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ONSOZz

Psikolojik konular hayatimin her asamasinda 6grenmek i¢in can attifim konular
olmustur. Hayatimin ergenlik ve beliren yetiskinlik doneminde kendimi ve ailemi
anlamak, evlendikten sonra yeni kurdugum ailem i¢in en iyisini yapabilmek, anne
olduktan sonra ¢ocuklarimin saglikli, kendilerini anlayan ve dogru ifade edebilen,
psikolojik agidan dayanikli bireyler olmalarin1 saglamak adina psikoloji biliminden
stirekli destek aldim. Hayatimda ki anlarin 6nemini, sevdiklerime sevgimi hala
yanimdalarken ifade etmenin 6nemini, mutlulugun, huzurun bir se¢im oldugunu
ogrendim. Yiiksek lisans derslerinde psikoloji alaninda yapilan pek ¢ok arastirmada
insanoglunun kotiiliigiiniin sinirlarinin ne kadar genis oldugunu da gérdim. Ancak
bunlar bana yeni bir ufuk act1. Iyilik adina, daha giizel insanlar olmak adina, diinyaya
katki olmak adina yapilan ve bizlerinde yapabilecegi bir ¢ok seyin varligini1 gésteren
yeni yollar. Bende hayatina dokunabildigim insanlara bu yollarin ve heniiz
bilmedigimiz yeni yollarin da varlifin1 anlatmada iistiime diisen sorumlulugu, daha
giizel yarimlar i¢in aliyyorum.

Aragtirmanin gerceklestirilmesinde bana destek olan degerli danisman hocam Dr.
Ogretim Uyesi Hakan ISOZEN’e tesekkiir ediyorum.

Zor zamanlarimda bana hem ilham, hem motivasyon kaynagi olan sevgili Hocam
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PANDEMI SURECINDE UNIVERSITE SINAVINA HAZIRLANAN
BiREYLERDE PSiKOLOJiK SAGLAMLIK VE iYi OLUS iLE STRESLE
BASA CIKMA ARASINDAKI ILISKiSININ INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmada, hayatlarinin kritik bir doneminde bulunan Gniversite sinavina
hazirlanan bireylerin, pandemi sirecinde, psikolojik saglamlik ve iyi oluslar
ile stresle basa ¢ikma arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
katilan kisilerin yas, cinsiyet, egitim durumu, okul tiirii ve anne-baba egitim
durumuna iliskin veriler kullanilarak psikolojik saglamlik, iyi olus ve stresle basa
ctkma arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calismanin drneklemini Istanbul ilinde
yasaylp, Universite giris sinavina hazirlanan 255 kadin, 110 erkek olmak {iizere
toplam 365 kisi olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli PERMA Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi
google formlar tlizerinden, goniilliiliik esasina gore ¢evrimigi olarak doldurtulmustur.
Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda ¢oziimlenmistir. Bu aragtirmada,
betimsel yonteme dayali iligskisel tarama modeli kullanilmistir.

Veri analizleri sonucu, psikolojik saglamlik, iyi olus ve stresle basa ¢ikma arasinda
pozitif yonll iliski bulundugu, birinde ki artisin ayni 6lglide olmasa da digerinde de
artisa neden oldugu ortaya konulmustur. Arastirma sonucunda cinsiyet, egitim
durumu ve baba egitim durumu verileri degerlendirildiginde psikolojik saglamlik, iyi
olus ve stresle basa ¢ikma acisindan katilimcilar arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Buna karsilik 19 yas grubu bireylerin olumsuz duygular1 daha fazla
deneyimledikleri, 6zel okulda okuyan bireylerin iyi olusun olumlu iliskiler alt
boyutunda daha yiliksek puanlandigi, katilimcilarin anne egitim diizeylerinin
universite ve yiksek lisans olmasi, ilkokul ve ortaokul mezunu olanlara gore
psikolojik saglamligi ve iyi olusu artirict etki yaratmakta oldugu bulgular ortaya
konulmustur.

Anahtar Kelimler: Pandemi, Psikolojik Saglamlik, Iyi Olus, Stresle Basa Cikma



INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PSYCHOLOGICAL STRENGTH AND WELLNESS AND
COMMUNICATION WITH STRESS OF INDIVIDUALS PREPARING FOR
THE UNIVERSITY EXAM DURING THE PANDEMIC PROCESS

ABSTRACT

The objective of the current study is to examine the relationship between
psychological resilience, well-being and coping with stress of individuals who are
preparing for the university entrance exam, which is a turning point for many young
people people at a turning point of their lives preparing for the university entrance
exam during the COVID-19 pandemic. The relationship between psychological
resilience, well-being and coping with stress was evaluated according to criteria such
as age, gender, educational status, school type and parental education level. The
subjects of the study consists of a total of 365 people, 255 women and 110 men,
living in Istanbul and preparing for the university entrance exam. Within the scope of
the research, the Brief Psychological Resilience Scale, the Five-Dimensional Well-
Being Model PERMA Scale and the Stress Coping Scale were adminestered filled
online on a voluntary basis via Google Forms. The obtained data were analyzed in
SPSS 25.0 (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM
Corp.) package program. In this study, the relational survey model based on the
descriptive method was used.

As a result of data analysis, it was revealed that there is a positive relationship
between psychological resilience, well-being and coping with stress, and an increase
in one of them definitely causes an increase in others even if not to the same extent,
it definitely causes an increase in others. As a result of the research, when the data
regarding gender, education status and father's education status were evaluated, no
significant difference was found between the participants in terms of psychological
resilience, well-being and coping with stress. On the other hand, individuals in the
19-year-old group are more prone to experiencing negative emotions, individuals
studying in private schools score higher in the positive relations sub-dimension of
well-being, and the mother's educational status being graduate or post-graduate
rather than primary and secondary school, increases psychological resilience and
well-being.

Keywords: Pandemic, Resilience, Well-Being, Coping with Stress
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1. GIRIS
1.1 Arastirma Konusu

2019 yilinin Aralik ayinda Cin’in Wuhan sehrinde ilk olarak gorilen ve hizli bir
sekilde diinyanin geneline yayilan koronaviriis (COVID-19) salgin1 nedeniyle
bir ¢ok o6liim vakasi yasanmistir. Insan niifusunu genis cografi alanlarda,
eszamanli olarak tehdit eden hastaligin yayilmasini kontrol altina alabilmek ve
6liim sayisini azaltabilmek adina, 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tarafindan pandemi ilan edilmistir. Pandeminin ilan ile birlikte bilim
diinyas1 tibbi ¢dziimler bulmak lzere harekete ge¢mistir. Ilk asinin bulunmasi
ve Aralik 2020°de Avrupa Birligi Komisyonu ve Avrupa ilag Ajansi’nin onayi
ile asilama c¢alismalarina baslanilmistir. Farkli firmalarca gelistirilen Covid-19
asilar1 25 Haziran 2021 tarihi itibariyle diinya genelinde 2 milyar 809 milyon
kisiye uygulanmistir. Hastaliga ayni tarih itibariyle toplamda 180 milyon kisi
yakalanmis, yaklasik 3,9 milyon kisi (%2,17) hastalik nedeniyle hayatini
kaybetmistir. Saglik Bakanligi’ nin resmi sitesinde verilen bilgilere gore
Tirkiye genelinde ise 5,39 milyon kisi hastaliga yakalanmis ve %0,92 6liim
orani ile 49 bin 417 kisi vefat etmistir. Rakamlar saglik kurumlarinca agiklanan
rakamlar olup, hastaligin diinya genelinde ki etkilerini net bir sekilde ortaya
koymaktadir. Salginin etkileri tibbi alanla smirli kalmayip; psikolojik,
sosyolojik, ekonomik, politik, egitim alanlar1 basta olmak {izere, kiiresel olarak
bir ¢ok alanda kendisini hissettirmistir (Afacan & Avci, 2020; Karakas, 2020;
Giindes Y. G., 2021; Ahmadi, 2020).

Pandeminin ilan1 ile birlikte 23 Mart 2020 tarihinden itibaren okullarda uzaktan
egitim donemi baslamis ve 2020-2021 Egitim-Ogretim Yil1 siiresince de devam
etmistir. Teknolojik gelismelerle kismi olarak kullanilmaya baslanmis olan
uzaktan egitim, pandemi siirecinin zorunlu kilmasi1 nedeniyle yeni bir egitim
gercegi olarak egitim alanina hakim olmustur (Karakas, 2020; Bozkurt, 2020).

Pandemi siirecinde okullarindan, arkadaslarindan, 6gretmenlerinden fiziken ayri



kalan 6grenciler bir de ekran karsisinda derslerini 6grenmeye ¢alismak zorunda
kalmislardir. Uzaktan egitim sistemine hizli bir sekilde gec¢ilmis olmasina
ragmen, her O0grenci esit imkanlara sahip olmadigi icin egitimde esitsizlik
bliyiiyerek devam etmistir (Erisken, 2019; Yildiz & Vural, 2020). Boyle bir
siirecte baz1  Ogrenciler imkansizliklar yiiziinden egitimlerine devam
edememistir. Buna ragmen Haziran 2021’ de iiniversite sinavina girmek iizere 2

milyon 608 bin kisi bagvuruda bulunmustur (Sahin, 2021).

Ulkemizde uygulanan iiniversite giris sinavi ile sinavdan yiiksek puan alan
Ogrenciler yliksek 6grenim kurumlarina yerlestirilmektedir. Sinav, hayatlarinin
hangi yone dogru evrilecegini ortaya koyacak bir basamak olmasi nedeniyle
buylk 6nem tasimaktadir. Ayn1 zamanda sosyo-duygusal, biyolojik ve bilissel
dontlisiimlerini yasadiklar1 ergenlik siirecine denk gelmesi, gengler i¢in zorlayici

bir faktor olmaktadir.

Ekonomik imkanlara ve destekleyici bir aileye sahip olmak, basar1 seviyesi
yiiksek bir okulda okumak, evde kalinan siirecin uzun olmasi nedeniyle kendine
ait 6zel alana sahip olmak pandemi siirecinde sinava hazirlanan 6grenciler igin

avantaj saglayici faktorler olmaktadir.

Zorlayic1 ve avantaj saglayici faktorler insanlarin hayatinda farkli dinamiklerde
ve dengelerde siirekli yer almaktadir. Pandemi de yarattifi dinamik ve
olusturmaya calistig1 yeni dengelerle her insanin hayatini etkilemektedir. Bu
etkiler kisiden kisiye degismektedir. Baz1 insanlarda ruhsal bozukluklara neden
olurken, bazi insanlar “’yeni normal’’ denilen hastalik siirecine adapte
olmuslardir. Insanlarin zorlu hayat kosullari, kriz, travma ve stres sonucu
gliclenerek adaptasyon sagladigi durumlar psikolojik saglamlik olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik gii¢lii olma, zorluklarla micadele
edebilme ve basa c¢ikabilme becerisidir. Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek
i¢in li¢ faktoriin bir arada bulunmasi gerekir: risk faktorii, koruyucu faktorler ve

olumlu sonuglar.

Risk faktorleri, bireyin gelisimini engelleme ve zarar verme potansiyeli
barindiran; bireysel, ¢evresel ve ailesel kaynakli faktorlerdir (Karairmak, 2006;
Glrgan, 2006). Koruyucu faktorler ise risk faktorinin olumsuz etkilerini

azaltan, durduran yada ortadan kaldiran etkenlerdir. Koruyucu faktorler



cinsiyet, yas, zeka gibi kisinin kendi 6zelliklerinden kaynaklaniyorsa igsel;
koruyucu-destekleyici aile, olumlu rol model, yeterli ekonomik yap1 gibi
kisinin direkt miidahale edemedigi oOzelliklerden kaynaklaniyorsa digsal
koruyucu faktorler olarak isimlendirilir. Risk faktorlerinin yarattigi olumsuz
etkiler, koruyucu faktorlerin devreye girmesiyle olumlu sonuclara evrildiginde
psikolojik saglamliktan s6z edilir. Psikolojik agidan saglam bireyler zorlantili
hayat olaylar1 ile sadece bas etmekle kalmayip, eskisinden daha gii¢lii ve

gelismis olarak hayatlarina devam ederler.

Insanlarin ruhsal hastaliklari yerine ruhsal sagligina ve olumlu 6zelliklerine
odaklanan pozitif psikolojinin ¢alisma alanina giren psikolojik saglamlik tek
basina yeterli olmayip, mutluluk kavramiyla es anlamli olarak kullanilan iyi
olus kavrami da devreye girmektedir (Hefferon K. B., 2018; Carr, 2016). lyi
olus insan hayatinda olumsuz duygulardan daha yiliksek oranda hissedilen
olumlu duygular sonucu elde edilen yasam doyumu olarak tanimlanmaktadir.
Olumlu duygular, yasanilan negatif olaylarin yarattigr olumsuz duygular1 silerek
psikolojik saglamliga da katki saglayip, gelistirmektedir (Cohn, , Fredrickson,
Brown, Conway, & Mikels, 2009). Mutlulugu ve yasam doyumunu
yiikseltebilmek i¢in olumlu duygularin siklikla yasanmasi gerekirken, diger
tarafta modern yasamla birlikte insan hayatinda daha fazla yer alan stresorler

olumsuz duygular1 artiric1 faktor olmaktadir.

Strese neden olan etkenler olarak tanimlanan stresorler, eski c¢aglarda
organizmanin bedensel varligini tehdit ederek kag¢ veya savas tepkisi vermesine
neden olurdu. Giiniimiizde ruhsal sinirlar1 da tehdit ederek bir ¢ok soruna neden
olmaktadir. Stres i¢sel ya da dissal faktorlerden kaynaklanan, organizmanin
normal isleyisini bozma egilimi gdsteren tehdit edici ya da zorlayici uyaranlara
verilen alarm tepkisi olarak tanimlanmaktadir (Yurtsever, 2009, s. 69; Baltas,

2013). Stresin seviyesini hissedilen olumsuz duygular belirlemektedir.

Psikolojik saglamlik ve iyi olus kavramlari kisilerin hayatlarini daha iyiye
yonlendirme, yasam doyumunu artirma, gelisme, giiclenme ve mutluluga iliskin
olmakla birlikte her iki alanda belirleyici etkisi oldugu diisliniilen basa ¢ikma
becerileri 6nem kazanmaktadir. Koronaviriisiin yol agtig1 i¢inde bulundugumuz
pandemi siireci insan hayatini tehdit etmesi nedeniyle ciddi bir stresér olup,

bireylerde fizyolojik ve psikolojik tepkilere neden olmaktadir. Bu durumda



ortaya ¢ikan stres bireylerin Onlem alarak hastalifa yakalanmamalarini
saglamasi agisindan olumlu olmasina karsilik; aile ici iligkilerin bozulmasi,
sosyal izolasyon, ekonomik sikintilar, evden ¢ikamama, hastaligin yarattigi
belirsizlikler, gelecek kaygisi, 6liim korkusu gibi olumsuz taraflar1 baskin

cikmaktadir.

