki vermeye egilimli
olduklar1 sdylenebilir. Bu noktada kisilik 6zelliklerinin etkisi olabilecegi dikkatten

kagmamalidir.

Calisma kapsaminda yapilan analiz sonuglarinda, stresle bas etme stratejilerinin alt
boyutlar1 olan iyimser yaklasim, sosyal destek arama ve ¢aresiz yaklasim puanlarinda
cinsiyete gore anlamli farkliliklar bulunmamistir. Arastirmamizin  bulgular
hipotezimizi desteklememektedir. Diger arastirmalarda kadinlarin sosyal destege
basvurma puanlarinin daha yiiksek oldugu ve kadinlarin duygu odakli bas etme
stratejilerini daha fazla kullandiklar1 goriilmiis olsa da bizim arastirmamizda bunu
destekleyecek bir bulguya rastlanmamistir (Endler ve Parker, 1990b; Sahin ve Durak,
1995; Hortagsu, 2003).

Mevcut ¢alismada stresle bas etme stratejileri ile egitim diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Problem odakli (etkili) bas etme
stratejilerinin alt boyutlardan olan kendine giivenli yaklagim puanlart lisans
mezunlarinda diger egitim diizeylerine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Sosyal
destege bagvurma puanlart yiiksek lisans mezunlarinda diger egitim durumlarina
kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Duygu odakli (etkili olmayan) bas etme
stratejilerinden olan boyun egici yaklasim puanlari lise mezunlarinda diger egitim
diizeylerine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Buna gore egitim diizeyi arttikca
problem odakli (etkili) bas etme stratejilerinin kullaniminin arttifi sdylenebilir.
Alanyazindaki arastirmalarda egitim seviyesi arttik¢a, problem odakli etkili bas etme
stratejilerinin kullaniminin da arttigr bulunmustur (Roth ve dig., 2002; Cano ve dig.,
2006). Alanyazindaki aragtirmalar ve ¢alismamizin bulgulart hipotezlerimizi
desteklemektedir. Yeniden yorumlamay: ve dikkat dagitmay igeren iist seviyedeki
bilissel becerilerin egitim seviyesinin artmasiyla iliskili oldugu goézlemlenmektedir
(Roth ve dig., 2002). Bu dogrultuda ilgili tez ¢alismasi kapsaminda egitim seviyesi
daha diisiik olan katilimcilarda problem odakli etkili bas etme stratejilerinin
kullaniminin daha az oldugunun saptanmasi beklenilen bir sonu¢ olarak

goriilmektedir.
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Caligmamizda stresle bag etme stratejileri ile psikiyatrik tan1 alma durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Problem odakl1 (etkili) bag etme
stratejilerinden olan kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim puanlar
psikiyatrik tan1 alanlara kiyasla almayanlarda daha yiiksek bulunmustur. Duygu
odakli (etkili olmayan) bas etme stratejilerinden biri olan ¢aresiz yaklasim puanlari
ise psikiyatrik tani1 almayanlara kiyasla alanlarda daha yiiksek bulunmustur. Bulgular
hipotezimiz desteklemektedir. Ayrica, islevsel olmayan bas etme stratejilerinin kaygi
bozukluklar1 ve depresyon ile iliskili oldugu goriilen arastirmalar, bulgularimizla
parallellik gostermektedir (Freeston ve dig., 1995; Salkovskis, 1985, 1989; Beasley,
2003; Ozarslan ve dig., 2013).

5.2 Psikolojik Dayanikliik, Umutsuzluk ve Stresle Bas Etme Stratejileri

Arasindaki Iliskilerin Degerlendirilmesi

Calismanin bu bolimiinde, yapilan korelasyon analizleri sonucunda aralarinda
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanan degiskenler alanyazin dogrultusunda

degerlendirilecektir.

Calisma kapsaminda gergeklestirilen analizler sonucunda, umutsuzluk ile psikolojik
dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif bir iliski tespit edilmistir. Bir
diger ifade ile umutsuzluk diizeyi arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyi
azalmaktadir. Alanyazin incelendiginde bulgularimizin diger ¢alismalar ile tutarh
oldugu goriilmistiir (Wagnild ve Young, 1991; Masten, 1994; Horton ve Wallender,
2001; Rew ve dig., 2001). Paralel olarak diger arastirmalarda da, dayanikli olarak
tanimlanan bireylerin diisiik seviyede dayanikli bireylere kiyasla; stres faktorlerini
daha az tehlikeli algiladigi, umutsuzluk seviyelerinin daha diisiik ve depresyon
siddetlerinin daha hafif oldugu belirtilmistir (Prince-Embury, 2011; Saklofske ve
dig., 2013; Terzi, 2008). Psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasi ile birlikte
bireylerin hayata umutla bakabilecekleri, kendilerinde zorluklarla miicadele etme
giici bulabilecekleri ve zorluklara daha kolay gogiis gerebilecekleri ileri
strilmektedir (Masten, 1994; Mandleco ve Perry, 2000; Cappella ve Weinstein,
2001; Smith, 2009; iscan ve Malkog, 2017). Karairmak (2007) ise arastirmasinda
psikolojik dayanikliligi yordayan faktorlerin benlik saygisi, mizaca bagli umut,
tyimserlik gibi olumlu duygular oldugunu belirterek umudun psikolojik dayaniklilik

tizerinde dolayli etkisi oldugunu 6ne slirmiistiir. Benzer bir sekilde, stresorlerle
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karsilagildiginda umudunu siirdiirebilen kisilerin umutsuz kisilere kiyasla daha
dayanikli olduklar1 gorilmiistir (Amtmann ve dig., 2014; Walsh, 2003). Kisinin
hayatinin kontroliiniin kendi elinde oldugunu diisiinmesi ve umutlu hissetmesi hayata
dair motivasyonunu arttirarak yasanan zorluklarin ardindan 6nceki ‘dengeli’ haline
donebilmesine yardimei olmaktadir (Seligman, 1975; Hirayama ve Hirayama, 2001).
Bu baglamda bakildiginda pozitif psikoloji kavramlarindan iyimserligin ve umudun
yani koruyucu faktorlerin artmasiyla psikolojik olarak daha dayanikli olunabilecegi
sOylenebilir (Richardson, 2002; Pedro-Carroll, 2005; Gable ve Haidt, 2005; Kutanis
ve Yildiz, 2014).