1.2 Amag

Bu aragtirmanin amaci biitiin dengeleri alt iist eden pandemi siirecinde,
tiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik saglamlik ve iyi oluslarinin,
stresle basa ¢ikmay1 yordayip yordamadiginin incelenmesidir. Universite sinavi,
genglerin hayatlarinda geleceklerine iliskin bir doniim noktast olmasi ve
ergenlik gibi sosyo-duygusal, biyolojik ve bilissel doniistimiin yasandigi bir
déneme denk gelmesi nedeniyle normal zamanlarda da 6nemli bir stres kaynagi
olmaktaydi. Uzerine pandemi siirecinin yol agti1 olumsuzluklar eklendiginde
daha da onemli bir hal aldig1 diisliniilmektedir. Literatiir tarandiginda pandemi
siirecinde yapilan ¢alismalarin agirlikli olarak yetiskin bireylere yonelik oldugu
gorilmektedir. Oysa ki pandemi silirecinden her kesim farkli derecelerde
etkilenmistir. Bu ¢alisma ile {iniversite sinavina hazirlanan bireylerden yola
cikarak, pandemi gibi toplumsal stres yaratan faktorlerle bas etmede psikolojik
saglamlig1 artirmak ve bireylerin iyi olusunu yiikseltmek adina yapilacak
arastirmalara katki saglanacagi diistiniilmektedir. Bu ¢alismaya katilan bireyler
17-18-19 yaslarinda olmalar1 nedeniyle, gelecek calismalara yonelik kaynak

olarak da faydalinabilecegi diisiiniilmektedir.

1.3 Arastirmanin Problem Ciimleleri

Arastirmaya ait alt amagclara iliskin problem ciimleleri su sekildedir:

1. Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik

saglamlik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir fark var m1?

2. Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik

saglamlik diizeylerinde yasa gore anlamli bir fark var m1?

3. Pandemi siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik

saglamlik diizeylerinde egitim durumuna goére anlamli bir fark var mi1?



10.

11

12.

13.

14.

15.

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik

saglamlik diizeylerinde okul tiiriine gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinde annenin egitim seviyesine gore anlamli bir fark

var mi1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinde babanin egitim seviyesine gore anlamli bir fark

var m1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin iyi olus

duzeylerinde cinsiyete gore anlamli bir fark var m1?

Pandemi siirecinde {iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin i1yi olus

diizeylerinde yasa gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin iyi olus

diizeylerinde egitim seviyesine gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde {iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin 1yi olus

diizeylerinde okul tiirline gére anlamli bir fark var m1?

.Pandemi siirecinde tniversite sinavina hazirlanan bireylerin iyi olus

duzeylerinde annenin egitim seviyesine gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde {iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin 1yi olus

diizeylerinde babanin egitim seviyesine gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas
etme diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir fark var mi?Pandemi
siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas etme

diizeylerinde yasa gore anlamli bir fark var mi1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas

etme diizeylerinde egitim seviyesine gore anlamli bir fark var m1?

Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas

etme diizeylerinde okul tiiriine gére anlaml1 bir fark var mi1?



16. Pandemi siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas
etme diizeylerinde annenin egitim seviyesine gore anlamli bir fark var

mi?

17.Pandemi siirecinde iliniversite sinavina hazirlanan bireylerin stresle bas
etme diizeylerinde babanin egitim seviyesine gore anlamli bir fark var

mi?

18. Pandemi sirecinde Universite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik
saglamlik ve stresle basa ¢ikma yaklasimlari arasinda anlamli bir iliski

var mi1?

19.Pandemi siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan bireylerin iyi olus
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma yaklasimlar1 arasinda anlamli bir iligki

var m1?

20.Pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin psikolojik

saglamlik ve iyi olus diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var m1?

1.4 Arastirmanin Onemi

Bu arastirma;

e Universite smnavina hazirlanan bireylerde pandemi siirecinde
psikolojik saglamlik, iyi olus ve stresle basa ¢ikmaya iliskin sayisal

verileri géstermesi agisindan,

e C(Cinsiyet, yas, egitim seviyesi, okul tiirii ve anne-baba egitim
seviyesine iliskin demografik 6zelliklere gore psikolojik saglamlik,
iyi olus ve stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda ki iligkileri bir arada

ortaya koymasi agisindan,

e Pandemi siirecinde yas araliklari itibariyle ergenlik donemine iliskin

veri saglamasi acisindan,

e Bu sonuglar dogrultusunda psikologlar, ruh sagligi ve egitim alaninda

hizmet veren uzmanlara bir veri sunmak a¢isindan 6nemlidir.



1.5 Siirhliklar

e Arastirmanin drneklemi Istanbul ili sinirlar1 igerisinde yasayan iiniversite

sinavina hazirlanan bireylerden olusmaktadir.

e Arastirma verileri Mart- Nisan 2021 aylar1 olmak iizere kisitli bir zaman

araliginda toplanmistir.

e Arastirma verileri pandemi nedeniyle ¢evrimig¢i olarak google formlar

tizerinden toplanmigtir.

e Arastirmaya katilan 6grencilere iliskin demografik veriler, kisisel bilgi

formu sorulariyla sinirhidir.

e Arastirma bireylere uygulanan Kisa Pisikolojik Saglamlik Olgegi, Bes
Boyutlu Iyi Olus PERMA Olgegi ve Stresle basa Cikma Olgegi’ nin

Ol¢tiigl niteliklerle sinirhidir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Pozitif Psikoloji

Organizmalarin davranislarinin ve zihinsel siireglerinin sistematize edildigi
bilimsel bir siire¢ olan psikoloji, baslangicindan itibaren uzunca bir donem,
insan davranislarinin ve zihinsel siire¢lerinin altinda yatan sorunlar1 ve bunlarin
nedenlerini arastirarak ortaya koymaya c¢alismistir. Bu arastirmalarin
yapilmasindaki hedef, organizmalarin ¢esitli davranis sekillerini tanimlamak,
sebebini agiklamak, 6nceden kestirmek ve kontrol etmektir. Davranislart ve
zihinsel silirecleri anlamaya yonelik yapilan arastirmalarda farklt odak
noktalarinin olmasi, farkli yontem ve tekniklerin kullanilmasi sonucu biyolojik,
bilissel, psikanalitik, davranigsal, biitiinciil ve sosyo-kiiltiirel yaklasimlar basta
olmak {izere birgok psikolojik yaklasim dogmustur. Ikinci diinya savasi
oncesine kadar, genel psikoloji alanindaki psikologlar tarafindan bilinmeyen ii¢

temel amac¢ bulunmaktaydi. Bunlar:

1) Ruhsal hastaliklar1 tanimlayarak tedavi etmek,

2) Insanlarin yasamlarini gelistirmek, iyilestirmek,

3) Ustiin yeteneklileri, zekay: arastirmak (Hefferon K.& Boniwell 1.sf.5).

Arka arkaya yasanan iki diinya savasi insanlarin psikolojisini bozmus, bu
nedenle, arastirmacilar dikkatlerini ruhsal hastaliklar1 tedavi etmeye
odaklamiglardir (Hefferon K. B., 2018, s. 5).Ruhsal hastaliklar1 tedavi
edebilmek adina yapilan calismalar sonucu ilk defa 1952 yilinda yayimlanan
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi, en son olarak 18 Mayis
2013 tarihinde guncellenip DSM-V olarak zihinsel hastaliklarin tani1 6lgiitlerini
ortaya koymustur. Tan1 6lgiitleri belirlenen ruhsal hastaliklarin tedavilerinde de

onemli gelismeler saglanmistir.

1950-1960’11 yillarda insanlarin ruhsal hastaliklar1 yerine ruhsal sagligina;

mutluluk, ferahlik, sefkat, paylasma ve coOmertlik gibi kisilerin pozitif



Ozelliklerine odaklanan, Onciiliiglini Abraham Maslow, Victor Frankl, Carl
Rogers’in yaptig1, Insancil Psikoloji Yaklasimi ortaya c¢ikmistir. Insancil
psikolojinin bireye getirdigi olumlu bakis acis1 pozitif psikolojinin gelismesine
zemin hazirlamis, psikoloji alaninda yapilan ¢aligmalar sadece patolojiyi
diizeltmeye yoOnelik c¢alismalar olmaktan ¢ikip, bireylerin kendilerini
gelistirmelerini, kisisel gii¢lii yonlerini ve potansiyellerini ortaya koymalarini
ve ilerlemelerini saglayan bir yapiya doniigsmiistiir. Pozitif psikoloji
arastirmacilarindan Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) psikolojinin sadece
patoloji, zayiflik ve hasari inceleyen bir bilim dali olmadigini, ayn1 zamanda
gliclii yonler ve erdemin de incelenmesi gerekliligini, psikoloji biliminin
yalnizca bozuk olani diizeltmekle degil; ayn1 zamanda dogru olani insa etmek ve
en iyiyi gelistirmekle iliskili olmasi gerektigini ifade etmislerdir (Lino, Pozitif
Psikoloji: Bir Girig, 2000). Klinik ag¢idan pozitif psikoloji, eksiklikleri
duzeltmek yerine iyi olusu ve mutlulugu artirmayi hedeflemektedir. Bu yoniiyle
geleneksel klinik psikolojinin yerine ge¢mekten ziyade onu tamamlayict bir

unsur olmaktadir (Carr, 2016, s. 12).

Pozitif psikolojinin ¢alistig1 alanlar; 6znel iyi olus, olumlu duygulanim, umut,
iyimserlik, psikolojik saglamlik, travma sonrasi gelisim, hedefler, anlam ve

guclt 6zelliklerdir (Akt. Kate H.& llona B., sf.15;Snyder ve Lopez,2007)).

Seligman ve Csikszentmihalyi(2002) pozitifligi ti¢ yonlii bir olgu olarak ele

almaktadirlar.

1) Oznel Diizey: iyilik hali, memnuniyet ve ge¢misten tatmin olma, simdiye
iliskin uyum, zevk ve mutluluk, gelecege dair olanlar ise yaratici bilissel

faaliyetleri harekete gegiren inang, umut ve iyimserlik olusturmak olarak
ifade edilebilir.

2) Bireysel Diizey: Sevme kapasitesi, estetik duygusu, cesaret, kisilerarasi
iliskilerde duyarlilik, sabir, affedicilik, maneviyat, ileri gorisliilik,

yetenek ve bilgelik kapasitesi gibi pozitif bireysel 6zelliklerle ilgilidir.

3) Grup Diizeyi: Fedakarlik, nezaket, ilimlilik, hosgérii, vatandaslik ve
giliclii bir is ahlaki gibi faziletlerin sonucunda oOrgiit i¢inde yasanan

olumlu tecrlbeler ve dzelliklerdir. (Ertosun, 2020, s. 15)



2.2 Psikolojik Saglamhik

"Hayat hikayenizin nasil gelisecegini belirleyen,
zorluklarin kendisi degil, sikintiya verdiginiz tepkidir.’’

Dieter F. Uchtdorf

Her birey diinyaya farkli cografyalarda, sosyo-kiiltiirel alanlarda, dini yapilarda,
ailelerde, farkli ekonomik imkanlara ve kisilik 6zelliklerine sahip olarak
gelmektedir. Ayni parmak izleri gibi, bu farkliliklar yasanilan hayata dair
zorluklar karsisinda verilen tepkileri de degisken kilmaktadir. Toplumsal
boyutta yasanan afet, savas, goc¢ gibi biiyiilk yikimlarda, insanlarin verdigi
tepkilerdeki farklilasma en net sekliyle goriilmektedir. Deprem sonrasi ailesini
kaybedip, kendisi enkazdan ¢ikarilan bir kisi bir siire sonra yasadigir ¢ok agir
kayip ve zorluklara ragmen hayatina devam edebilmekte; fakat deprem
goruntdlerini ve haberlerini izleyip etkilenen baska bir kisi depremle ilgili
kaygi bozuklugu gelistirebilmektedir. Ayni sekilde rutin hayati yasarken
karsilagilan stres ve travmalar da bazi insanlarda depresyon ve anksiyete gibi
sikintilara neden olurken, bazi insanlarda ayni etkiyi yaratmayip, kendilerini
kisa silirede toparlayarak hayatlarina devam edebildikleri goriilmektedir. Burada
ki durum psikolojik saglamlik kavramiyla aciklanmaktadir. Zorlu hayat
kosullari, stres, kriz, travmalar sonucu, bireyin gii¢glenerek bu olumsuzluklarla
basa cikabilmesi psikolojik saglamlik olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2013).
Psikolojik saglamlik gii¢lii olma, zorluklarla miicadele edebilme ve basa
cikabilme becerisi olarak ele alindiginda, zorluklarla basa ¢ikamayan ve ruhsal
bozukluk gelistiren insanlarin gii¢gsiiz olarak goriilebilecegi bir durum so6z
konusu olmaktadir. Pozitif psikoloji her insanin igsel potansiyelinin oldugunu,
uygun ortam ve destek ile bu potansiyelin ortaya ¢ikarilabilecegini, psikolojik
saglamliklarinin artirilabilecegini savunmakta ve kisileri nelerin gii¢lendirdigini
bularak, psikolojik saglamliklar1 yliksek bireylerden olusan mutlu toplumlari

saglamay1 hedeflemektedir.

Latince, maddenin elastik olup ilk sekline kolaylikla donebilmesi anlamina
gelen “resiliens” kokiinden tiiremis, ‘‘resilience’’ kelimesi Ingilizce de
elastikiyet, geri tepme, cabuk iyilesme giicii, direnclilik, zorluklar1 yenme giicii,

direng, degisimle basa ¢ikma, degisime ayak uydurma, eski durumunu alma,
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toparlanma (Tureng sozliigii), miicadele giicili, esneklik, geri firlama, ziplama,
sicrama (kabiliyeti), ilk haline gelme, ¢abuk iyilesme, diizelme, toparlanma,

kendine gelme kabiliyeti (Zargan) olarak kullanilmaktadir.

Tiirkiye’ de yapilan arastirmalarda resilience saglamlik, dayaniklilik, yilmazlik,
psikolojik dayaniklilik, psikolojik saglamlik, direnclilik kendini toparlama
giicli, gibi c¢ok farkli basliklarla karsimiza g¢ikmaktadir. Bu tez calismasinda
“’resilience’’ kelimesinin karsiligi olarak  “’psikolojik saglamlik’’ terimi

kullanilacaktir.

Ik psikolojik saglamlik calismalarmin yaklasik elli yillik bir gegmisi
bulunmaktadir. Garmezy tarafindan, sizofren anne-babayla buylyilp ruhsal
bozukluk gelistirmeyen ¢ocuklar lizerine yapilan arastirma duygusal saglamligin

Onemini ortaya koyan oncii calisma olmustur (Cotu, D. Resilience,sf: 14).

Murphy (1987) psikolojik saglamligi, ‘’travmatik yasantilar sonucundaki
iyilesme siireci, zorluklarla basa c¢ikabilme sonunda bireyin, ¢evreye uyumunu
artirarak olumlu yonde gelisim gosterdigi, ayrica gelecege doniik ve olumlu
beklentilere sahip olarak yasama umutla bakmasini saglayan bir kavram’’ olarak
tanimlamistir (Akt. Aktas, 2016).Tugade ve arkadaglar1 ise (2004) “’Degisen
durumlara tepki gostermede esneklik ve olumsuz duygusal deneyimlerden ¢ikip
kendini toparlamak’’ seklinde tanimlamistir (Hefferon K. B., 2018, s. 116). Bir
baska tanimda ‘’Saglamlik, baz1 insanlarin hayat tarafindan yikilmasina ve her
zamankinden daha gii¢lii bir sekilde geri donmesine izin veren o tarif edilemez

niteliktir’” (Ackerman, 2021) olarak yer almistir.

Masten, Best ve Garmezy (akt.Garmezy,1990), psikolojik saglamlik kavraminin

literatiirde ¢ temel olgunun tanimlanmasi i¢in kullanildigini belirtmislerdir:

a) Yiiksek risk altinda bulunmasina ragmen var olan zorluklar1 asarak
beklenenden daha iyi gelisim gosteren bireyleri tanimlamak igin

kullanilmaktadir.

b) Bireyin, stresli hayat deneyimlerine ¢abucak uyum gosterebilme yetenegine

isaret etmektedir.

c) Psikolojik travmanin muhtemel etkilerinden kurtulmada ve iyilesmede
o6nemli rol oynayan ortak bireysel 0Ozellikleri ve farkliliklar1 irdeleyen

calismalardir.
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Yasanilan siradan zorluklar, hastaliklar, gilinlik stres kaynaklar1 ile
basedebilmek psikolojik saglamlik olarak degerlendirilmemektedir. Psikolojik
saglamlik zorlayici, Orseleyici yasam olaylar1 karsisinda ortaya ¢ikmakta ve
kisinin bu olaylarin iistesinden saglikli bir sekilde ve giliclenerek gelmesi
durumunda olusmaktadir. Bu sekilde yaklasildiginda psikolojik saglamligin
dogustan getirilen bir 6zellik olmaktan ziyade, kisisel geg¢mis ve cevrenin
etkilesimiyle ortaya ¢ikan dinamik bir slire¢ oldugu ve bu siirecin sonunda
kisinin kendi potansiyelini kullanabildigi, gelistirebildigi, koruyucu faktorlerle
desteklendigi, zorlantil1 olaylarla basetme gilicliniin arttig1 goriilmektedir.
Masten’in  psikolojik saglamligr “’siradan mucize’’ olarak betimlemesinin
nedeni, her insanin hayatinda koruyucu faktdrlerin artmasi yoluyla gelisip,
gliclenebilme potansiyellerinin olduguna vurgu yapmaktadir. Pozitif psikoloji
caligmalar1 da buradan yola ¢ikarak insanlarin 6nce giiclii, gelismis 6zelliklerini
ortaya c¢ikararak, bunlar1 koruyucu faktdrlerle desteklemek suretiyle, risk
faktoriinii ortadan kaldirabilen yada risk faktorleriyle basedebilen o6zelliklere
sahip bireyler yetistirmeye, bunun sonucu olarak psikolojik saglamliklari
ylksek toplumlarin olusmasint saglamaya calismaktadir. Bireyde gergeklesen
olumlu yonde bir degisiklik otomatik olarak sosyopsikolojik alanlar1 etkileyip
toplumlarda da pozitif donilisiimii saglayacaktir. Bu yoniiyle ele alindiginda
psikolojik saglamlik, gelecege yonelik evrensel olarak iyiye gitmeye dair

hareket etmeyi saglayan bir kapasitedir (Yenidinya, 2017, s. 23).

Kobasa (1982) iist diizey yoneticilerle ve avukatlarla yapilan arastirmalar
sonucu, stresli hayat kosullarinda saglikli kalan yonetici ve avukatlarin belirgin
olarak tli¢ 6zelliklerinin bulundugunu ortaya koymustur: Kontrol, adanmisglik ve
meydan okuma. (Plotnik, 2009, s. 494) Kisi kendini hedefine adadiginda, stres
yaratan durumlari tehdit olarak degerlendirmeyip, korku ve kaygidan uzaklasip,
stresOrleri kontrol ederek, ortaya ¢ikan sorunlara kars1 meydan okuyarak, belli
kararlar vermeye odaklanip, problem odakli basa ¢ikma becerisini kullandiginda

psikolojik saglamliga sahip kisilik 6zelliklerini ortaya koymus olmaktadir.

Psikolojik acidan saglam kisiler olumsuz hayat olaylarini stres kaynagi olarak
gormek yerine, durumu gercekei bir yaklasimla ele alip, ¢dziilebilir bir sorunsa
basetme stratejilerine, ¢oziilebilir bir sorun degilse alternatif durumlar

degerlendirme yollarina bagvurma egiliminde olurlar.
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Hefferon ve Boniwell (2018) insanlarin, travma veya istem dis1 olaylar

yasadiklarinda ti¢ tepkinin ortaya ¢iktigini belirtmektedirler:
1) Stresore yenik diismek ( Travma Sonrasi Stres Bozuklugu)
2) Psikolojik saglamlik ve/veya iyilesme

3) Travma sonrasi gelisim (Hefferon K. B., 2018, s. 115)

Ornegin; ciddi bir hastalifin teshisi bireylerin yiiksek diizeyde stres
yasamalarina neden olabilmektedir.  Kangas (2002) ve Cordova (2008)
tarafindan yapilan arastirmaya gore bu kisilerin %5 ila %35’ i teshisin yarattigi
strese yenik diismektedir (Hefferon K. B., 2018). Diger %65 ile %95’ lik kesim
ise iyilesme ve travma sonrast gelisim saglayarak psikolojik saglamlik
gostermektedirler. Psikolojik saglamligin temel belirleyicileri zorlayici hayat
olaylar1 karsisinda gosterilen adaptasyon becerisi, basetme becerisi ve bu
siirecin kisiye gelisim saglamasidir. Yani zorluklarla baseden kisinin gelisme
gosterip, zorluklarla karsilasmadan Onceki halinden daha saglam oldugu bir

noktaya yukselmesi gerekmektedir.

Insanlarda saglamlik 6zelligi ya hep ya hi¢ seklinde bir kapasite olarak ortaya
¢itkmamaktadir (Mineka, 2013, s. 107). Her insanin digerine gore, her bireyinde
kendi ic¢inde karsilastig1 zorlu hayat durumlarina gore saglamliklari, dayanma
esikleri farklilagabilmektedir. Cok biiylik travmatik yasam olaylarinin
iistesinden gelen ve psikolojik agidan saglam olarak tanimlanan bir kisi, hassas
oldugu, dayanma esiginin diisik oldugu bir konuda ayn1 saglamlig:
gosteremeyebilmektedir. Bu yoOniiyle psikolojik saglamlik 6znel bir kavram
olmaktadir. Oznel olmasma ragmen bilim insanlar1 yaptiklar1 arastirmalar
sonucu elde edilen nicel verilerle psikolojik saglamlig1 artirabilecek ortak
Ozellikleri ortaya koymaya caligmaktadirlar. Bu bilimsel ¢aligsmalarin sonucunda
da gelistirilen programlarla ruh sagligini koruyucu, zorluklar ve stres nedeniyle
yikilmadan  hayata tutunup, yol alabilen bireylerin yetistirilmesi

hedeflenmektedir.

Psikolojik saglamliga iliskin tanimlar incelendiginde, psikolojik saglamligi
etkileyen ii¢ faktor one ¢ikmaktadir. Bu faktorler; risk faktorii, koruyucu
faktorler ve risk faktoriine ragmen koruyucu faktdrlerin katkisiyla elde edilen

olumlu sonuglardir.
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2.2.1 Psikolojik saglamhg etkileyen risk faktorleri

Risk kelime anlami olarak zarar, kayip, tehlike veya hasar olmasina yonelik
belirsizlik igeren unsur, etken veya gidisat olarak tanimlanmakta olup, zarara
ugrama tehlikesi, zarar gorme olasiligini ifade eden istatistiksel bir kavramdir.
Risk faktori, psikolojik saglamliktan séz edilebilmesi i¢in 6n kosuldur. Ayni
zamanda ortaya ¢ikan olumlu sonug, risk faktdriine ragmen gerceklesmis

olmalidir.

Masten & Reed (2002) tarafindan yapilan risk faktorii tanimi ©’Bir grup bireyin
ya da bulunduklart durumun gelecek ic¢in olumsuz sonuglarini yordayan
ozellikler.”” seklindedir. Risk kavrami bir sorunun olusmasina neden olan,
sorunun devam etme veya daha kotlye gitme ihtimalini artiran bir ya da daha
fazla olay, durum ve deneyimin biraraya gelmesiyle olusan olumsuz durum
olarak da tanimlanabilir (Gizir, 2007, s. 116) (Akar, 2018, s. 10; Ucar, 2020, s.
32). Anormal psikolojide risk faktorleri, anormal sonullarla iligkili degiskenler

olarak da kabul edilmektedir (Mineka, 2013, s. 103).

Risk faktorlerinin kaynaklar1 bireysel, ailesel ve ¢evresel faktorler veya bunlarin
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan olumsuzluklar olmaktadir. Bu olumsuzluklar
kisinin gelisimini sekteye ugratma, travma yaratma ve kisilik gelisimini negatif

yonde etkileme sonuglarin1 dogurmaktadir (Ozkan, 2021, s. 4).

Diisiik 1Q seviyesi, yiiksek diirtiisellik, gelisimsel bozukluklar (otizm spektrum
bozuklugu, 6grenme giicliikleri,v.b.), diisiik dogum agirligi, erken dogum,
adolesan gebelik, kronik ya da ruhsal hastaliklar, beyin hasarlari, madde
kullanimi,  mizag, kOtl muameleye maruz kalma, engellilik,  genetik
yatkinliklar bireysel ve biyolojik risk faktorlerini olusturmaktadir. En az dort
cocuklu kalabalik bir aileye sahip olma, madde kullanan ya da sug islemis
ebeveyne sahip olma, ruhsal/kronik bir hastalig1 olan anne babaya sahip olma,
evlat edinilmis olma, bosanmis ebeveynlere sahip olma, ebeveyn 6limiu ya da
tek ebeveynlilik, aile i¢i ¢catisma ve siddet, karsilanmamis temel ihtiyacglar, zayif
aile baglari, tutarsiz ya da kat1 disiplin, giiven vermeyen aile, sosyal destek
yetersizligi, sosyal izolasyon gibi durumlar da ailevi risk faktorlerini
olusturmaktadir. Okulla ilgili risk faktorleri okul basarisinin diisiik olmasi, zayi1f
katilim, okuldan kagma, ger¢ekc¢i olmayan, ulasilmaz beklentiler, olumsuz akran

grubu, akran zorbaligi, okulun egitim ihtiyaglarin1 karsilamamasi, okula
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baghiligin yetersiz olmasi gibi faktorlerdir. Son olarak sosyal ve gevresel risk
faktorleri de; sosyal cevrede su¢ yogunlugu ve siddet gorme, uyusturucu
kullanilan ve satilan bir ortam, yasanilan ¢evrede sosyal yonden destek verecek
kuruluslarin olmamasi, kiiltiirel ayrimciliga maruz kalma, diisiik sosyoekonomik
kosullar, evsizlik, fiziksel veya cinsel yonden c¢ocuk istismari, savas ve dogal

afetlerden olusmaktadir.

Risk faktorleri, bireylerin yasantilarina girdiklerinde, o bireyde problem olma
olasiliginin  artirmasi anlamina gelebilmektedir (Sandrock, 2017:427).
Karsilasilan risk faktorlerinin sayisinin artmasi, kisinin problem yasama riskini
artirirken, risk faktorleri ile bas edebilen kisilerde de psikolojik saglamligin

yordayicisi olmaktadir.

Riskler, dogrudan maruz kalinan durumlarda, yakin risk faktorii; dolayli olarak
maruz kalinan durumlarda ise uzak risk faktorii olarak siniflandirilabilmektedir.
Bireyi dogrudan etkileyen siddet gorme, engellilik, madde kullanimi gibi
durumlar yakin risk faktorlerine, anne-babanin bosanmasi, suclulugun yiiksek
oldugu c¢evrede yasamak, uyusturucu satilan ve kullanilan ortamda bulunmak
uzak risk faktorlerine ornektir. Anne-babanin bosanmasi gibi bazi uzak risk
faktorleri, ¢ocugun yasadigr alanin degismesi, ebeveynlerinden bir tanesinden
uzak olmasi gibi yakin risk faktorlerine doniisiip, iki risk faktoriiniin bir arada
goralmesine neden olabilmektedir (Akar, 2018, s. 10). Baz1 kaynaklarda farkli
bir simiflandirmaya gidilip, degistirilebilir ve degistirilemez risk kaynaklari
olarak da tanimlamalar yapilmistir. Diisiik dogum agirligi, engellilik, addlesan
ebeveynlik gibi risk faktorleri degistirilemez risk faktorleridir. Olumsuz arkadas
grubu, destekleyici olmayan okul ortami gibi faktorlerde degistirilebilen risk
faktorleridir. Degistirilemez risk faktorlerine sahip bireylerin ihtiyaci olan
gelisimsel destek imkanlar1 sunularak psikolojik saglamliklar1 gii¢lendirilebilir.
Diinyada, en basta paralimpik oyunlarda olmak {izere, bir ¢ok alanda
desteklenerek, giiclenmis, zorlu hayat kosullar1 ile basa ¢ikabilmis insanlar
bulunmaktadir. Bu da psikolojik saglamligin egitimle gelistirilebilir bir 6zellik

oldugunu ortaya koymaktadir.

Bir kisim risk faktorlerinin olumsuz sonuglara yol agmasinin altinda, bireyin
oznel degerlendirmesi  yatmaktadir. Insanlar bir risk faktorii  ile

karsilagtiklarinda direkt sonuca odaklanarak olumsuzlugu gérme, tiinel goriisii,
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olumsuz yonleri abartip olumlu yonleri 6nemsememe, sucu kisisellestirme veya
digsallama, ufak tefek terslikleri asir1 genelleme, zihin okuma ve faydasi
olmayan duygusal akil yiiriitme gibi pek ¢ok ‘‘diisiince tuzaklari’’ndan birine
yonelmeyi tercih ederler (Hefferon K. B., 2018, s. 117). Psikolojik saglamligi
gelistirme programlarinda bireylerin hangi diisiince tuzaklarini kullandiklar
belirlenip, bunlarin yerine gercek¢i bakis acilarinin yapilandirilmast 6nem

arzetmektedir.