Calismanin sonuglart degerlendirildiginde problem odakli (etkili) stresle bas etme
stratejileri ile psikolojik dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Stresle bas etme stratejilerinin alt boyutlar1 olan kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklagim ve sosyal destege basvurma ile psikolojik dayaniklilik
arasinda anlamli ve pozitif bir iligki bulunmustur. Buna gore etkili stresle basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimi ile psikolojik dayaniklihgin artacag diisiiniilmektedir. ilgili
alanyazinda yer alan arastirmalarda psikolojik dayanikliligi yiliksek olan bireylerin
stresli durumlarda problem odakli (etkili) bas etme stratejilerini tercih ettikleri
(Benard, 1991; Gizir ve Aydin, 2006; Gizir, 2007; Smith ve dig., 2016) boylelikle
etkili bir sekilde problemlerle bas edebildikleri ve stres diizeylerinin azaldig
goriilmistiir (Dunkley, 2000; Werner ve Smith, 2001; Aysan, 2003; Friborg ve dig.,
2003; Davarniya ve dig., 2019). Ego dayanikliligi yiiksek olan kisilerin; kendine
giivenen, iyimser, iiretken ve 6zerk, kisiler arasi iliskilerde sicakliga ve i¢ goriiye
sahip ve kendini ifade edebilme yetenegine sahip olduklart gériilmektedir (Friedberg
ve Malefakis, 2018; Klohnen, 1996). Psikolojik dayaniklilik ile etkili stresle bas etme
stratejileri arasinda pozitif bir iligki oldugunu gosteren bu ¢aligmalar bulgularimizi ve
hipotezimizi desteklemektedir. Problemleri 06ngorebilme ve olasi ¢oziimler
iiretebilme gibi problem ¢d6zme becerilerinin biligsel degerlendirme siireci ile iliskili
olmasi agisindan kisilerin tehlikeyi ve stresi algilama bigimi sorunlarla bas etmede
etkili bir bilesendir (Prince-Embury, 2011; Saklofske ve dig., 2013; Lazarus ve
Folkman, 1984). Belirtilen bulgulara ek olarak, problem odakli bas etme
stratejilerinin kullaniminin psikolojik uyum saglamayla pozitif yonde iliskili oldugu
gorilmistiir (Helmreich ve dig., 2017). Tum bilgiler 1s18inda, psikolojik dayaniklilig

yiiksek olan bireylerin stresle bas etmede etkili yontemleri tercih ettikleri ve hedefe
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odaklandiklar1 disiiniilebilir. Bu baglamda, etkili bir sekilde kullanilan problem
odakli bas etme stratejilerinin psikolojik dayanikliligin artmasi ile iligkili oldugu

sonucuna ulasilabilir.

Yapilan analizler sonucunda, duygu odakli (etkili olmayan) bas etme stratejileri ile
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iligki bulunmustur.
Duygu odakli (etkili olmayan) bas etme stratejilerinin alt boyutlari olan g¢aresiz
yaklasim ve boyun egici yaklasim puanlarinin artmasiyla psikolojik dayaniklilik
puanlarinin azaldigi goriilmiistiir. Calismamizdan elde edilen bulgular, stresli
olaylarda kabullenici ve boyun egici yaklasimlar1 benimseyen kisilerin psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin azalacagi seklinde yorumlanmistir. Calismamizin bulgular
alanyazindaki diger arastirmalar ile paralellik gdstermektedir (Alkan, 2014; Cetin,
2019). Zor durumlarda kendini ¢aresiz olarak algilayan bireylerin ise gelecekte hicbir
seyin degismeyecegi diisiincesiyle stresorlere karst miicadele etmekten kolayca
vazgecebilecekleri onceki arastirmalarda saptanmistir (Seligman, 1975; Chang, 2003;
Konukbay, 2005; Batigiin, 2005). Bu baglamda ele alindiginda, duygu odakl (etkili
olmayan) bas etme stratejilerinden olan c¢aresiz yaklagimi kullanan kisilerin
psikolojik dayanikliliklarinin diisiik seviyede olmasi beklenilen bir sonugtur. Ayrica,
duygu odakli (etkili) bag etme stratejilerinden olan duygusal destek eksikliginin
psikolojik dayaniklilik seviyesinin diismesinde etkili bir faktdr olabilecegi
diigiiniilmektedir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018; Folkman ve Moskowitz, 2000).
Duygu diizenleme amaciyla arkadaslara bagvurmanin (etkili problem odakli bas etme
stratejisi) ve sosyal destegin (etkili duygu diizenleme stratejileri) artmasiyla kisilerin
sosyal kaynaklar bakimindan daha dayanikli olabilecegi 6ne siiriilmektedir (Koch,

1985; Blum, 1998; Southwick ve dig., 2011).

Mevcut c¢aligmada yapilan analizler sonucunda, umutsuzluk ile problem odakli
(etkili) bas etme stratejilerinden olan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve
sosyal destege basvurma puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonli bir iliski tespit edilmistir. Gegmis arastirmalarda, problem ¢6zmede en c¢ok
sorun yasayan kisilerin umutsuzluk diizeylerinin yliksek oldugu ve depresyon
gelistirmeye yatkin olduklar1 saptanmistir (Bonner ve Rich, 1988; D’Zurilla ve dig.,
1998; Yazici, 2006). Bulgularimiz, problem odakli (etkili) basa ¢ikma stratejilerinin
kullanimimin  artmasiyla umutsuzluk diizeyinin azaldiginin  gozlemlendigi

aragtirmalara paralellik gostermektedir (Vitaliano ve dig., 1990; D’Zurilla ve dig.,
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1998; Clements ve Sawhney, 2000; Chang, 2003; Diindar, 2008; Oguztiirk, Akca ve
Sahin, 2011). Snyder’in Umut Kurami’na gore (2002), umutlu kisiler, hedeflerini
belirleyerek planladiklar1 sekilde ilerleyecek giicti kendilerinde bulmakta ve
beklenmeyen tehditler karsisinda hazirlikli olabilmektedirler. Buna ek olarak, Stresle
Basa Cikma Modeli'ne gore, umut bireylerin kendilerine giivenmelerine ve
kendilerini yetenekli hissetmelerine yardimci olarak zor kosullari daha az tehlikeli
olarak algilamalarina ve stresorlerle daha kolay basa c¢ikabilmelerine yardimci
olmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984; Alloy ve dig., 1997). Ayrica, kendine
giivenli yaklagim ile umutsuzluk arasindaki negatif iligki, etkili problem ¢dzme
stratejilerini kullanan kisilerin 6zgiivenlerinin yiiksek bulunmasi (Karadavut, 2005)
ile de iliskilendirilebilir. Sahip olunan sosyal destek kaynaklarinin kisilerin garesizlik
ve umutsuzluk hislerini azalttigi ve daha umutlu hissedebilmelerine yardimer oldugu
saptanmistir (Karadag, 2009; Vural Batik, 2012; Iscan ve Malkog, 2017).
Alanyazindan elde edilen bilgiler 1s181inda, Sosyal destegin artmasiyla umutsuzluk
diizeyinin azalmasi beklenilen bir sonuctur (Tiimkaya, 2005; Bas ve Kabasakal,
2013; Karadag, 2019). Dolayisiyla calismamizda iyimser yaklagimin daha diisiik

umutsuzluk seviyesiyle iliskili bulunmasi bu ¢aligmalar1 destekler niteliktedir.

Mevcut ¢aligmanin analiz sonuglari, umutsuzlugun duygu odakli bas etme stratejileri
ile anlaml1 diizeyde pozitif yonlii iliskili oldugunu ortaya koymustur. Duygu odakli
(etkili olmayan) bas etme stratejilerinden olan ¢aresiz ve boyun egici yaklasimlardan
aliman puanlar arttikga umutsuzluk diizeyi artmaktadir. Alanyazin incelendiginde,
umut seviyesi diisiik olan bireylerin kendine giivenmekte zorluk yasayan bireyler
olduklar1 ve boyun egici yaklasimlari daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir (Clements
ve dig., 2004; Edwards ve Holden, 2003; Saklofske ve dig., 2013). Seligman
(1975)’a gore, umutsuzluk duygusu igerisinde sonucun bireyden bagimsiz olarak
gerceklesecegi  beklentisini ve caresizlik duygusunu icermektedir. Zorluklar
karsisinda problemlerini ¢ozemeyeceklerine diistinen, kendine ve yeteneklerine
giivenmeyen bireylerin umutsuz hissettikleri saptanmistir (Cannon ve dig., 1999;
Heppner, Witty ve Dixon, 2004). Bulgularimiz, Ogrenilmis Caresizlik Kurami’n1 ve
alanyazindaki diger ilgili arastirmalari desteklemektedir (Abramson, Seligman ve
Teasdale, 1978; Simons ve Miller, 1987; Bonner ve Rich, 1988; O’Connor, Connery
ve Cheyne, 2000; Agir, 2007; Ozmen ve dig., 2008). Duygularin1 etkili sekilde
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diizenlemekte zorlanan bireylerin umutsuzluk diizeylerinin daha yiiksek bulunmasi

(Serafini ve dig., 2020) beklenilen bir sonugtur.