Seligman’in 3P dayaniklilik modelinde zorluklarla karsilagildiginda verilen
‘kigisellestirme’, ‘yayginlik’> ve ‘kalicilik’ duygusal tepkileri ortaya

konulmustur:

1. Kigsisellestirme — Biligsel bir c¢arpitma olan kisisellestirme bireyin
karsilastig1 sorunlar ve yasadigi basarisizliklari igsellestirilmesidir. Kisi,

kendisini gereksiz yere suglar ve kotii seylerden sorumlu tutar.

2. Yayginlik — Hayatin bir alaninda yasanilan kot bir durumun, tim
alanlara aktarilmasidir. Is alaninda sorun yasayan bir kisinin, bu
sorunlarin 1g ile 1ilgili oldugunun ayirdina varamayip, tiim hayat

alanlarinin sorunlu olduguna dair gelistirdigi diisiince bi¢imidir.

3. Kalicilik — Yasanilan kotii bir olayin siirekliligine iliskin inang kalibidir.
Bireyin, her deneyimi birbirinden farkli ve tek seferlik gecici bir durum
olmaktan ¢ikararak, kotii olaylarin sonsuza kadar siirecegine dair
gelistirdigi diislince bi¢imidir.

4. Bu ii¢ bakis acisi, diisiincelerin, zihniyetin ve inanglarin deneyimleri

nasil etkiledigini agiklamaktadir. (Ackerman, 2021)

2.2.2 Psikolojik saglamhg etkileyen koruyucu faktorler

Koruyucu faktorler, bireyin hayatinda gelecek i¢in olumsuz sonuglar1 yordayan
risk faktorlerinin etkisini azaltan, durduran ya da ortadan kaldiran etkenlerdir.
Olumlu sonuglar alinmasinda temel itici giic olarak psikolojik saglamlik
agisindan 6nemlidir. Genel olarak koruyucu etkenler, risk faktorleri s6z konusu
olmadiginda kisiye herhangi bir yarar saglamazken, risk faktorii s6z konusu

oldugunda, kisinin buna kars1 korunmasini saglar. (Mineka, 2013, s. 106)
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Yapilan aragtirmalarda koruyucu faktorler ikiye ayrilarak incelenmistir; igsel
koruyucu faktorler ve dissal koruyucu faktérler (Akar, 2018). I¢sel koruyucu
faktorler kisinin kendi ozelliklerinden olusan; cinsiyet, yas, 6z giliven, 0z
farkindalik, zeka, biligsel esneklik, akademik beceriler, motivasyon, kararlilik,
duygularin1 diizenleme becerisi, minnettarlik, nezaket, cesaret, ¢atisma ve
problem ¢6zme becerileri, sosyal becerilere sahip olma, uyum saglama yetenegi,
ozerklik, iyimserlik, umut, olumlu ruh hali, kolay mizag, gelismis mizah
anlayisi, bireyin kendisi ve ailesi ile ilgili olumlu algi, fiziksel olarak saglikli ve
aktif olma, gelecek yonelimi olmasi, empati, sosyal yeterlik, sorumluluk ve
yardimseverlik duygularindan olusmaktadir (Gizir, 2007, s. 116; Terzi, 2005, s.
16).

Digsal koruyucu faktdrler, kisinin dogrudan miidahale edemedigi aile ve
cevresiyle ilgili o6zellikler olup; aile bireyleri arasinda ki pozitif iliski, giiven,
duygusal baglar ve etkili iletisim, diizenli bir ev ortaminin olmasi, ¢ocuklarin
gelecegi icin ailenin beklentilerinin olumlu olmasi, ebeveynlerin egitim
seviyesinin yiiksek olmasi, aileyle birlikte yasama, yeterli imkanlar1 saglayan
sosyoekonomik yapi, iyi 6zellikleri bulunan ve destekleyici arkadaslara sahip
olma, akademik destek, etkili okul, kazanim artiran faaliyetlere katilim, olumlu
bir rol modele sahip olma, bir inanca sahip olma gibi etkenlerdir (Gizir, 2007, s.
117; Terzi, 2005).

Ruhsal bozukluklarin énlenmesi agisindan, koruyucu faktdrlerin insan hayatina
sagladigr olumlu katkilarin ortaya konulmasi, bu faktorlerin neler oldugunun
tespiti ve giinliik hayatta daha fazla yer almasinin saglanmasi, saglam nesiller ve

toplumlar icin énemli bir etkendir.

2.2.3 Olumlu sonuclar

Geligim literatiirinde olumlu sonug, bireyin kendi yasina uygun gelisimsel
gorevleri yerine getirmede basar1 gostermesi agisindan tanimlanmakta ve uyumu
ortaya koymaktadir (Reed, 2002). Olumlu sonuglar, yeterlilik kavrami ile ayni
anlam1 yansitir. Bu iki kavram, mevcut ¢evresel kosullar altinda bireyin gelisim
siirecini saglikli bir sekilde devam ettirebilmesi i¢in hayata uyum gostermesi
anlamina gelmektedir. (Coatsworth, 1998). Yeterliligi tanimlamada 6lgiit olarak

cesitli degiskenler kullanilmaktadir. Akademik basari, olumlu davranis
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Orlintlileri, arkadaglar1 tarafindan kabul goérmek, yakin iliskiler kurmak,
psikolojik saglik (i¢sel ya da dissal davranis problemlerinden pek az belirti
gostermek), yasa uygun toplumsal ve ders dis1 etkinliklerin icinde yer almak en
cok rastlanilan olumlu sonug¢ degiskenleri olarak siralanabilir (Reed, 2002).
Yeterlilik, bireyin i¢cinde bulundugu toplumda, zamanda ve kilturde kisinin
yasina Ve cinsiyetine gore temel gelisimsel gorevlerdeki basart ve basa
c¢ikmanin goézlenebilen kismidir. Yeterli cocuk, basa ¢ikma ve uyum gosterme

becerisiyle diger ¢ocuklardan ayrilmaktadir.

2.3 1yi Olus

Diener, Lucas ve Oishi (2002) 6znel iyi olmay1, “hos duygular yasamay1, diisiik
diizeyde olumsuz duygulara sahip olmay1 ve yiiksek diizeyde yasam doyumu
elde etmeyi igeren genis bir kavram olarak tanimlamislardir (Akt.Ertas, 2020).
Oznel iyi olus, insanin kendi yasam deneyimlerinde pozitif duygular: daha fazla
yasadigi bir ruh halinin yani sira diger insanlarin nasil algiladigindan ayri
olarak, kendi hayatin1 ne o&lclde guzel, istenilir ve memnuniyet verici
algiladigidir (Boysan, 2012; Kangal, 2013) . Oznel iyi olus mutluluk ve haz
veren durumlarla ilgili olup, agirlikli olarak olumlu duygularin olumsuz
duygulardan fazla yasanmasi ile olusan hedonik yasantilara baglanir.
Arkadaslarla bulusup bir yerlere gitmek, lezzetli yemekler yemek, haftasonu
tatili yapmak, is yerinde terfi almak, sinavda basarili olmak, ibadet etmek,
cinsel doyum saglamak gibi pozitif duygulanimi saglayan yasam anlar1 kisilerin
iyl olus seviyelerini artirmaktadir ve toplum tarafindan da desteklenmektedir.
Bu tarz pozitif yasam anlari, bireye haz vererek, yasamdan doyum duymasini
saglamaktadir. Madde ya da alkol kullanimi, sigara kullanimi, riskli cinsel
iligkilere girme, c¢ok sinirlendigi bir kisiye zarar verme gibi eylemler
yasandiklar1 anda haz verse bile uzun vadede yarattiklar1 olumsuzluklar
neticesinde yasam doyumunu ve duygulari negatif yonde etkilemektedir. Bu
nedenle, pozitif psikolojinin elestirildigi bir nokta olan hazc1 yaklasim;
mutluluk veren eylemlerin, negatif duygulanima neden olan eylemlerden fazla
olmasimi ve genele bakildiginda hayattan duyulan yiiksek doyumu ifade
etmektedir. Diener (1984), olumsuz duygulanim, olumlu duygulanim ve yasam

doyumu olarak o6znel iyi olusun ii¢ bilesenini tanimlamistir (Kaya, 2020).
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Bilegenlere bakildiginda olumsuz ve olumlu duygulanimin 6znel iyi olusun
duygusal boyutunu, is, okul, evlilik, arkadaslik gibi yasam alanlarina ve bu
alanlardan elde edilen yasam doyumu ise 6znel iyi olusa dair bilissel boyutu
olusturmaktadir (Akt.Kaya, 2020: Diener vd., 1999; Diener ve Tov, 2012, s.
142; Schimmack, 2008, s. 97).

Cizelge 2.1: Oznel lIyi Olus Ogeleri ( Diener,E., Suh, E., Lucas,R.& Smith,
H.(1999) ’Oznel Iyi Olus: Gelisimin Otuz Yil1”’

Bilissel Oge Duyussal Oge
Alan Doyum Pozitif Negatif
Duygulanim Duygulanim

Benlik Insanin hayatindaki Mutluluk Depresyon
onemli kisilerin
gorusu

Aile Giincel yasamdan Seving Uziintii
alinan doyum

Akran Insanin hayatindaki Esrime Imrenme

grubu onemli kisilerin
gorusu

Saglik Gecmisle ilgili doyum  Gurur Ofke

Mali durum  Gelecekle ilgili doyum Sefkat Stres

Is Yasami degistirme Nese Sucluluk ya da
arzusu utang

Bos vakit Giincel yasamdan Memnuniyet Kaygi

alinan doyum

Kaynak: (Carr, 2016, s. 24)

Cizelge 2.1 de Oznel iyi olusu olusturan bilissel ve  duyussal o6geler
gosterilmektedir. Yasam alanlarinda meydana gelen mutluluk, seving, esrime,
gurur, sefkat, nese ve memnuniyet olarak ifade edilen pozitif duygulanimlar
bireyin hayatinda negatif duygulanimlardan fazla yer aldiginda iyi olusun

bilissel 6gesi olan yasam doyumu meydana ¢ikmaktadir.

Kaya (2020) yapmis oldugu ¢alismada 1iyi olus kavrami ile; psikolojik iyi olus,
yasam kalitesi, 6znel iyi olus, hedonik iyi olus, duygusal iyi olus, deneyimlenen
iyi olus, amimsanan iyi olus, degerlendirici iyi olus, eudaimonik iyi olus
kavramlarinin ayni1 anlamda kullanildigin1 ortaya koymustur. Yapilan
incelemeler sonucu iyi olus kavrami en ¢ok mutluluk kavrami ile ortiismekte ve

mutluluk kavrami yerine kullanilmaktadir.
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Lyubomirsky mutluluk seviyesini (1) sabit nokta, (2) kosullar, (3) bilingli
aktiviteler olmak tizere ii¢ sinifa ayrilan faktorlerle agiklamig (Carr, 2016, s. 29)
ve mutluluk farkliliklarinin yaklasik %50’°sinin genetik kisilik farkliliklarina
bagli sabit mutluluk noktasindan, %10’unun kosullar1 olusturan cevresel
farkliliklardan ve geriye kalan %40’1inin insanlarin bilingli olarak yerine
getirdikleri aktivitelerden kaynaklanabilecegini ileri slirmiistir. Bu durum
insanlarin iyi oluslarini artirma {izerinde %40 gibi oraninda etkili bir glice sahip

oldugunu gostermektedir.

Mutluluk Seviyesi Faktorleri

m 1st Qtr 2nd Qtr = 3rdQtr =

Sekil 2.1: Lyubomirsky Mutluluk Seviyesi Faktorleri ve Oranlari

Yapilan g¢aligmalar batili kiiltiirlerde mutlu insanlarin disa doniik, uzlasmaci,
istikrarli, vicdanli ve iyimser insanlardan olustugu; mutsuz insanlarin ise
nevrotiklik seviyeleri yiiksek, i¢e kapanik, diisiik seviyede sorumluluk ve uyum
gosteren insanlardan olustugunu ortaya koymaktadir (Carr, 2016, s. 30).
Disadoniikliigiin insanlar1 daha pozitif, nevrotikligin ise insanlar1 daha negatif

olaylar1 deneyimlemeleri i¢in 6nceden hazirladigina dair kanitlar bulunmaktadir
(Carr, 2016).

Oznel iyi olus ile bireyin yasadig1 cografya, cevre, yasam olaylari, kiltir, din,
ekonomik yapi, medeni durum, cinsiyet, egitim, is, aktiviteler, sosyal destek,
yas, ve saglik faktorleri arasinda pozitif korelasyonun oldugunu gésteren birgok
arastirma yapilmistir. Hayatin her alaninda meydana gelen pozitif duygulanim

diger alanlar1 da etkileyerek yasam doyumunu artirmaktadir. Kaygi veya 6fke
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gibi negatif duygular, organizmay1 tehlike, ac1 veya ceza getirecek durumlardan
uzak tutmayr saglamak iizere kaginma odakli ket vurma davranis sistemini
harekete gecirmekte; insanlarin anlik diisiince ve eylem dagarciklarini daraltip
hizli bir sekilde kendilerini korumaya hazir hale getirirler. Fredrickson’un
(2002) pozitif duygular1 genisletme ve insa etme teorisi; anlik olusan diiglince

ve eylem repertuarinin genisletilmesi, pogZat veya adaptif duygu, bilis ve eylem

spiralleri yaratarak kisisel gelisim doniisiim i¢in potansiyel yaratan, kalici

kisisel kaynak olusturma firspflarini sundugunu ortaya koymaktadir. (Carr,

2016, s. 25) Bu siireci Sekil/2.2” de su sekilde sematize etmistir.

Insanlar1 doniistiirme ve
yukselen spiraller Gretme

Kalici kisisel kaynaklar
uretme

Anlik diislince-eylem
repertuarini genisletme

POZITIF DUYGULARIN
DENEYIMLENMESI

Sekil 2.2: Pozitif duygulan genisletme ve insa etme teorisi
Kaynak (Akt. (Carr, 2016, s. 25); Fredrickson, B.(2002))

Psikolojik iyi olus ise bireyin hayat amacglarini, mevcut potansiyeline iliskin
farkindaligin1 ve diger insanlar ile iligkilerinin kalitesini icermektedir (Ryff ve
Keyes 1995:720). Literatiir g¢alismalari, psikolojik i1yi olusu Aristoteles’in
Nikomakhos'a Etik eserinde Eudaimonia olarak adlandirdigi mutluluga
dayandirmaktadir. Burada s6z konusu olan mutluluk kisinin iyi hissetmesini
saglayan haz merkezli yaklasimdan farkli olarak, insanin isini iyi yapmasi, iyi
yasamasi, ruhunu erdeme uygun faaliyetlerle beslemesidir. Kisinin kendisini

taniyarak, yeteneklerinin farkina varmasi ve bu yeteneklerini kullanarak en
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iyiye ulagsmak Uzere caba sarfetmesidir. Eudaimonia hem bir tir etkinlik ve
yasam bi¢imi, hem de ulagilmaya ¢aligilan bir erek olup; siiregte yasanilanlara
odaklanmakla birlikte siire¢ sonunda varilmak istenen hedeftir (Kalayci, 2014).
Bu acidan bakildiginda psikolojik iyi olus, 6znel iyi olusu da kapsayan c¢ok

boyutlu bir kavram olmaktadir.

Ryff (1989) psikolojik iyi olusun iyi hissetmekten oOte birsey oldugunu ve
insanin yagsamini islevsel olarak siirdiirmesiyle saglanabilecegini ileri siirmiis ve
> Alt1 Faktorlii Psikolojik Iyi Olus Modeli’’ ni ortaya atmistir. Psikolojik iyi
olusu ol¢meye yoOnelik gelistirilen bu model kendini kabul, olumlu iliskiler,
cevresel hakimiyet, 0zerklik, kisisel gelisim ve yasam amaglar1 boyutlarindan
olusmaktadir. Ryff, pozitif psikoloji alaninda, insanin giiclii yonlerinin, olumlu
ozelliklerinin, potansiyellerinin ortaya ¢ikarilmasi ¢alismalarina karsilik, ruhsal
bozukluk yaratmamasina ragmen, hayatindan doyum saglayamayan ve olumlu
duygu yasanimlar1 az olan bireylerin mevcudiyetine dikkat ¢ekmistir ve bunu

Ol¢liimleyebilmek i¢in alt1 boyutlu psikolojik iyi olus modelini gelistirmistir.

2.3.1 Ryff’ 1n alt1 faktorlii psikolojik iyi olus modeli

Kendini Kabul: Oz kabul olarak da ifade edilen kendini kabul kisinin kendisini
ve gecmisteki deneyimlerini olumlu degerlendirmesidir. Giigli ve zayif
yonlerini bilip kabul etmesi, duygularini anlamasi, kendinin farkinda olmasi iyi
olus i¢in en Onemli kriterlerdendir. Kendini kabul ge¢mis yasantilarindan
kaynaklanan duygusal sorunlar1 bertaraf ederek olumlu duygulanimi

artirmaktadir.

Olumlu Iligkiler: Olumlu iliskiler, empati ve sefkat duygularini ifade etme ve
daha fazla sevgi, dostluk ve digerleriyle 6zdeslesme yetenegi ile baglantilidir
(Caroli, 2014). Bir ¢ok gelisim kuramcisi insan hayatinda giivenilir ve sicak
iliskilere vurgu yapmistir (Ryff & Singer, 1996). Insanlarin yakinlik kurma ve
aidiyet ihtiyaclarini karsilamak {izere aileleriyle ve arkadaslariyla destek verici
iligkiler i¢inde olmalari, tek baslarina Ustesinden gelemeyecekleri sorunlar igin
onlardan yardim alabilmeleri ya da yardim alabileceklerini bilmeleri kisiye
giiven vererek zorluklarla basa c¢ikabilmelerini saglar. Ayni zamanda umut
veren olumlu iliskiler, insanlarin da baskalarina karsi comert ve Ozverili

olabilecekleri iliskiler yaratarak iyi olusu artirmaktadir (Carr, 2016, s. 45).
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Cevresel Hakimiyet: Yasanilan g¢evreden hosnut olma, psikolojik iyi olusu
artirict etki yaratmaktadir (Ryff, 1989). Cevresel hakimiyet bireyin firsatlar
etkili bir sekilde kullanmasi, giinliik islerini yonetebilmesi, ¢evresel faktorleri
kisisel ihtiyaglarina fayda saglayacak duruma getirebilmesi olarak

tanimlanmaktadir.

Ozerklik: Bireyin toplumsal beklentilere gore degil, kendi diisiincelerine gore
karar vermesi, se¢im yapmasi ve eyleme ge¢cmesidir. Ozerklik seviyesi yiiksek
birey karar almada 6zgiirdiir, digsal baskilara kars1 direnglidir, aldig1 kararlar

i¢sel degerlendirmelerinin sonucudur (Ryff, 1989).

Yasam amaci: Bireylerin hayatlarinin ne Olgiide anlamli oldugu, hayat
amaclarinin ve bu amaca giden bir rotanin bulunup bulunmadig: ile ilgilidir.
Damon (2008) i¢in amag, kisinin kendisi i¢in anlamli olani basarmasi ve
kendisinden ayr1 yeryiiziinde ki bazi seylere katkida bulunma niyetidir
(Santrock, Ergenlik, 2017, s. 370). insanin Anlam Arayis1 kitabinda Frankl ise
‘““Yasamak ac1 ¢ekmektir ve hayatta kalmak acida bir anlam bulmaktir.”’

soziiyle yasama dair bir anlamin olmasinin énemine vurgu yapmaistir.

Kisisel Gelisim: Ryff (2013) bireyin kisisel yeteneklerini ve potansiyellerini ne
Olciide kullandiginin kisisel gelisiminin ortaya koydugunu belirtmektedir.
Yasam boyu gelisim kuramcilarindan Baltes (1987) gelisim kavramini ‘Yasam
boyu, ¢ok boyutlu, ¢cok yonli, esnek, cok disiplinli ve baglamsal olarak biyiime,
sirdiirme ve kaybin diizenlenmesini igeren bir silire¢ ¢ olarak aciklamigtir
(Santrock, Yasam Boyu Gelisim, 2017, s. 7). Kisinin i¢inde bulundugu dénemin
Ozelliklerine go0re potansiyelini fark etmesi, ortaya koymasi, gelismesi,
degismesi ve yeni yasam deneyimlerine acik halde zorluklarla miicadele

edebilme 6zellikleri kisisel gelisimi ifade etmektedir.
2.3.2 Seligman’in bes boyutlu iyi olus modeli:PERMA
Porzitif psikoloji sizi zevk ve doyumun kirsalindan,
giictin ve erdemin yiiksek iilkesine ve nihayet kalici tatmin,

anlam ve amacin doruklarina gétiiriir.

Seligman, 2002
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Seligman’ a (2011) goére mutluluk bir “’sey’’, iyi olus ise bir ‘’yap1’’olarak
tanimlanmaktadir ve ikisi de farkli bilesenlerden olusmaktadir. Seligman,
olumlu duygular (positive emotions), baglanma (engagement), olumlu iliskiler
(positive relationships), anlam (meaning) ve basar1 (accomplishment)
bilesenlerinden olusan ve kelimelerinin bas harflerinin bir araya getirilmesiyle
PERMA adin1 verdigi kurami ortaya koymustur. Bilesenler kendi amagclar1 i¢in
izlenebilmekte ve birbirinden bagimsiz olarak tanimlanip Ol¢iilebilmektedir
(Seligman, 2012). Seligman’a ait iyi olus modeli incelendiginde 6znel ve

psikolojik iyi olusu bir arada igerdigi goriilmektedir (Madeson, 2021).

Olumlu Duygular (P): Olumlu duygular Seligman’in iyi olus kuraminin ilk
bilesenidir. Fredrickson’un (2002) pozitif duygular1 genisletme ve insa etme
teorisinde ortaya koydugu tiizere, pozitif veya adaptif duygu, bilis ve eylem
spiralleri yaratarak kisisel gelisim ve doniisiim i¢in kaynaklar saglamaktadir.
Olumlu duygular, var olan entellektiiel, fiziksel ve toplumsal kaynaklarimizi
genisletmekte ve firsat ya da tehditler karsisinda kullanabilecegimiz rezervler
olusturmaktadir. Olumlu duygularin yarattigi ruh hali insanlarin bizden daha
¢ok hoslanmasina, daha saglam arkadasliklar kurmamiza, saglikli agk iliskileri
ve igbirlikleri kurmamiza katki saglamaktadir. Olumsuz duygularin kisitlayici
etkisi olmadiginda zihinsel durumumuz genislemeye miisait hale gelip,
hosgoriilii ve yaratici olup, yeni fikirlere ve deneyimlere kendisini agmaktadir
(Seligman, 2020, s. 69). Olumlu duygularin insa edilerek, refah seviyesinin
siirekli yiikselen bir dongii olmas1 saglanabilir. Olumlu duygular arasinda umut,
ilgi, nese, sevgi, sefkat, gurur, eglence ve siikran yer almaktadir. Bu duygularin
deneyimlenebilecegi etkinliklerin artisi, stresle bas etme becerilerini,
iiretkenligi, problem c¢6zme becerilerini ve is verimliligini de artirict etki
yaparak yasam alanlarina pozitif katki saglamaktadir. Frederickson (2013)
olumlu duygularin, fiziksel sagligi ve ruhsal sagligi daha iyi bir seviyeye
cikararak, iyi olusa ve mutluluga katki sagladigini vurgulamaktadir

(Fredrickson, 2013).

Baglanma (E): Csikszentmihalyi'nin (1989) “akis” kavramiyla uyumludur.
(Madeson, 2021). Akisin tamimlayict 6zelligi, kisinin kendini aktiviteye

biitiiniiyle vermesiyle yasadigi deneyim ve benliginin diger ydnlerinin
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farkindaligiyla yasam durumunun gegici kaybidir (Carr, 2016). Carr (2016), akis

deneyiminin dokuz adet kilit 6zelligi olarak su maddeleri siralamistir:
1. Isi yapmis olmaktan duyulan i¢sel keyif

2. Zorluk- beceri dengesi: isler kaygi yaratacak kadar zor ya da sikacak

kadar kolay olmamalidir.

3. Eylemlerin otomatikligi: Akis deneyiminde otomatiklesecek kadar

gelismis beceriler kullanilmaktadir.

4. Hedefin netligi: Isler belirgin hedeflere ulasilmak icin yerine

getirilmektedir.
5. Geri bildirim: Hedef dogrultusunda ilerlenildigini hissettiren duygudur.

6. Is konsantrasyonu: Isi yaparken bireyin biitiin bilinglilik haliyle
biitiinlesmesi  durumudur. Giinlik yasamin kaygilar1 ve hayal

kirikliklarini diistinemeyecek kadar derinlemesine odaklanmaktir.
7. Kontrol hissi

8. Oz biling kaybi: Is yapilirken benlik hissi kaybolur ve is tamamlandiktan

sonra gliclenerek ortaya ¢ikmaktadir.

9. Zaman doniisiimii: Akista yapilan ise gore zaman algis1 hizlanmakta veya

yavaslamaktadir.

Olumlu Iligkiler (R): PERMA modelindeki iliskiler, baskalar1 tarafindan
desteklendigini, sevildigini ve deger verildigini hissetmeyi ifade etmektedir.
Insanlar dogdugu andan itibaren diger insanlar tarafindan verilecek sevgiye,
giivene, baglanmaya ihtiya¢ duymaktadir. Olumlu iligkiler, sosyal yonden diger
insanlarla biitiinlesmis olmak, onlar tarafindan ilgi gormek, desteklenmek ve
sosyal baglantilarindan dolayr memnuniyet duymak olarak tanimlanabilir (Eksi,
2015).

Anlam (M): Kisinin yasaminin degerli olduguna ve kendisinden daha biiyiik bir
seye bagli olduguna dair inancina karsilik gelmektedir (Eksi, 2015).
Seligman anlami, "imzal1 gii¢leri ve erdemleri, kisiden ¢ok daha biiyiik bir seyin
hizmetinde kullanmasi" olarak ifade etmektedir. Saglikli bir yasam i¢in olumlu

duygular gerekli olsa da, daha derin, daha kalic1 bir esenlik duygusunu tesvik
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etmek, bir anlam kesfi gerektirmektedir (Lino, 2020). Anlam, kisisel degerler
tarafindan yonlendirilmekte olup, kisiden kisiye anlamli bulunan etkinlikler
degisebilmektedir. Kisiler anlam1 meslek, sosyal veya politik bir amag, yaratici
faaliyetler, din veya manevi bir inan¢ gibi degisik araglar vasitasiyla

deneyimleyebilmektedirler.

Basarilar (4): Basari, kisinin hedeflere dogru ilerlemesi, giinliik aktiviteler
yapabilme yetkinligini hissetmesi ve basar1 hissine sahip olmasi anlamina
gelmektedir (Mamaci, 2019). Basar1 duygusu, hedeflere dogru ¢alismanin ve
hedeflere ulagsmanin, bir cabada ustalagmanin ve yapmak istenilen seyi bitirmek
icin kendi kendini motive etmenin bir sonucudur (Madeson, 2021). Basari,
bireylerin yasamlarina gururla bakabilmelerini saglamasi nedeniyle refaha katki

saglamaktadir (Seligman, 2012).

2.4 Stres Tanim ve Kapsam

‘Stres’ kelimesi Latince’ de ’Estrictia’’, eski Fransizca’ da ’Estrece’’
kelimelerinden tiiretilmis olup, s6zliik anlam1 zorlanma, gerilme ve baski olarak
yer almaktadir. 18. ve 19. yy’ larda kavrama yiiklenen anlam degismis, nesne
veya Kisinin zorlanma, baski, gerilme nedeniyle bozulmasina, carpitilmasina
karst bir diren¢ olarak kullanilmaya baslanmistir. *’Biitiinliiglinii koruma’’ ve
“’esas durumuna donmek icin ¢aba harcama’’ halini de ifade etmektedir (Baltas,
2013, s. 309).

Modern ¢ag, insanlar1 olumsuz yonde etkileyen bir ¢cok etkenin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur. Trafik yogunlugu, calisma hayati, ge¢im sikintisi, bir yerlere ve
yasamin gerektirdigi rutin islere yetismeye c¢alismak, hayat telasi nedeniyle
insanlarin sevdikleriyle az zaman gecirmesi, sosyal ortamlara katilamamasi,
tiiketim toplumunun yarattig1 bitmek bilmeyen satin alma ve sahip olma arzusu
gibi etkenler insanlar1 rahatsiz etmekte ve bu tiir olumsuz durumlarla basa

¢ikmasini zorlastirmaktadir.