5.3 Umutsuzluk ile Psikolojik Dayamklihk Arasindaki Iliskide Stresle Bas Etme

Stratejilerinin Araci Roliiniin Degerlendirilmesi

Ulagilan alanyazin kapsaminda, umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide stresle bas etme stratejilerinin araci roliinii inceleyen herhangi bir calismaya
rastlanmamistir. Bu boliimde basit aracit degisken analizi sonucunda elde edilen

bulgular alanyazin ¢ercevesinde incelenmistir.

5.3.1 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhilik arasindaki iliskide problem odakl

bas etme stratejilerinin araci rolii

Calismamiz kapsaminda gerceklestirilen aracilik analizleri sonucunda, umutsuzluk
ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide kendine giivenli yaklagimin aract rol
oynadigi saptanmistir. Ulasilabilen alanyazin 1s18inda mevcut arastirma modelinde
yer alan degiskenlerin birlikte ele alinarak incelendigi herhangi bir g¢alismaya
rastlanmamistir. Bu nedenle calismamizdan edilen bulgular alanyazin dogrultusunda

yorumlanmustir.

Umut, zorlu ve sikintili durumlarda insanlarin zorluklara uyum saglamasini
kolaylastiran giiclii bir kaynak olmasi bakimindan kisinin kendini olumlu
algilamasina ve kendine giivenmesine yardimci olmaktadir (Folkman ve Lazarus,
1984). Umudun zitt1 bir kavram olan umutsuzlugun ise gelecekteki iyi olug haliyle
(mutluluk, 6z-deger, kendine giiven, doyum gibi) belirli hedeflerin
gerceklestirilmesiyle dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir (Hadley ve MacLeod,
2010). Kisinin umutsuzluk diizeyinin azalmasi, kendini olumlu bir sekilde
algilayarak problemlerle etkili bir sekilde bas etmeye dair motivasyonunu arttirarak
(Stanton ve dig., 2002) zorluklara uyum saglamasini kolaylastirmaktadir. Psikolojik
olarak dayanikli olan bireylerin, zorlu ve stresli yasam olaylar1 karsisinda kendilerini
toparlayabilme veya olumsuz kosullarin iistesinden gelebilme giiciinii kendilerinde
bulabilecegi one siiriilmistir (Wagnild ve Young, 1993). Bu baglamda ele
alindiginda, etkili bas etme stratejilerinin (6r. kendine gilivenli yaklasim)
gelistirilmesinin bireyin psikolojik uyumunu olumlu olarak etkileyecegi ve bdylece

stresin yarattig1 risk faktorlerini azaltabilecegi ileri siirtilmektedir (Smith ve dig.,
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2016; Aysan, 2003; Karatas, 2016). Bir biitiin olarak ele alindiginda, olumlu
duygulara iliskin islevsel icerige sahip 6zelliklerin (olumlu duygusal kaynaklara daha
fazla erisim saglayarak) strese karsi direnci giiglendirmeye yardimci olabilecegi
distiniilmektedir (Ong ve Bergeman, 2004a; Tugade ve dig., 2004). Psikanalitik
kuramcilara gore, ego dayaniklilign yiiksek olan kisiler; kendilerine giivenen,
kendilerini ifade edebilen, iyimser, liretken, 6zerk, kisiler arasi iliskilerde sicakliga
ve iggoriiye sahip bireylerdir (Klohnen, 1996; Friedberg ve Malefakis, 2018).
Mevcut c¢alismada umutsuzluk ile kendine iyimser yaklasim arasinda saptanan
anlaml iligki oldukg¢a beklenilen bir sonu¢ olmustur. Bulgularimiz, kendine giivenli
yaklasim arttikca psikolojik dayanikliligin arttiina yonelik bulgularla tutarlilik
gostermektedir (Friborg ve dig., 2005; Terzi, 2006; Heinonen, 2003; Ungar ve dig.,
2007). Calisma sonucunda ulasilan modele gére umutsuzlugun bireylerin psikolojik

dayanikliliga olan etkisi kendine giivenli yaklagimin aracilig ile agiklanabilmektedir.

Mevcut ¢aligmamizin analizleri sonucunda, umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskide iyimser yaklasimin araci rol oynadigi ve modelin anlamli oldugu
saptanmistir. Abramson ve Seligman (1978) iyimserligi, yikict olmayan esnek
diislince bi¢imi olarak tanimlamaktadir. Alanyazin incelendiginde, iyimserligin
umutsuzlugun olumsuz etkilerine karst tampon gorevi gorerek psikolojik
rahatsizliklarin etkilerini ve gelisimini azaltabilecegi sonucuna ulasilmistir (Hawkins
ve Miller, 2003). Benzer bir sekilde, Snyder’in Umut Kurami’na gore (2000) umut,
icerisinde iyimserlik ve 6z-yeterlilik gibi olumlu karakter 6zelliklerini igermektedir.
Iyimser yaklasim, problemlerle bas ederken hedefe ulasabilmek ve problemi
¢ozebilmek adina kararli bir sekilde, plan yaparak ve beklenmedik zorluklari asmaya
yonelik yaklasimlar sergilemek ve gerekli kaynaklara ulagmak i¢in ¢aba gostermek
kapsaminda etkili problem ¢ozme stratejilerinden biridir (Puskar ve dig., 1999;
Folkman ve Lazarus, 1984; Sahin ve Durak, 1995; Nes ve Segerstrom, 2006; Carver
ve Connor-Smith, 2010). Bu baglamda ele alindiginda, pozitif psikoloji
kavramlarindan olan iyimserlik ve umut gibi olumlu kavramlarin yani koruyucu
faktorlerin artmasiyla psikolojik dayanikliligin artmasi beklenmektedir (Richardson,
2002; Pedro-Carroll, 2005; Gable ve Haidt, 2005; Giirgan, 2016; Terzi, 2008;
Kutanis ve Yildiz, 2014). Bulgularimiz, psikolojik rahatsizliklarin ve karsilagilan
problemlerin olumsuz etkilerine karsi bir diger koruyucu faktdér olan psikolojik