Cliceloglu stresi “’Bireyin fizik ve sosyal c¢evreden gelen uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayret’” olarak
tanimlamaktadir (Ciiceloglu, 2010, s. 321). Baltas (2013) ‘in yaptigi

tanimlamada ise stres, ‘’organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
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edilmesi ve =zorlanmasi ile ortaya c¢ikan bir durum’’ olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Tehdit edici bir durumla karsi karsiya kalan canlilarin hayatta
kalma giidiisii devreye girerek, organizmanin alarm durumuna gegmesine neden
olmaktadir. Binlerce yildir tehdit karsisinda verilen kag ve savas tepkileri ortaya
cikarak organizmada bedensel ve psikolojik diizeyde etkilere yol agmaktadir.
Tehlikeli bir durumla kars1 karsiya gelen canli, tehlike ile basa ¢ikabilecegine
inanirsa savasmaya, tehlike ile basa ¢ikamayacagina inanirsa kagmaya calisarak
ortaya ¢ikan yeni duruma uyum saglar (Baltas, 2013, s. 23). Tehdit karsisinda
organizmada ortaya ¢ikan bedensel tepkiler tim insanlarda ayni olmasina
karsilik, psikolojik tepkiler kisilik ve ¢evre gibi bireysel faktorlere bagli olarak
degisebilmektedir (Baltas, 2013, s. 23). Lazarus (1999) stresi bir durumu kendi
psikolojik kaynaklarimizin uygun sekilde basa ¢ikabileceginden daha biiyiik
olarak degerlendirdigimiz veya yorumladigimiz zaman ortaya ¢ikan kaygi verici
veya tehdit edici his olarak tanimlamistir (Plotnik, 2009, s. 481). Tanimdan da
anlasilacag1 lizere bireyin karsilastigi durum ile ilgili 6znel degerlendirme ve

yorumlari stresi ve stresin seviyesini belirlemektedir.

Potansiyel olarak tehdit edici durumlarin ilk degerlendirmesini Lazarus (1999)
birincil degerlendirme olarak isimlendirmis ve Plotnik (2009) de birincil
degerlendirmeyi “’bir durum karsisinda, potansiyel olarak stresli bir durumun
gerektirdikleri ile bizim bu gereklilikleri karsilama becerimizi karsilastirdigimiz

¢

ilk 6znel degerlendirmemiz olarak tanimlamistir. Birincil degerlendirme
zarar/kayip, tehdit ve meydan okuma olmak iizere {ii¢ farkli sekilde
olabilmektedir (Plotnik, 2009, s. 482). Zarar ve kayip degerlendirmesi;
karsilagilan bir durumda yaralanma, hasar, kayip ortaya ¢iktig1 zaman yapilan
degerlendirmedir. Mutfakta bigcak ile bir seyler dograrken, kisinin elinin
kesilmesi sonucu yaralanmasi bu degerlendirme bigimine 6rnek verilebilir.
Zarar/kaylp degerlendirmesinde yasanilan somut durum korku, depresyon,
dehset, kaygi gibi olumsuz duygular yaratarak stres hissedilmesine neden
olmaktadir. Stresin seviyesini hissedilen olumsuz duygular belirlemektedir.
Tehdit degerlendirmesinde, zarar ve kayip heniiz gerceklesmis olmamakla
birlikte, zarar ve kaybin gerceklesmesi ihtimalinin oldugunun bilinmesi

durumunda ortaya g¢ikmaktadir. Tehdit degerlendirmesi kaygi, korku ve otke

gibi olumsuz duygular yaratarak strese neden olmaktadir. Meydan okuma
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degerlendirmesi zarar/kayip ve tehdit degerlendirmelerinden farkli olarak, sevk
ve heyecan gibi olumlu duygular yaratmaktadir. Meydan okuma
degerlendirmesi, karsilagilan bir durum ile ilgili kazan¢ veya kisisel gelisim
potansiyeli oldugunu, bu potansiyelin ortaya c¢ikmasi i¢in fiziksel enerji ve
psikolojik kaynaklarin kullanilmasi1 gerektigi anlamina gelmektedir (Plotnik,
2009, s. 482). Bazi birincil degerlendirmeler tehdit ve meydan okuma
degerlendirmelerinin bir karisimi olabilmekte ve bu iki degerlendirmenin bir
arada bulundugu durumlarda, tehdit degerlendirmesi meydan okuma
degerlendirmesine  doniistiiriilerek  stresi  azaltma  yOntemi  olarak
kullanilabilmektedir. Ikincil degerlendirme ise olayr ydnlendirme ve basa
cikabilme yollar1 ile ilgilidir. Kisi imkanlar1 dogrultusunda yasadigi olay ile
ilgili olarak ne kadar etkin olacagina bakmaktadir. Bu asamada kisi basa
cikabilmeye dair kosullarini yetersiz bulursa, tam bir stres s6z konusu olmakta
ve psikolojik ve bedensel dizeyde stres tepkisi vermektedir (Baltas, 2013, s.
34).

Stres ¢ikis sekli ve siiresine gore akut ve kronik stres olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Ani uyaranlar ve olaylar seklinde ortaya ¢ikan stres kaynaklarina
akut stres kaynaklar1 denilmektedir. Akut stres durumlar1 bir baslangici ve sonu
olan gec¢ici durumlardir. Bazi stres kaynaklart ise uzun 6miirlii olup, kronik
stres adin1 almaktadir (Santrock, 2017, s. 429). Kronik stres, zaman icerisinde
devam eden stres kaynaklarinin bas edilmesi giic olarak algilanip,
degerlendirilmesi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Kronik stres tek bir stres
kaynagindan olabilecegi gibi, bir ¢ok stres faktoriiniin bir araya gelip uzun
sureli bas edememe durumundan da kaynaklanabilmektedir. Kronik stres uzun
siireli olmas1 nedeniyle, akut strese kiyasla organizmada daha fazla zarar verici

etkiler yaratmaktadir.

Hans Selye (1993) stres yikleyicilere verilen tepkileri Genel Adaptasyon
Sendromu (GAS) olarak isimlendirmektedir. Vicudun stresli durumlara tepki
verirken gectigi ve psikolojik sendromlarin ortaya ¢ikma ihtimalini artiran,
stresin ii¢ donemli bir siire¢ oldugunu ileri siirmektedir (Akt. Plotnik, 2009,
5.487). Bu donemler sirasiyla alarm  tepkisi, direng donemi ve tukenme
donemidir. Alarm evresi otonom sinir sisteminin aktive oldugu, salgi bezlerinin

uyarilarak kana bol miktarda adrenalin ve adrenalinin etkisiyle ortaya ¢ikan
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diger biyokimyasal maddelerin pompalandigi dénemdir (Ciiceloglu, 2010, s.
321). Beden, salgilarin yardimiyla, ortaya g¢ikacak acil durumlarla ugragsmak
uzere harekete gecer. Diren¢ evresinde organizma alarm tepkisinin fizyolojik
belirtilerini ortadan kaldirarak, stresore uyum saglamaya calisir. Organizmanin
normal kosullarda oldugu izlenimini verir; ancak stresoriin gercekte ortadan
kalkmamas1 nedeniyle organizma yorulup, direncini kaybetmektedir. Tiikenme
doneminde ise devam eden stresin baskisina beden dayanamaz (Ciiceloglu,
2010, s. 321) ve bu durum geri doniistimii bulunmayan bedensel rahatsizliklara
hatta uyarilma devam ettigi takdirde O6liimle sonuclanabilmektedir (Dogruel,
2020). Selye, yikim1 “’adaptasyon hastaligi’’ olarak tanimlamistir (Baltas, 2013,
s. 27).

Yapilan arastirmalar agirlikli olarak stresin olumsuz ve hastaliklara neden olan
bir his oldugu iizerinde dursada, yasanilan olumlu durumlar da strese yol
acabilmektedir. Morris’in yaptig1 agiklamaya gore ‘’olumlu olaylar, bireyin
gereksinimlerini  karsilayabilmesi i¢in  degismesini ya da uyumunu
gerektirmektedir.”” (Morris, 2013, s. 494). Evlenmek, terfi almak, mezun olmak
gibi olumlu olaylar yasanirken pek ¢ok seyin degisip, yeniden diizenlenmesinin
gereklilii strese neden olabilmektedir. Insanlar genellikle hayatlarinda bir
diizen, siireklilik ve yordanabilirlik olmasini tercih etmektedirler. Bu nedenle
yasam degisiklikleri iyi ya da kotii yonde strese neden olmaktadir. Yasanilacak
stresin orani, yasanilan olaylarin kisinin hayatinda yol acagagi degisimin
biiyiikliigiine bagli olarak belirlenmektedir. Belirli bir zaman araliginda olusan
¢ yasam degisiklikleri’’ nin puanlanmasi yoluyla stres seviyeleri hesaplanmaya
calisiilmistir. Sosyal Uyumu Olgme Listesi ad1 verilen Holmes ve Rahe (1967)
tarafindan gelistirilen 6lgek, esin 0limii, bosanma, evlilik, hastalik, yaralanma
gibi bir¢ok olumsuz ve olumlu stres yaratan yasam degisikliklerine verilen
puanlarla stres yikuni 6lgmek amacgli kullanilmaktadir (Baltas, 2013, s. 71).
Stresli olaylarin 6l¢iimlenebilmesi sayesinde, yapilan bir ¢ok arastirmada, hayat
degisiklikleri ve hastaliklar arasinda baglanti oldugu ortaya konulmustur.
Stresin, bir kisinin psikolojik gii¢c olusturmak i¢in makul bir sekilde absorbe
edebilecegi veya kullanabilecegi herhangi bir diizeyi astig1 zaman zarar verdigi

ve hastaliklara neden oldugu goriilmektedir.
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2.4.1 Stres kaynaklar

Stres,  giindelik  sikintilardan ~ ve/veya  biiylikk  hayat  olaylarindan
kaynaklanabilmektedir. Lazarus (1981) “’giindelik sikintilar1’’ yogun trafikte
kalma, anahtarlar1 bulamama, kiglk bir tartisma yasama gibi can sikintilari,
sinirlenmeler ve engellenmeler olarak tanimlamis, ‘’Fark yaratan, biiyiik
dramatik olaylar degildir; ister biiylik olaylarin harekete gecirdigi, ister onlardan
bagimsiz olarak her giin basimizdan gecenlerdir.”’ agiklamasiyla giindelik
sikintilarin zamanla bireyin iizerine yigilarak tetikledigi stresin dnemine vurgu
yapmistir. (Morris, 2013, s. 496). Biiyik hayat olaylar1 ise, insan hayati
tizerinde Onemli bir etkisi oldugu diisiiniilen potansiyel olarak sikinti veren,
rahatsiz eden veya yikici olan, olumlu ve olumsuz durumlar olarak
tanimlanmaktadir (Plotnik, 2009, s. 490).

2.4.2 Stresin nedenleri

Strese neden olan etkenler fiziki, kimyasal, is ile ilgili, ¢evresel, sosyal ve
ruhsal stres vericiler basliklar1 altinda incelenmis ve sekil 2.3.’te gosterilmistir

(Baltas, 2013, s. 30).

STRES Fizik Stres Vericiler Cevresel Stres Vericiler
NEREDEN Kimyasal Stres vericiler Sosyal Stres Vericiler
GELIYOR Is ile Ilgili Stres Vericiler Ruhsal Stres Vericiler
A
KISA FizYOLOJIK DUYGUSAL ZIHINSEL
DONEM Or. Adele Or. Endise, Or. Unutkanlik,
ETKILERI geriliminde karamsarlik, dikkati
artis,kalp vurum kizginlik, v.b. toplayamama,v.b.
sayisinda
hizlanma,
kanbasincinda
artis,v.b.
UZUN KRONIK KRONIK DUSUNCE VE
DONEM HASTALIKLAR ANKSIYETE VE HAFIZA KUSURLARI
ETKILERI Or. Bas agrisi, DEPRESYON Obsesif diistinceler,
hiper tansiyon, Fobiler, kisilik uyku bozukluklari
kalp hastaliklari degisikligi ve
ruhsal
hastaliklar
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l l M

SONUCTA URETKENLIGIN AZALMASI
ZEVK ALAMAMA
YAKIN iLiSKILERDEN UZAKLASML

Sekil 2.3: Stresle Basa Cikma Programindan Stres Tepkileri

Kaynak (Nathan ve Charlesworth, 1980) (Baltas, 2013)

Normal seviyelerde ki stres bireyin dikkatini artirmakta ve herhangi bir tehdit
karsisinda organizmanin hizli hareket etmesini saglamak adina fiziksel
performansint ortaya g¢ikarmaktadir. Ancak stres diizeyinde ki artis belli bir
noktadan sonra olumsuz sonuglar dogurmaya baslamaktadir. Damour bu durumu
©’Stres, bir kisinin psikolojik giic olusturmak i¢in makul bir sekilde absorbe
edebilecegi veya kullanabilecegi herhangi bir diizeyi astiginda zarar verir”
(Damour, 2019) ifadesi ile agiklamigtir. Bu zarar durumu her bireyde farkli
sekillerde ortaya ¢ikabilir. Stres tepkisi, yasanilan olayin ne olduguna gore
degil, kisinin olaya ne sekilde tepki verdigine gore ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica
stresoOrlerle karsilasma siklig1 ve streslerle ba)sa ¢ikabilmek konusundaki kisilik

donanimi da bireyin strese agik olmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Baltas,

2013, s. 32).

2.4.3 Strese yol acan duygular

Gindelik sikintilar ve biiyiik hayat olaylar1 baski duygusuna, engellenme
duygusuna, c¢atisma duygusuna ve kaygi duygusuna yol actigi igin stres
yaratmaktadirlar (Morris, 2013, s. 496). Baski duygusu, bireyin davranislarinin
hizin1 ylkseltmek, yogunlugunu artirmak, baska yodne cevirmek veya daha
yiksek standartlarda bir performans gostermesi gereklili§inde ortaya
cikmaktadir. Engellenme ise birseyler yada baska kisiler tarafindan, kisinin
amacina ulagsmasinin 6nlenmesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Morris yaptigi

arastirmalarda Amerikan yasaminda gecikmeler, kaynaklarin yetersizligi,
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kayiplar, basarisizlik ve ayrimeilik olmak {izere bes farkli engellenme kaynagi
oldugunu ortaya koymustur (Morris, 2013, s. 497). Catisma da birbiriyle
uyumsuz iki veya daha fazla secenegin arasinda se¢im yapilmasi gerektiginde
kisinin yasadigi duygu olarak tanimlanmaktadir (Plotnik, 2009, s. 492). Catisma
iki ya da daha fazla birbirine uymayan istek, firsat, ihtiya¢ veya amagla ayni
anda karsilagilmasi durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Catisma, bize g¢ekici gelen
seyler oldugunda yaklasma, bizi korkutan ya da istemedigimiz seyler oldugunda
kaginma davranisiyla ortaya ¢ikmaktadir (Morris, 2013, s. 497). Catisma
durumunda yasanilan problem, se¢im yapildiginda istenilen bir durumdan
vazge¢cmek zorunda kalinmasi ya da istenilmeyen bir seyin yapilmak durumunda

kalinmasidir. Ug tiir catisma yakalasimi1 bulunmaktadir:

Yaklagma- yaklasma catismasi: Istenilen, sonuglari keyif verici olan iki secenek
arasinda se¢im yapmak zorunda kalinmasi durumudur. Vazgecilmek istenmeyen

iki durum s6z konusu oldugu i¢in biiyiik stres yaratabilmektedir.