dayanikliligin iyimser yaklasim ile pozitif yonde iligkili bulunmas1 bakimindan diger
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aragtirmalarla tutarlilik gostermektedir (Jew, Green ve Kroger, 1999; Howard ve
Johnson, 2000; Frederickson ve dig., 2003; Werner, 1990; Murray, 2003; Terzi,
2006). Degerlendirme Kurami’na gore (1984), olumlu diisiinceler ve inanglar bir
olayin birincil ve ikincil degerlendirme siireclerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Stres faktorlerini iyimser bir bakis agisiyla degerlendirebilen ve daha az tehlikeli
algilayabilen kisilerin stresle basa ¢ikabilmede daha Dbecerikli oldugu
diistiniilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Veri toplanma siirecinin Covid-19
pandemisi esnasinda gergeklestigi dikkate alindiginda, saglik calisanlarinin bu
stirecin verdigi rahatsizliklarin etkisini azaltmak i¢in duruma iyimser bir yaklagimla
bakabilmelerinin algilanan stresi azalttigi bulgusu; ¢alismamizin bulgulari ile paralel
niteliktedir (Shechter ve dig., 2020). Karairmak (2007) benzer bir sekilde
arastirmasinda psikolojik dayanikliligi yordayan faktorlerin benlik saygisi, mizaca
bagli umut, iyimserlik, olumlu duygular ve yasam doyumu oldugunu belirtmistir.
Calismamizin bulgulari, umutsuzluk diizeyi diisiik olan ve iyimser kisilik
ozelliklerine sahip kisilerin problem ¢ozme s6z konusu oldugunda esnek
olabildiklerinin ve hedef odakli ilerleyebildiklerinin saptandigi arastirmalarin
bulgulariyla tutarlilik gostermektedir (Brissette ve dig., 2002; Nes ve Segerstrom,
2006). Biitiin bu bilgiler dogrultusunda, umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik
arasinda iyimser yaklagimin araci roliiniin bulunmasinin beklenilen bir sonug¢ oldugu

diistiniilmektedir.

Mevcut ¢alismada umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sosyal
destegin aract rolii incelendiginde, modelin anlamli oldugu ve sosyal destek
aramanin aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Ulasilabilen alanyazin ¢ercevesinde
calismamiza benzer bir arasgtirmaya rastlanmamistir ancak arastirmada saptanan
sonugclar iliskisel bir ¢ercevede degerlendirilmistir. Kimi zaman kisinin sahip oldugu
bireysel kaynaklar1 yeterli gelmeyebilir ve bu noktada sosyal destege basvurmaya
ihtiya¢ duyabilir. Stresorlerle basa ¢ikabilme konusunda sosyal ¢evreden tavsiye
isteyebilmenin (aileden alinan destek, arkadaslarindan alinan duygusal destek, vb.)
zorluklarin ve stres faktorlerinin neden oldugu olumsuz gidisatin olumlu yone
evrilmesine yardimci olarak kotii sonuglara doniismesini 6nleyebilecegi saptanmistir
(Garmezy, 1985; Hjemdal ve dig., 2015; Luthar, 2014; Masten ve Coasworth, 1998;
Lazarus ve Folkman, 1984; Carver ve dig., 1989; Saltzman ve dig., 2020). Aym

zamanda, kisinin zorlu yasam olaylar1 karsisinda destekleyici bir egitim cevresine,
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sosyal etkilesim iceren hobilere ve yakin ¢evresinde aile disindan birilerine sahip
olmasinin psikolojik dayanikliligin gelisimindeki koruyucu faktorlerden oldugu
bilinmektedir (Werner, 1989, 1993; Rutter, 1990; Garmezy, 1993; Smith ve Prior,
1994; Friborg ve dig., 2003; Terzi, 2008; Basim ve Cetin, 2011). Sosyal destek
arama, siklikla kullanilan ve etkili olan stresle bas etme mekanizmalarindan biri
olarak bireyin umut seviyesi ile iligkilidir ve sahip olunan sosyal destek
kaynaklarinin kisilerin ¢aresizlik ve umutsuzluk hislerini azalttigi ve daha umutlu
hissedebilmelerine yardimci oldugu saptanmistir (Karadag, 2009; Vural Batik, 2012;
Iscan ve Malkog, 2017; Tiimkaya, 2005; Bas ve Kabasakal, 2013; Karadag, 2019).
Buna ek olarak, sosyal destek aramanin psikolojik bozukluklar (depresyon, kaygi) ile
negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir (Greenblatt ve dig., 1982; Dunkley ve dig.,
2000). Hissedilen umutsuzluk diizeyi ile sosyal destegin iliskilerinin incelendigi
arastirmalarda sosyal destek ile umutsuzluk arasinda negatif yonde iliskiler oldugu
(Bas ve Kabasakal, 2013), psikolojik olarak dayanikli olabilmek i¢in sadece onemli
psikolojik becerilere veya yeteneklere sahip olmanin yeterli olmadigi, ayn1 zamanda
bireyin stresle daha iyi basa cikmak i¢in aile, sosyal ve dis destek sistemlerini
kullanma becerisine de sahip olmasinin 6nemi vurgulanmistir (Friborg ve dig.,
2005). Buna goére, umudunu kaybeden bireyler sosyal desteklerinden yeterli 6l¢iide
yararlanamayabilirler. Ayni1 sekilde aile ve arkadas cevresinin kisithh olmasi veya
kisiler arasi iligkilerde yogun catigmalarin olmasi bireylerin umutsuzluk diizeylerini
arttirabilir. Alanyazindaki arastirmalar incelendiginde, umutsuzluk diizeyi ile sosyal
destege basvurmanin negatif yonde iligkili olmasi ve psikolojik dayaniklilik diizeyini
arttirmast beklenilen bir sonugtur. Calismamizin bulgulari; kisisel, duygusal ve
davranigsal problemleri ¢Ozebilmek amaciyla bagvurulan en Onemli destek
kaynaklarindan birinin sosyal destek oldugunun saptandigi arastirmalar ile tutarlilik
gostermektedir (Sheffield ve dig., 2004; Irkoriicl, 2012; Topkaya, 2011; Vogel ve
dig., 2017). Mevcut ¢alisma sonucunda elde edilen modele gore umutsuzluk diizeyi
diisiik olan bireylerde goriilen yliksek diizeyde psikolojik dayaniklilik, ytiksek
diizeyde sosyal destek arama araciligi ile aciklanabilmektedir. Bir diger deyisle,
umutsuz hisseden kisilerde sosyal destek arama stratejisinin gelistirilmesi psikolojik

dayanikliliklarinin artmasina yardimci olabilir.
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5.3.2 Umutsuzluk ile psikolojik dayanikhlik arasindaki iliskide duygu odakh bas