Ka¢inma-ka¢inma ¢atismasi: Istenmeyen, sonuglar1 keyifsiz olan iki segenek

arasinda se¢im yapilmas1 durumudur.

Yaklagsma- ka¢inma ¢atigmasi: Hem olumlu, hem olumsuz yanlari1 olan tek bir

durumla karsilagilmasi halinde ortaya ¢ikmaktadir (Plotnik, 2009, s. 492).

Kaygi ise; huzursuzluk, endise, hizli kalp atis1 ve kan basinci gibi yliksek
fiziksel uyarilma ile karakterize, rahatsiz edici durum olarak tanimlamaktadir.
Korkuya benzer bir duygu olan kayginin ortaya ¢ikisinda korkudaki kadar net
bir uyaran bulunmamaktadir. Korku akut bir olaydan kaynaklanmakta olup,
somut bir durum s6z konusudur. Kaygi da ise bilinmeyen, igten gelen, belirsiz
veya kaynagi tartismali kronik bir durum s6z konusudur (Budak, 2018, s. 3) ve

yiksek stres seviyelerine yol agmaktadir.

Insanlara stres yaratan duygularla birlikte, kisiye zarar veren, ger¢ek¢i olmayan

diisiince ve inanglarda strese neden olmaktadir.

“Yaptiklarimdan dolayi, herkesin beni sevmesi ya da takdir etmesi gerekir.”’,
“Yaptigim her seyde dort dortliik olmaliyim, basarili olmaliyim”

“Eger isler, hayat olaylar1 istedigim veya diisiindiigim gibi gitmezse sonug bir
felaket olur” gibi diisiinceler ger¢ek durumlardan c¢ok, inan¢ ve diisiince

kaliplarindan kaynaklanan stresérler olmaktadir.
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2.4.4 Stresle basa ¢ikma

Lazarus’a (1993, 1999) gore stresle basa ¢ikma, kisinin sahip oldugu
kaynaklarinin yetersiz kaldigi ya da bu kaynaklara ekstra yik getiren iceriden
ve disaridan olusan zorluklar1 ortadan kaldirmak ve kontrol edebilmek icin
gosterdigi stirekli degisen bilissel ve davranigsal ¢abalardir (Akt.Dogru, 2018).
Santrock (2017) ise basa ¢ikma kavramini zorlu durumlari idare etmek,
yasamdaki sorunlar1 ¢6zmek i¢in ¢aba sarfetmek ve strese hakim olmak ya da
stresi azaltmak olarak tanmimlamistir. Karsilagilan bir durum ile ilgili birincil
degerlendirme yapildiktan sonra, durumun stres yaratan olumsuz duygular
ortaya c¢ikarmasi ve fizyolojik uyarilmanin baglamasiyla, ikincil degerlendirme
asamasina gegilerek potansiyel olarak stresli bir durumla basa ¢ikma stratejileri
aranmaktadir. Basa ¢ikma stratejilerinden biri, Lazarus (2000) tarafindan ortaya
konulan problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikmadir (Santrock,
2017, s. 431).

Problem odakli basa ¢ikma, sorunun kendisine muidahale etmek icin bir seyler
yapmak anlamina gelmektedir (Plotnik, 2009). Kisinin yasadigi sikintisiyla
ylizlesmesi ve sikintiy1 ¢ozme calismasi Lazarus’un problem odakli basa ¢ikma
tanimidir. Kisi sorunu ¢6zecek yeni bilgiler edinerek, bakis agisint degistirerek
ve sorunu ¢ozmek adina yapilmasi gerekenleri gerceklestirerek stresle bas
edebilmektedir. Problem odakli basa ¢ikmanin hedefi, ortada ki problemi

cOzerek stresi ortadan kaldirmak veya azaltmaktir (Plotnik, 2009, s. 499).

Duygu odakli basa ¢ikma, stres karsisinda duygusal diizeyde, agirlikli olarak
savunma mekanizmalarint kullanmak suretiyle verilen tepkiler olarak
tanimlanmaktadir. Kisi olumsuz duygular {izerinde ¢alismaktadir. Duygu odakli
basa c¢ikma, bir sorundan kacinmayi, olan seyi rasyonellestirmeyi, giiliip
gecmeyi, yok saymayr veya careyi dini inanglarda aramayi igermektedir
(Santrock, 2017). Destek ve anlayis aramak, durumu inkar etmek gibi sadece
duygusal sikintilar1 gidermeye yonelik hareket etmeyi ifade etmektedir (Plotnik,
2009). Duygu odakli basa ¢ikma kisa vadede olumsuz duygularla basetmeyi
saglarken, stresli durumun altinda yatan temel sorunu ¢dzmemektedir. Bu
durum ¢ogu zaman problemin tekrarlanmasina yani daha fazla stresli duruma
maruz kalinmasina neden olmaktadir. Problem odakli basa ¢ikma sorunun

temelinde yatan sebepleri ve olumsuz duygular1 ortadan kaldirmaya odaklandigi
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i¢cin uzun vadeli basa c¢ikma stratejisi olarak daha etkili olmaktadir. Penley
(2002), problem odakli basa ¢ikmanin duygu odakli basa c¢ikmaya kiyasla,
fiziksel ve zihinsel saglig1 koruma arasinda olumlu bir korelasyon bulundugunu

ifade etmistir (Santrock, 2017, s. 499).

Lazarus (1993,1999) yaptigi calismalarda basa ¢ikma siirecine iliskin ilkeleri

soyle belirlemistir:

1. Karisik bir siire¢ olan basa ¢ikma, her stres yaratan durum ig¢in farkl

stratejilerin kullanilabilecegi bir yapida olabilir.

2. Basa c¢ikma 0znel bir durum olup, kisinin stres yaratan olay ile ilgili
degerlendirmelerine baghidir. Kisi stresorlere midahele edebilecegine
yonelik degerlendirme yaparsa, ¢Ozime yonelip  “problem odakli”
stratejileri; stresorlere karst bir sey yapamayacagina yonelik
degerlendirme yaparsa da “duygu odakli” stratejileri kullanir.

3. Kisinin aile, saglik ve is hayatinda yasadigi stresler siireklilik arz

ediyorsa erkekler ve kadinlar benzer bas etme yontemleri kullanirlar.

4. Basa ¢ikma stratejilerinin bazilar1 kisilikle alakaliyken, bazilar1 kisinin
sosyal yoniyle iliskilidir. Ornegin, olumlu diisiince yapisi bir kisilik
ozelligi olup sabittir. Cevreyle iliskilere bagli olan sosyal destek arama
ise degiskenlik gosterir.

5. Tek bir stres yaratan durumun farkli asamalarinda, degisik basa ¢ikma

yontemleri bir arada kullanilabilir.

6. Basa ¢ikma yontemleri duygusal sonuglarin en 6nemli belirleyicisidir.
Basa ¢ikma yontemlerinin bazilar1 olumlu sonuclar dogururken, bazilari

olumsuz sonuclara neden olabilmektedir.

7. Basa ¢ikma bir slrec olup, stresi yaratan olaya ve kisilige gore
degisebilmektedir (Akt.Dogru, 2018).

Basa ¢ikma konusunda psikologlar tarafindan kabul edilen bir diger ayrim ise

dogrudan basa ¢ikma ve savunucu basa ¢ikma olarak yapilmistir.

Dogrudan basa c¢ikma sorunu yaratan durumu degistirmek adina yapilan
herhangi bir davranisa isaret etmekte olup, problem odakli basa ¢ikma yaklasimi

ile ortiismektedir. Tehdit, engellenme veya g¢atigma gibi olumsuz durumlarla
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kars1 karsiya kalan kisi, ylizlesme, uzlagsma ya da geri ¢ekilme olmak iizere ii¢

temel dogrudan basa ¢ikma yontemlerini kullanmaktadir (Morris, 2013, s. 503).

Yiizlesme, ¢6ziim bulunmasi gereken bir sorun ortaya ¢iktiginda, kisinin sorunun
varligin1 kabul etmesi, iizerine gitmesi ve c¢aba harcayarak hedefine dogru
ilerlemesi anlamina gelmektedir. Yiizlesici tarzin ayirt edici 6zelligi, stresle
basa ¢ikmak i¢in yogun caba harcamak ve amaglarini gergeklestirmektir. Bu
basa ¢ikma tarzi beceri kazanmayi, ¢cevrede ki insanlardan yardim saglamay1 ya
da sadece cok caba harcamayir igerdigi gibi, kisinin kendisini ya da icinde
oldugu durumu degistirmek i¢in birtakim adimlar atmasini da gerektirmektedir

(Morris, 2013, s. 503) .

Uzlasma, gatisma ve engellenme yasanilan durumlarda, karsilikli ikna yolu ile
kisinin olmasini istedigi bazi isteklerinden vazge¢mesi ve karsi tarafida bazi

isteklerinden vazgegirmesi durumudur.

Geri cekilme, bas edilemeyecek kadar biiyiik bir sorunla karsi karsiya oldugu
durumlarda kisinin ortamdan c¢ekilmesidir. Bazen sorunlarla yiizlesmeyi
reddetmek olarak algilanan geri c¢ekilme davranisi, diismanin giiclii oldugu,
kisinin kendisini ya da ¢evresini degistirme imkaninin bulunmadigi, saldirganca
davranmanin kisiye daha fazla zarar vermesi gibi olumsuz sonuglar
dogurabilecek durumlarda etkili bir basa ¢ikma stratejisi olmaktadir. Geri
¢ekilme yoluyla basa c¢ikmanin yarattigi en biiyiik tehlike, kisinin benzer
durumlarla karsilastiginda surekli olarak geri c¢ekilme davranigini ortaya
koymasi olmaktadir (Morris, 2013, s. 504).

Savunucu basa ¢ikma, stres kaynaginin belirlenemedigi ya da stres kaynagina
dogrudan ulasilamayan durumlarda savunma mekanizmalarinin kullanilmasidir.
Savunma mekanizmalar1 engellenme, ¢atisma, baski ve kaygiyr azaltmak ig¢in

kisinin strese neden olan durumlar hakkinda kendisini kandirma teknikleridir

(Morris, 2013, s. 505).

Cizelge 2.2: Savunma Mekanizmalari, (Morris, 2013, s. 506)

Inkar Tehdit eden ya da aci veren gercegi kabullenmeyi
reddetmektir.

Bastirma Rahatsiz edici diisiincelerin bilingten uzaklagtirilmasidir.

Yansitma Kisinin kendisinin bastirilmis giidii, duygu ve isteklerini
bagskalarina yuklemesidir.

Ozdesim Kurma Kisinin yetersizlik duygusundan kaginabilmesi igin

baskasinin 6zelliklerini benimsemesidir.
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Gerileme Cocukga davranis ve savunmalara geri donmektir.

Entellektiiellestirme Stres yaratan sorunlar iizerinde, bir tiir uzlasma ya da
kopma bi¢imi olarak soyut diizeyde diisiinmedir.

Karsit Tepki Gelistirme Kiginin bastirilmis inan¢ ya da duygularinin tam tersi
olan abartili diisiince ve duygularin ifade edilmesidir.

Yer Degistirme Bastirilmis giidiilerin asil nesneden onun yerini tutacak
baska bir nesneye kaymasidir.

Ylceltme Bastirilmis giidii ve duygularin sosyal acidan kabul

edilebilir kanallara yeniden yénlendirilmesidir.

Bazi stresli deneyimlerle karsilasmak ve bunlar1 basarili bir sekilde ele almak da
bir 6zgiiven ve 0zsaygi duygusunun gelismesini ve bunun da koruyucu bir
etkene doniismesini saglayabilir; bu nedenle de ¢eliskili gibi goriinsede bazi

stres yaraticilar aslinda basa ¢ikmay1 giiclendirecektir. (Mineka, 2013, s. 106).

2.5 Pandemi

Pandemi kelimesi, Eski Yunanca'da tim anlamina gelen ‘pan’ ile insanlar
anlamina gelen ‘demos’ kelimelerinin bir araya gelmesinden tiiretilmistir.
Pandemi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, diinyada ayni anda yaygin bir
sekilde, ¢ok fazla sayida insani tehdit eden bulasici hastaliklara verilen isim
olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) tanimlamasina gore,
bir hastaligin pandemi olabilmesi i¢in yeni bir virlis olmasi, insanlara kolaylikla

gecebilmesi ve insandan insana siirekli bir sekilde bulasmasi gerekmektedir.

2.5.1 Koronavirus Hastalhigi 2019 (COVID-19) pandemisi

Dunyada ilk olarak 2019 yilinin Aralik ayinda Cin’in Wuhan sehrinde goriilen
Koronaviriis Hastaligi 2019 (COVID-19), Diinya Saglik Orgiitii’ niin yapmis
oldugu tanima tam olarak uymaktadir. Hastalik, Cin’de goriilen ilk vakalarin
ardindan, heniiz virlisiin yapisi, Ozellikleri ve bulas giicliiniin ne oldugu
bilinmeden, sinirlar 6tesi insan hareketliliginin fazla olmasi nedeniyle, 6nce
Tayland ve Japonya’da daha sonra Amerika ve Avrupa lilkelerinde gériilmistiir.
Morbidite ve mortalite oranlar1 yiliksek seviyede seyreden COVID-19
hastaliginin yayilmasini kontrol altina alabilmek ve 6liim sayisini azaltabilmek
adina, DSO tarafindan 11 Mart 2020 tarihinde pandemi ilan edilmistir.
Hastalik, pandemi ilan edildigi tarih itibariyle 114 iilkede, 118 bin vakada
goriilmiis ve 4 bin 291 kisinin hayatin1 kaybetmesine neden olmustur. 23

Haziran 2021 tarihi itibariyle tim diinyada ki toplam vaka sayis1 179,686,071

36


https://tr.wikipedia.org/wiki/Eski_Yunanca

kisi olup, hayatim1 kaybedenlerin sayist 3,899,172 kisiye ulagmistir
(covid19.tubitak.gov.tr, 2021).

Ulkemizde COVID-19 hastalig1 saptanan ilk vaka haberi 11 Mart 2020
tarithinde, hastalik nedeniyle ilk 6liim haberi ise 17 Mart 2020 tarihinde
gerceklesmis olup, Saglik Bakani Fahrettin Koca’ nin yaptigi aciklama ile
kamuoyuna duyurulmustur. Vaka sayilarinin hizla artmasi sonucu hastaligin
yayilma hizin1 yavaslatmak ve kontrol altina alabilmek adina iilkemizde seyahat
yasagi, okullarin tatil edilmesi, evden calisma, kiiltiirel, bilimsel etkinliklerin
ertelenmesi, spor miisabakalarinin iptal edilmesi, toplu téren ve ibadetlerin
yasaklanmasi, 6zel hastanelerin pandemi hastanesi ilan edilmesi, kapanma,
izolasyon, tecrit ve karantina olmak Uzere bircok 6nlem alinmistir. Alinan bu
Onlemler insanlarin hareketliligini kisitlayarak viriisiin bulas riskini azaltmayi,

bu sekilde insan sagligini korumay1 amaclamaktadir.