etme stratejilerinin araci rolii

Mevcut ¢alismada umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide caresiz
yaklagimin araci rolii incelendiginde modelin anlamli oldugu ve caresiz yaklagimin
aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Umutsuzluk duygusu igerisinde negatif duygu
durumunu, negatif duygu durumunun neden oldugu olumsuz sonuglar1 ve ¢aresizligi
barindirmaktadir (Derebasi, 1996). Abramson’un Umutsuzluk Kurami (1989)’na
gore, umutsuzluk bir kisinin gelecekte olumsuz olaylarin gerceklesebilecegine fakat
olumlu olaylarin veya sonuglarin gerceklesemeyecegine inanmasi ve bunu
degistiremeyecek kadar kendini caresiz hissetmesidir. Baska bir deyisle, kendilerini
umutsuz hisseden bireyler yasadiklar1 problemleri yenebileceklerine ve kontrolii ele
alarak olumlu bir sonug elde edebileceklerine dair giicleri ve yetenekleri oldugunu
diisinmezler (Seligman, 1975; Cannon ve dig., 1999; Heppner, Witty ve Dixon,
2004). Durumu kontrol edemeyecegini diisiindiigii anlarda ¢aresiz hissetmeye yatkin
olan kisiler, olumsuz yasam olaylar1 gergeklestiginde olayin kendi kontroliinde olup
olmadigini diisiinmelerinin yani sira olaym nedeninin igsel, kalici ve genel olduguna
da karar vermektedir (Swendsen, 1997; Abramson, 1989). Dolayisiyla sonuglarin
kontrol edilemez olduguna dair inanglar veya diislinceler kisilerde motivasyon
eksikligine yol agarak (Seligman, 1975) problemlerini ¢ézmeye dair etkili
girisimlerde bulunmalarina engel olabilmektedir. Biligsel kurama gore, durumun
sonuclarinin kontrol edilemeyecegine yonelik diistinceler kisilerde depresif belirtilere
neden olmaktadir (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978; Beck, 1979). Bu
baglamda ele alindiginda, umutsuzlugun ¢aresiz yaklagim ile arasinda pozitif yonde
iliski oldugunu gosteren bulgularimiz alanyazindaki diger arastirmalari destekler
niteliktedir (O’Connor, Connery ve Cheyne, 2000; Agir, 2007; Ozmen ve dig., 2008).
Psikolojik dayanikliligin koruyucu faktorlerinden olan sosyal kaynaklara sahip
olmanin, kisilerin ¢aresizlik ve umutsuzluk hislerini azalttigt ve daha umutlu
hissedebilmelerine yardimci oldugu saptanmistir (Karadag, 2009; Vural Batik, 2012;
Iscan ve Malkog, 2017; Tiimkaya, 2005; Bas ve Kabasakal, 2013; Karadag, 2019).
Biitiin arastirmalar 1518inda, umutsuzlugun ve ona eslik eden ¢aresiz yaklagimin
psikolojik dayaniklilig1 olumsuz yonde etkilemesi bir diger deyisle caresiz yaklagimin
umutsuzluk ile psikolojik dayamiklilik arasindaki iliskide araci rol oynamasi

beklenilen bir sonugctur.
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Yapilan analizler dogrultusunda umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide boyun egici yaklasimin araci rolii incelendiginde modelin anlamli oldugu ve
boyun egici yaklasimin aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Gelecege iliskin
olumsuz beklenti, bir baska deyisle kotiimserlik olarak tanimlanan umutsuzluk
(Beck ve dig., 1974) bireyin kendi gelecegine ve diinyaya yonelik olumsuz
algilamalarini arttirmaktadir (Beck, 1979). Siirekli olarak strese ve siddete maruz
kalan organizmalarin tepkisizlik iceren davranis gelistirmeleri boyun egici davranis
olarak adlandirilmaktadir (O’Connor, Berry, Weiss ve Gilbert, 2002). Boyun egici
davraniglarin siirekli hale gelmesi, bireyin kisilik gelisiminde tekrarlayan bir oriintliye
sahip olmasimma neden olarak yasadigi zorluklara boyun egerek ve kabullenerek
yaklagmasina neden olabilir. Mevcut arastirmada umutsuzluk ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskide boyun egici yaklagimin aract rol oynamasinda,
kiiltiiriin 6nemli bir etken olabilecegi diistiniilmektedir (Tiirkiim, 2003). Alanyazinda
boyun egici yaklasimin bireyin girigkenligini engelledigini vurgulayan, depresyonu
ve diger psikolojik bozukluklari yordadigimi saptayan arastirmalar bulunmaktadir
(Allan ve Gilbert, 2002; Gilbert ve Allan, 1994). Bu bulgular 1s1ginda, boyun egici
yaklagimin umutsuzlugun psikolojik dayaniklilik {izerindeki olumsuz etkisini

arttiracag diistiniilebilir.

5.4 Klinik Dogurgular

Mevcut ¢alismamizin klinik olmayan bir 6rneklem ile yiiriitiilmiis olmasina ragmen
psikolojik dayanikliligin yapisina, risk faktorlerine ve koruyucu faktorlerinin
incelenmesine yonelik klinik agidan 6nemli sonuglar elde edildigi diistiniilmektedir.
Psikolojik dayanikliligin stresin, saglik sorunlarinin ve psikolojik bozukluklarinin
etkilerini azaltabilecegi (Wagnild ve Young, 1991; Luthar ve Cicchetti, 2000; Cal ve
dig., 2015) diisiiniildiigiinde mevcut arastirmanin psikoterapi hizmetinden faydalanan
veya faydalanamayan kisiler i¢in de islevsel olabilecegi diisliniilmektedir. Mevcut
bulgular, kisinin sahip oldugu umutsuzluk duygusunun yani sira ona eslik eden bas
etme stratejilerinin belirlenmesinin psikolojik dayanikliligi arttirmak i¢in O6nemli

olduguna dikkati cekmektedir.

Psikolojik dayanikliligi arttirmaya yonelik umut, iyimserlik, kendine giiven ve
psikolojik iyi olus gibi pozitif kavramlarin (koruyucu faktorler) arastirilmasinin

klinik agidan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Dort Adima Dayali Model (Mooney
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ve Padesky, 2012) ile giiclii yanlar1 insa etmeye yonelik klinik bilgilerin yer aldig
calismamizin gelecek arastirmalar i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Psikoterapi
siirecinde koruyucu miidahalelerin arttirilmasinin  6nem tasidigr bilinmektedir
(Seligman, 2004; Fernandez-Martinez ve dig., 2012; Brown, 2019; Kutanis ve
Yildiz, 2014). Bu baglamda tedavi planinda kisilerin gilinlik hayatlarinda siirekli
karsilasabildikleri stres faktorlerine iligkin algilarinin ve tercih ettikleri bas etme
yontemlerini  hayatlarinda nasil uygulayabileceklerine odaklanmanin faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir. Islevsellikte yasanan bozulmalar yerine kisinin
icerisindeki giiglii yanlarin kesfedilmesinin uzun vadede daha verimli ve daha

dengeli bir yasam siirebilmesine yardimet olabilir (Wood ve Johnson, 2016).

Glinlimiiz sartlarinda stresli olaylarla siklikla karsilasildigi distintildiigiinde,
psikolojik dayaniklilik kavraminin degismeyen sabit bir kisilik 6zelligi (Ahern ve
dig., 2006) yerine gelistirilebilen bir kavram olarak ele alinmasi umut vericidir.
Pozitif psikoloji kavramlarindan olan psikolojik dayanikliligin = ‘zorluklara
uyumlanma siireci’ olmast bakimindan hem toplumun sagligi agisindan hem de
psikoterapi siirecindeki daniganlar agisindan derinlemesine incelenmesi gereken bir
kavram oldugu diisiiniilmektedir (Stainton ve dig., 2019; Luthar ve Cicchetti, 2000;
Hill ve dig., 2018; Werner ve Smith, 1992). Olumsuzluklara uyum gdstermenin
Ogrenilebilmesi acisindan psikolojik dayanikliligi gelistirmeye yonelik psikososyal
miidahale programlarinin (belediyelerde, okullarda, vb.) planlanmasinin 6nemi

vurgulanmaktadir.

Umutsuzluk kavrami klinik acidan 6nem tasiyan bir kavram olmasi bakimindan
umutsuzlugun stirmesine katkida bulunan ve iyilesmeyi gliglestiren faktorlerin daha
kapsamli incelenmesi ve terapide ‘Kognitif Uglii’niin ele alinmasi oldukga énemlidir.
Umutsuzlugun gelismesinde bir risk faktorii olan olumsuz yorumlama tarzinin,
zamanla kiside kroniklestigi ve bu diisiince tarzinin siddetinin giderek arttig
bilinmektedir (Romens, Abramson ve Alloy, 2009). Stresle bas ederken stresi
algilama gseklinin hangi bas etme stratejisinin  kullanilacagini  belirledigi
diistintildiiginde tedavide daniganlarin stresorleri nasil algiladiklarina odaklanmanin
verimli olabilecegi 6ngoriilmektedir (Needles ve Abramson, 1990; Lazarus, 1999;
Johnson ve dig., 2010). Danisanlarin stresorii daha az tehlikeli algilayabilmelerinin
etkili bir sekilde bas edebilmelerine yardimci olacagi ve bunun sonucunda

umutsuzluk diizeylerinin azalacagi beklenmektedir (Lazarus, 1999; Lewis, 2001).
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Mevcut arastirmamizin bulgularindan yola ¢ikarak, stresle bas edebilmek ig¢in
danisanlarin problem odakli (etkili) stresle bas etme stratejilerini kullanmalarina
(sosyal destek arama, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim) tesvik
edilebilecegi diistiniilmektedir. Terapide oOzellikle danisanin sahip oldugu sosyal
destek kaynaklarmin ve buna ek olarak bu kaynaklara nasil ulagabileceklerinin

belirlenmesinin 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.

5.5 Arastirmanin Simirhhiklari

Aragtirmanin 6rneklem grubu 2020 yilinda Sisli Belediyesi Sosyal Destek Hizmetleri
Midiirliigii’ne psikolojik destek almak igin bagvuran kisilerden toplanan veriler (n =
200) ve sonrasinda Covid-19 nedeniyle online platformlardan toplanan verilerden (n
= 70) olusmaktadir. Analiz edilen bulgularin 270 kisiden olusmasi aragtirmanin
sinirliliklarindan bir tanesidir. Mevcut arastirmanin 6rneklem yapisi incelendiginde
de ulasilan katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun kadin olmasi (%73) da g¢alismanin
siirliliklart arasinda yer almaktadir. Erkek ve kadin katilimer sayisinin ve yas
grubunun esit dagilmamasinin arastirmada yer alan kavramlarin degerlendirilmesi

acisindan farklilik gosterebilecegi diisiintilmektedir.

Aragtirmanin verileri Demografik Bilgi Formu (DBF), Beck Umutsuzluk Olgegi
(BUO) Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (YPDO), Stresle Basa Cikma
Tarzlart Olgegi (SBTO)’nin &lgtiigii niteliklerle sinirhidir. Calisma dahilinde
yararlanilan Olgekler 6z-bildirime dayalidir. Bundan dolay1 verilerde yanliliklar

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Veri toplama siirecinde Covid-19 pandemisinin ger¢eklesmesinden kaynaklanan
olagan olmayan kosullardan dolay, katilimeilarin sorulart olagan hayatlarindan farkl
olarak bildirmis olabilecekleri ve bu durumun arastirmayr etkilemis olabilecegi

diistiniilmektedir.

5.6 Gelecek Cahismalar icin Oneriler

Gelecek caligmalarda katilimeci sayisinin arttirllmasinin ve kadin-erkek sayisinin
esitliginin saglanmasinin degiskenlerin demografik bulgular ile iliskileri ve edinilen
bilgiler agisindan  farklilik  gosterebilecegi  disiiniilmektedir.  Alanyazin
incelendiginde ‘sosyal destege bagvurma’ bas etme stratejisinin kadinlar tarafindan

daha fazla tercih edildigi goriilmiistiir. Arastirmamizin Ornekleminin biiylik bir
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kismin1 kadin (%73,3) katilimcilarin olusturdugu diistintildiigiinde, homojen bir
yapida gergeklestirilen arastirmanin  sonucunda bulgularin  degisebilecegi

varsayilmaktadir.

Ozellikle psikolojik dayaniklihigin gelisimsel bir siire¢ oldugu godz oOniinde
bulunduruldugunda farkli yas gruplari ile arastirma diizenlenmesi Onerilmektedir.
Ulkemizde psikolojik dayanikliligin risk faktdrlerine ve koruyucu faktorlerine iliskin
boylamsal bir arastirmanin gergeklestirilmesinin alanyazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Belli risk faktorlerine (6r. umutsuzluk, garesizlik) uyum saglama
stirecini  kolaylastiran koruyucu faktorlere odaklanilmasinin  6nemli oldugu

distiniilmektedir.

Gelecek arastirmalarda psikolojik dayaniklilik ve stresle bas etme stratejilerinin
Olciimiine yonelik farkli oOlgeklerin  kullanilabilece§i veya yeni bir Olgek
gelistirilebilecegi  diisiiniilmektedir. ~ Ozellikle  psikolojik  dayanikliligin
degerlendirilmesinde katilimeilarin giiglii yanlarini nasil goriip, anlamlandirdiklarina

yonelik nitel degerlendirmeler ile desteklenebilecegi onerilmektedir.

Alanyazinda umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide stresle bas
etme stratejilerinin araci roliinii incelemek amaciyla yapilan arastirmalara
rastlanmamistir. Degiskenlerin birbirleriyle olan iligkilerine dair arastirmalara
ulasilmis olsa da stresle bas etme stratejilerinin araci roliine iliskin arastirmalarin
arttirllmasi1 Onerilmektedir. Stresle bas etme stratejilerinin kisiden kisiye farklilik
gosterdigi géz onlinde bulunduruldugunda diger stresle bas etme stratejilerine dair
arastirmalarin yapilmasi Onerilmektedir. S6z konusu degiskenler arasindaki iliskide
baska faktorlerin (kaginma, manevi basa ¢ikma, duygu diizenleme stratejileri vb.)

araci rollerinin arastirilmasi da gelecek ¢aligmalar icin Onerilebilir.

Arastirmamizin  0rneklemi psikolojik destek almak i¢in bagvuran kisilerden
olugmaktadir. Mevcut ¢aligmada psikolojik destek (psikoterapi) olarak ele alinmugtir.
Gelecek calismalarda psikolojik destek almadan once ve aldiktan sonra olmak {izere
On test-son test Olclimlerinin yapilmasiyla daha nitelikli verilere ulasilabilecegi

diistiniilmektedir.

Gelecek arastirmalarda psikolojik dayanikliligin insanlarin  zorluklara uyum
saglamasinda rol oynayan mekanizmalara daha detayli bir sekilde arastirilabilir.

Sonu¢ ve siliregc bakimindan kisilerin  kendilerini dayamiklilifa verdikleri
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fenomenolojik anlamlar ve zorluklara nasil uyumlanabildikleri daha detayli

incelenebilir.

Gelecek calismalarda mevcut modele pozitif psikolojiye dair farkli degiskenler
eklenerek incelemeler yapilabilir. Mevcut arastirmada incelenen etkili olmayan
duygu odakli bas etme stratejilerine, gelecek arastirmalarda ek olarak etkili duygu
odakli bas etme stratejilerinin dahil edilmesi ile daha kapsamli sonuclara

ulasabilecegi diistiniilmektedir.

Aragtirmamizda umutsuzluk ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiye
odaklanmistir ancak psikolojik belirtiler, stres belirtileri, depresyon ve anksiyete gibi
degiskenlerin eklenerek risk faktorlerinin daha genis bir agidan ele alinabilecegi

diistiniilmektedir.

Belli kisilik ozelliklerini (6r. sorumluluk, gelisime agiklik) tasiyan Kkisilerin
zorluklarla miicadelede basarili olmalart ve dayanikli olarak nitelendirmeleri ile
baglantili olarak gelecek ¢alismalarda bes faktor kisilik 6zelliklerinin dahil edilerek
caligmalar yapilmasi 6nerilmektedir (Friborg ve dig., 2005; Masten ve dig., 1990;
Polat¢1 ve dig., 2017).

5.7 Sonug

Calismamizin kapsaminda yapilan analizler sonucunda problem odakli (etkili) ve
duygu odakli (etkili olmayan) bas etme stratejilerinin tiim alt boyutlarinin
umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide araci rol oynadiklari
saptanmistir. Analizler dogrultusunda ilgili alanyazindaki arastirmalarla tutarh
olarak, umutsuzluk s6z konusu oldugunda sosyal destege basvurmanin psikolojik
dayaniklilik  diizeyini arttirabilmek i¢in daha wuygun bir yontem oldugu
diistiniilmiistiir. Mevcut arastirmada umutsuzluk ile psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide etkili olan stresle bas etme stratejilerinden (dolayli etkisi yiiksek olandan
diisiik olana gore sirasiyla) ‘sosyal destege basvurma’, ‘iyimser yaklasim’, ve
‘kendine gilivenli yaklasim’in araci rolii bulunmustur. Etkili olmayan bas etme
stratejilerinin ise dolayl etkilerine gore sirasiyla ‘boyun egici yaklasim’ ve ‘caresiz

yaklasim’ seklinde oldugu saptanmustir.

Problem odakli (etkili) bas etme stratejilerinden olan ‘sosyal destege basvurma’nin

psikolojik dayanikliligin artmasinda 6nemli bir faktor oldugu calismamizca ve diger
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aragtirmalarca kanitlanmigtir (Basim ve Cetin, 2011; Hjemdal ve dig., 2015).
Arastirmamizin bulgulari, Saltzman ve meslektaslarinin (2020) Covid-19 siirecinde
sosyal destegin uyum saglamay1 arttiran faktorlerden biri oldugunu aktardigi bulgular
ile paralellik gostermektedir. Ayrica bulgularimiz, travmalardan ve zorlu yasam
olaylarindan sonra umudun ve sosyal destegin arttirilarak stresin azaltilabilecegini ve
psikolojik dayanikliligin artabilecegini One siiren arastirmalar1 destekler niteliktedir
(Despeaux ve dig., 2019; Brown, 2019; Saltzman ve dig., 2020). Psikolojik
dayanikliligin umutsuzluk ile olan iliskisinde araci rollerin belirlenmesinin
hedeflendigi calisgmamizda, basta sosyal destege basvurma olmak lizere iyimser
yaklasimin ve kendine giivenli yaklagimin araci rollerinin saptanmasinin alanyazina

katki sagladig diisiiniilmektedir.

Diger bir ilgi cekici bulgu ise umutsuzluk ile psikolojik dayamiklilik arasindaki
iliskide boyun egici yaklagimin araci roliiniin (dolayl etkisinin) caresiz yaklasimdan
daha yiiksek bulunmasidir. Boyun egme, bireyin bir otorite tarafindan belirlenen
kurallara uygun hareket etmesi ve psikolojik olarak da diislincelerini veya deger
yargilarin1 baskin olan otoritenin istedigi yonde belirlemesini ifade etmektedir
(Budak, 2003). Bu tanima goére boyun egici yaklasimin umutsuzluk ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkideki dolayli etkisinin c¢aresiz yaklagimdan yiiksek
bulunmasi, ¢aligmamizin Covid-19 pandemisi nedeniyle kisitlamalarin oldugu,
alisilmadik kurallar ve gelismeler ile karsilasildigi, gelecege dair belirsizligin hakim

oldugu bir siiregte gergeklestirilmesi ile agiklanabilir.

Mevcut tez caligsmasi ile psikolojik dayanikliligin gelisiminde etkili olan iyimserlik
ve umut gibi olumlu kavramlarin yer aldigi koruyucu faktdr odakli aragtirmalara
katkida bulunuldugu disiintilmektedir (Werner, 1990; Kumpher, 2002; Murray,
2003; Luthans, Vogelgesang ve Lester, 2006).
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Ek —A: Goniillii Katilim Formu
Gonilli Katilim Formu
Degerli katilimet,

Yiiksek lisans tez arastirmasi kapsaminda Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Magkali’nin
danismanhiginda yiiriittiigiim bu arastirmanin amaci, psikolojik destek almak isteyen
kisilerin umutsuzluk diizeylerinin psikolojik dayanikliliklari ile olan iligkisinde stresle
basa c¢ikma tarzlarinin roliinii incelemektir. Aragtirma icin size 4 adet form
verilecektir. Bu formlardaki sorular1 kendi goriis ve yasantilariniza gore yanitlamaniz
istenmektedir. Uygulama yaklasik 20-25 dakika stirecektir. Sizden samimi yanitlar
vermeniz ve hi¢bir soruyu bos birakmamaniz beklenmektedir. Bu calismadan elde
edilecek olan sonuglar yiiksek lisans tezi i¢in kullanilacak olup kimliginizi
belirleyecek herhangi bir soru (ad, soyad, kimlik numarasi, dogum yeri vs.)
bulundurmamaktadir. Verdiginiz tiim bilgiler sakli tutulacaktir. Aragtirmaya katilim
tamamen goniilliiliik ilkesine dayanmaktadir. Formlar, kisisel rahatsizlik yaratacak
sorular1 icermemektedir, ancak arastirma esnasinda herhangi bir nedenden otiirii
kendinizi rahatsiz hissederseniz katilime1 olmay1 reddedebilir, herhangi bir asamada
calismadan ¢ekilebilirsiniz. Formlar1 doldurduktan sonra, bu c¢alismayla ilgili
sorulariniz olursa, ¢alisma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in asagida belirtilen e-

posta adresi lizerinden arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Okudugunuz bu aciklamadan sonra aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsaniz formlari

yanitlamaya baglayabilirsiniz. Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

[ ] Kabul ediyorum. [ ] Kabul etmiyorum.

Ozlem Oztiirk
Istanbul Gedik Universitesi

Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
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Ek — B: Demografik Bilgi Formu (DBF)

Asagida istenilen bilgiler yalnizca arastirma amaciyla kullanilacaktir. Tiim bilgiler

gizlilik esasina uygun olarak gizli tutulac
doldurdugunuzdan emin olunuz.

aktir. Liitfen istenilen tiim bilgileri eksiksiz

Cinsiyet: Kadn () Erkek () | Yas: 18-30() 30-40() 40-50()
50+ ()
Iliski Durumu: Evli () Bekar ()  Egitim Durumu:
Diger () . . .
Ilkokul () Lise () Onlisans ()
Mesleginiz: Lisans () Yiiksek lisans ve Ustii ()

Herhangi bir maddi geliriniz var m?

Yok () 1000 TL ve alt1 ()

1000-2000 TL () 2000-3000 TL ()

3000-5000TL () 5000 TL ve iizeri ()
Daha once psikolojik destek aldiniz

m?

() Hayrr

Ailenizin ortalama ayhk geliri:

1000 TLvealti () 1000-2000 TL()

2000-3000 TL ()  3000-5000TL()

5000 TL ve iizeri ()
Herhangi bir psikiyatrik tam aldimiz

m?

() Hayrr

Basvuru sebebinizi isaretleyiniz.

() Depresyon () Kayg: () Travma

() Evlilik problemleri () Maddi problemler
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Ek — C: Beck Umutsuzluk Olg¢egi (BUO)
Beck Umutsuzluk Ol¢egi (BUO)
Asagida gelecege yonelik beklenti ya da diisiinceleri i¢eren bazi ciimleler verilmistir.

Liitfen her bir ifadeyi okuyarak bunlarin size ne kadar uygun olduguna karar veriniz.
Okudugunuz ciimle size uygunsa 'Evet' degilse 'Hayir' olarak isaretleyiniz.

Evet Hayir

1- Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum.

2- Kendim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gore cabalamay1 biraksam iyi
olur.

3- Isler kétiiye giderken bile her seyin hep bdyle kalmayacagini bilmek
beni rahatlatiyor.

4- Gelecek on yil i¢inde hayatimin nasil olacagini hayal bile edemiyorum.

5- Yapmay1 en ¢ok istedigim seyleri gergeklestirmek icin yeterli zamanim
var.

6- Benim i¢in ¢ok 6nemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum.

7- Gelecegimi karanlik goriiyorum.

8- Diinya nimetlerinden siradan bir insandan daha ¢ok yararlanacagimi
umuyorum.

9- lyi firsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte yakalayacagima inanmam icin
de
hi¢ bir neden yok.

10- Gegmis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi.

11- Gelecek benim i¢in hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolu goriiniiyor.

12- Gergekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum.

13- Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi
umuyorum.

14- Isler bir tiirlii benim istedigim gibi gitmiyor.

15- Gelecege biiyilik inancim var.

16- Arzu ettigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler istemek aptallik
olur.

17- Gelecekte ger¢ek doyuma ulagmam olanaksiz gibi.

18- Gelecek bana bulanik ve belirsiz goriiniiyor.

19- Kétii giinlerden ¢ok, iyi giinler bekliyorum.

20- Istedigim her seyi elde etmek icin caba gdstermenin gergekten yarari
yok, nasil olsa onu elde edemeyecegim.
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Ek - D: Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhlik Ol¢egi (YPDO)

Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi (YPDO)

1. Beklenmedik bir olay oldugunda..

Her zaman bir ¢6ziim bulurum

Cogu kez ne yapacagimi kestiremem

2. Gelecek i¢in yaptigim planlarin...

Basarilmas1 zordur

Basarilmas1 miimkiindiir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulagmak istedigim acik bir
hedefim oldugunda

Tam bir giinliik bos bir vaktim oldugunda

4. ...olmaktan hoslantyorum

Diger kisilerle birlikte

Kendi basima

5. Ailemin, hayatta neyin énemli oldugu konusundaki anlayist...

Benimkinden farklidir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konulart ...

Hig kimseyle tartismam

Arkadaslarimla/Aile-liyeleriyle
tartisabilirim

7. Kisisel problemlerimi...

Cozemem

Nasil ¢ozebilecegimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi...

Nasil basaracagimi bilirim

Nasil basaracagimdan emin degilim

9. Yeni bir ige/projeye basladigimda ...

fleriye doniik planlama yapmam
derhal ise baslarim

Ayrmtili bir plan yapmay1 tercih ederim

10. Benim i¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak

Onemli degildir

Cok 6nemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ...

hissederim

Cok mutlu

Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazi yakin arkadaglarim/aile
iiyelerim cesaretlendirebilir

Hig kimse cesaretlendiremez

13. Yeteneklerim...

Olduguna ¢ok inanirim

Konusunda emin degilim,

14. Gelecegimin ... oldugunu hissediyorum

Unmit verici

Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama

Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaglik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim

Yapmakta zorlandigim

17. Ailem s0yle tanimlanabilir ...

Birbirinden bagimsiz

Birbirine siki bigimde kenetlenmis

128




18. Arkadaslarimin arasindaki iliskiler ...

Zayifur

Giicludiir

19. Yargilarima ve kararlarima ...

Cok fazla glivenmem

Tamamen gilivenirim

20. Gelecege doniik amaglarim ...

Belirsizdir

Iyi diisiiniilmiistiir

21. Kurallar ve diizenli aliskanliklar ...

Giinliik yagsamimda yoktur

Gunliik yagamimi kolaylastirir

22. Yeni insanlarla tanismak ...

Benim igin zordur

Benim iyi oldugum bir konudur

23. Zor zamanlarda, ailem ...

Gelecege pozitif bakar

Gelecegi umutsuz goriir

24. Ailemden birisi acil bir durumla

kargilagtiginda...

Bana hemen haber verilir

Bana sOylenmesi bir hayli zaman alir

25. Digerleriyle beraberken

Kolayca giilerim

Nadiren giilerim

26. Bagka kisiler s6z konusu oldugunda,

ailem

Birbirlerini desteklemez bi¢cimde

sOyle davranir:

Birbirlerine bagli bigimde

27. Destek alirim

Arkadaslarimdan/aile iiyelerinden

Hig kimseden

28. Zor zamanlarda ... egilimim vardir

Her seyi umutsuzca goren bir

Beni basariya gotiirebilecek iyi bir sey
bulma

29. Karsilikli konusma i¢in giizel konularin

diistintilm

esi, benim igin ...

Zordur

Kolaydir

30. ihtiyacim oldugunda ...

Bana yardim edebilecek kimse yoktut

Her zaman bana yardim edebilen birisi
vardir

31. Hayatimdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...

Basa ¢ikmaya calisirim

Stirekli bir endise/kaygi kaynagidir

32. Ailemde sunu severiz ...

Isleri bagimsiz olarak yapmay1

Isleri hep beraber yapmay1

33. Yakin arkadaslarim/aile tiyeleri ...

Yeteneklerimi begenirler

Yeteneklerimi begenmezler
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Ek — E: Stresle Basa Cikma Tarzlan Olcegi (SBTO)

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO)

Bu olgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak icin neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres
olusturan olaylar1 diisiinerek bu sikintilarimizla basa ¢ikmak igin genellikle neler
yaptiginiz1 hatirlayin ve asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranis size uygun degilse %0’ altina, ¢ok
uygun ise %100’iin altina isaret koyun.

Bir stkintim oldugunda... %0 | %30 | %70 | %100
1- Kimsenin bilmesini istemem O O | O) ()
2- Iyimser olmaya galisirim ()| O) () ()
3- Bir mucize olmasini beklerim () ) () ()
4- Olaylar biiyiitmeyip lizerinde durmaya calisirim O ) () ()
5- Basa gelen cekilir diye diisiiniiriim OIN®) () ()
6- Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye calisirim )| O) () ()
7- Kendimi kapana sikismus gibi hissediyorum ()] ) () ()

8- Olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1

vermeye calisirim )| ) () ()

9- i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem ( ) | () () ()

10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendime

bulurum ()] O) ()| O)
11- Olaylar1 kafama takip, stirekli diisiinmekten kendimi alamam ( ) | () () ()

12- Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim ()] O) () ()
13- Is olacagma varir diye diisiiniiyorum OIN® ()| O)
14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirm ()| () () ()

15- Problemin ¢6ziimii icin adak adarim OIN®) () ()

16- Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum () O) () ()
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18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya caligirim

20- Problemi/Problemleri adim adim ¢dzmeye caligirim

22- Sorunun benden kaynaklandigini diistiniirtim

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim

28- “Hep benim yiiziimden oldu” diye diislintirim

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir

()

()
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