2.5.2 Koronaviriis Hastaligi 2019 (COVID-19) bulasma yolu

Koronaviriis hastaligi, viriisiin bulastigi hasta bireylerin hapsirmalar1 ve
Okslrmeleri ile ortama dagilan damlaciklarin, saglikli bireylerce solunmasi yolu
ile bulagsmaktadir. Hasta kisilerin etrafa sactiklar1 pargaciklar ile kirlenmis
ylzeylere dokunulduktan sonra, ellerin temizlemeden burun, g6z, yliz veya
agiza sliriilmesi ile de virlis alinabilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi COVID-19
Bilgilendirme Platformu, 2020). Bazi viriis tasiyicilar1 asemptomik olabilmekte
ve bu kisilerden de viriis bulasabilmektedir. COVID-19’un bulasma siiresi kesin
olarak bilinmiyor olmakla birlikte, semptomatik dénemden 1-2 gin 0nce

baslayip semptomlarin tamamen kaybolmasiyla sona erdigi diisiiniilmektedir.

Koronaviriisler genel olarak dis ortama c¢ok fazla dayanikli olmayan viriisler
olarak tanimlanmaktadir. Ortamin nem ve sicakligi, disar1 atildigi1 organik
maddenin miktari, kontamine ettigi ylizeyin dokusu gibi faktdrlere gore degisen
bir dayanma siiresinin oldugu bilinmektedir. Cansiz yiizeylerde birka¢ saat
icinde aktivitesini kaybettigi kabul edilmektedir. Cansiz yiizeylerdeki aktivite
siiresi yorumlanirken, bulasta sadece viriisiin aktivitesinin devam etmesi degil,

temasin siiresinin de dnemli olduguna vurgu yapilmaktdir.
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2.5.3 Koronaviriis Hastaligi 2019 (COVID-19) klinik 6zellikler

COVID-19 hastali1 her bireyde aymi siddette ve ayni semptomlarla tezahur
etmemekle birlikte, yaygin olarak gorilen semptomlar yorgunluk, ates, bogaz
agrisi, bas agrisi, kuru oksiiriik, agr1 ve sizi, ishal, konjunktivit, tat veya koku
duyusunda kayip, ciltte dokintu, el-ayak parmaklarinda renk degisimi olarak
goriilmektedir. Hastalig1 agir yasayan vakalarda ise cogunlukla nefes darligi,
goOgiiste baski hissi, zor nefes alma, gogiis agrisi, konusma kaybi, hareket kayb1

gibi semptomlar gorulmektedir.

COVID-19 hastaligina neden olan SARS-CoV-2 virlisiiniin viicuda girmesiyle
hastalik belirtilerinin ortaya c¢ikma siiresi (inkiibasyon siiresi) T.C. Saglik
Bakanligi’nin COVID-19 Bilgilendirme Platformu {izerinden yapmis oldugu
aciklamaya gore 2 ila 14 gilin arasindadir. Semptomlar ortalama olarak enfekte
olunan tarihten 5-6 giin sonra goriilmeye baslanmakta ve bu siire 14 giinii
bulabilmektedir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC)’ nin, 2 Aralik'ta
yayinladig1 giincelleme ile enfekte olan ve temash kisilerin karantina suresinin
14 giinden 10 giine indirilebilecegi bilgisi iizerine iilkemizde de 07.12.2020
tarihinde yapilan degisiklik ile yakin temaslilarin karantina stiresi 10 giin olarak

belirlenmistir (Saglik Bakanligi, 2020).

Yapilan agiklamalara gére semptom gelistirenlerin yaklasik % 80't hastanede
tedaviye ihtiya¢ duymadan iyilesmekte olup, yaklasik % 151 ciddi sekilde
hastalanarak oksijene ve % 5'i kritik bir sekilde hastalanarak yogun bakima

kaldirilmaktadir.

Hastaliktan en fazla 60 yasin lizerinde olanlar; kalp hastaligi, kanser,
hipertansiyon, kronik solunum yolu rahatsizlig1 gibi ciddi tibbi rahatsizliklar
olan insanlar ve saglik sektorii calisanlari etkilenmektedir (T.C. Saglik
Bakanligit COVID-19 Bilgilendirme Platformu, 2020)

Her ne kadar bdyle bir ayrim yapilsada, karsilagilan vakalarda COVID-19 ‘un
ayrim yapmadan, herkes ic¢in ciddi sonuglara neden olan etkileri

gorulebilmektedir.
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2.5.4 Koronaviriis Hastalig1 2019 (COVID-19) hastaliktan korunma

Covid-19’dan korunmak icin DSO, Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC)
ve iilkelerin saglik bakanliklar1 gibi bircok kurum benzer Onerilerde

bulunmaktadir. Bu Oneriler su sekilde siralanabilir:
e Eller diizenli olarak, ozellikle disar1 ile temas sonras1 yikanmalidir

e Kalabalik ortamlardan kaginilmali, insanlarla bir arada olmak

gerektiginde araya en az 1 metre mesafe konulmalidir
e Eller yikanmadan agiz, burun ve gozler ile temas edilmemelidir
e Toplum i¢indeyken maske kullanilmalidir

o Ogzellikle o6ksiirme, hapsirma gibi damlacik yayilimini artiran

durumlarda agiz ve burun kapatilmalidir

e Sik dokunulan yiizeylerin temizligine dikkat edilmelidir.

2.5.5 Koronaviriis Hastaligi 2019 (COVID-19) etkileri

COVID-19’un ortaya c¢ikmasi ile birlikte diinya tarihinde yeni bir donem
baslamistir. Hastalik ile birlikte insanlarin hayatlarinda bir ¢ok degisiklik
meydana gelmistir. Tiim diinyada iilkeler hastaliktan vatandaslarini korumak
adina aldiklar1 6nlemlerle insan iliskilerini, siyasi yapiyi, ekomomiyi, egitimi,
hayat kosullarini zorunlu olarak degisiklige ugratmislardir (Sevimli, 2021;
Sertkaya & Bas, 2021). Hastaligin bulas oraninin yiiksek olmasi sosyal
izolasyonu zorunlu kilmistir. Bir c¢ok sektdorde evden c¢alisma, okullarin
kapatilmasi ile uzaktan egitim, kalabalik insan gruplarinin bir araya gelmemesi
i¢in etkinliklerin iptal edilmesi, toplu tasimaya getirilen yasaklar ve yas grubuna
gore sokaga ¢ikma yasaklari bireylerin 6zgiirliiklerinin ellerinden alinmasina
neden olmustur. Ayn1 zamanda alinmak ve uygulanmak zorunda kalinan kati
Onlemler, hastaligin yayilmasinin Oniine gecilemediginin ispati olmakta ve
insanlarda daha fazla kaygiya ve korkuya sebebiyet vermektedir. Hastaligin
yayginlagsmasi ile kisilerin kendilerine ve yakinlarina viriis bulagmasi korkusu
ya da asemptomik olarak viriis tagiyicist olmalari halinde baskalarina bulastirma
ihtimalinin yarattifi1 kaygi, hastaligin sebebinin ve tedavisinin tam olarak
bulunamamasi, sosyal medyada verilen bir kisim yanlig bilgiler, hastalia

yakalanan kisilerin toplum tarafindan damgalanmasi, evde kalma siirecinde
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artan kaygi nedeniyle aile i¢i iliskilerin gerilmesi, is yerlerinin kapanmasi, isten
cikarilma, is bulamama gibi ekonomik zorluklar nedeniyle toplumsal anlamda
psikososyal sorunlar bas gOstermektedir (Ahmadi, 2020; Aslan R., 2020;
DeAngelis, 2021). Siirecin getirdigi sorunlar stres kaynagi olarak insanlarin
bagisiklik sistemlerinde de etkisini gostermektedir. Bu sorunlar ve kiiresel
etkilerinin tam olarak neler oldugu gelecek yillarda yapilacak arastirmalarla

ortaya konulabilecektir.

Gelecegin egitim sistemi olarak yapilanmaya baslayan uzaktan egitim, okullarin
zorunlu olarak kapatilmasi ile egitim alaninda kokli bir degisime neden
olmustur. Burada gerek internet saglayicisi, gerekse egitimin yapildig1 dijital
aracglara sahip olmayan yoksul aile g¢ocuklarinin egitimden yoksun kalmasi
durumu ortaya ¢ikmistir (Erisken, 2019, s. 98). Bunun yani sira okullarin
karsilanmasinda aract oldugu Ogrencilerin iliski kurma ve sosyallesme
ihtiyaclar1 karsilanamaz hale gelmistir. Ogrenciler ekran karsisinda derslere
girmekte ve arta kalan zamanlarini ¢ogunlukla teknolojinin sundugu imkanlar
kullanarak ekran karsisinda gegirmektedirler. Ogrencilerin uyku diizenleri, aile
iligkileri, yemek yeme, ders calisma ve vakit ge¢irme aliskanliklar1 komple

degisime ugramistir (World Health Organization, 2020).

Kapanmalar sonucu is yapamayan isletmeler zorunlu olarak ekonomik
faaliyetlerini durdurmak zorunda kalmislar, bu durum hem isyeri sahiplerinin,
hem g¢alisanlarin issiz kalmasina neden olmustur (Giindes Y. G., 2021).
Ekonomik kosullarin giinden giine zorlagmasi gec¢im sikintisin1 beraberinde
getirmis olup, aile iliskilerinin bozulmasi, psikolojik rahatsizliklarin ve hatta

intihar vakalarinin artmasina neden olmustur.

Pandemi siirecinin yarattigi degisim, diger biitiin sistemlerde oldugu gibi hem
risk hem de firsatlar barindirmaktadir. Kapitalist sistemin ortaya koydugu
ekonomik kosullar insanlarin ¢ok uzun saatler c¢alismalarina, kadinlarin
ekonomik yapida daha fazla yer almasi ile ailelerine ayiracaklari zamanlarin
kisalmasina, stirekli rekabetin oldugu ortamlarda calismanin yarattigir stres
nedeniyle iliskilerde sorunlar yasanmasina neden olmaktaydi. COVID-19
hastalig1 insanlarin bu kosturmaca i¢inde akan zamanla birlikte, dmiirlerinin de
aktigini, sevdikleri insanlarin yada kendilerinin 6liimlii faniler olduklarimi

hatirlamalarin1 sagladigr diisiinilmektedir. Kapanma kararlar1 ile birlikte evde
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kalan insanlar hayatlarini evlere sigdirarak ellerinde neler olduguna bakip,
gormeye basladilar. Bu farkindaliklar1 firsata ¢eviren bir kisim kisiler

hayatlarini tekrar yapilandirma siirecine gidebildiler.

Ayni durum imkani olan 6grenciler igin de gegerli olup, uzaktan egitim ile
farkli alanlarda, farkli okullardan, farkli 6gretmenlerden dersler alabilme ve

kendilerini gelistirme imkanlar1 bulabildiler.
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3. YONTEM

Arastirmanin yontem bdlimiinde modeline, c¢alisma grubuna, arastirmada
kullanilan verileri toplama araglarina, elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde

kullanilan istatistiksel yontem ve tekniklere yer verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Arastirma, nicel bir ¢alisma olup, betimsel yonteme dayali iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken
arasindaki degisimin varlig1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma
modelleri olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 2002). iliskisel tarama bir takim
Ozelliklere sahip olay veya gruplarin tek baslarina ne oldugunu veya iki ve
ikiden fazla ozelliginin iliskisel diizeyde nasil oldugunu agiklamak {izere

kullanilan bir yontemdir.

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbul ilinde yasayan, 2021 Haziran ayinda iiniversite
sinavina girecek bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 255’1 (
%69.9) kadin, 110’u (%30.1) erkek olmak {iizere toplam 365 kisiden
olusmaktadir. Veriler 2021 Mart- Nisan aylarinda goniilliiliik esasina gore
google formlar iizerinden ¢evrimig¢i toplanmistir. Arastirmaya toplamda 390
kisi katilmistir ancak yas araligini homojen tutabilmek adina yirmi yas ve lizeri
olan 25 kisi 6rnekleme dahil edilmemistir. Calisma grubunu olusturan {iniversite
sinavina hazirlanan bireylerin demografik o6zelliklerini (cinsiyet, yas, egitim
durumu, okul tiirii, anne ve baba egitim durumu) betimlemek i¢in frekans analizi
ve ylizde dagilimlar1 elde edilmis olup bu veriler frekans tablosunda

sunulmustur.
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Cizelge 3.1: Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sosyo-Demografik Degiskenlere iligkin
Dagilimi (n=365)

Demografik Ozellikler Frekans Yuzde
Cinsiyet Kadin 255 69.9
Erkek 110 30.1
Yas 17 189 51.8
18 151 41.4
19 25 6.8
Egitim Durumu  12. Simif Ogrencisi 339 92.9
Mezun 26 7.1
Okul Tard Devlet 298 81.6
Ozel 67 18.4
Anne Egitim Okula Gitmemis 19 5.2
Durumu Ilkokul 99 27.1
Ortaokul 46 12.6
Lise 94 25.8
Lisans 78 21.4
Yiksek Lisans 29 7.9
Baba Egitim Okula Gitmemis 2 0.5
Durumu Ilkokul 73 20.0
Ortaokul 53 14.5
Lise 100 27.4
Lisans 98 26.8
Yiksek Lisans 39 10.7

Cizelge 3.1°de belirtildigi gibi, katilimcilarin %69.9'u (n=255) kadin, %30.1"i
(n=110) erkektir.

Katilimeilarin %51.8'1 (n=189) 17 yas grubunda, %41.41 (n=151) 18 vyas
grubunda, %6.8'1 (n=25) 19 yas grubundadir.

Katilimcilarin %92.9'u (n=339) 12.smif 6grencisiyken, %7.1'i (n=26) mezundur.

Katilimeilarin %81.6's1 (n=298) devlet okulunda, %18.4'10 (n=67) 6zel okulda

egitim géormektedir.

Katilimcilarin annesinin egitim durumu %35.2'sinin (n=19) okula gitmemis,
%27.1'inin (n=99) ilkokul, %12.6'sinin (n=46) ortaokul, %25.8'inin (n=94) lise,
%21.4'Unln (n=78) lisans, %7.9'unun (n=29) yiksek lisans mezunudur.

Katilimcilarin  babasinin egitim durumu %0.5'inin (n=2) okula gitmemis,
%20'sinin (n=73) ilkokul, %14.5'inin (n=53) ortaokul, %27.4'Unin (n=100) lise,

%26.8'inin (n=98) lisans, %10.7'sinin (n=39) yiksek lisans mezunudur.
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3.3 Veri Toplama Araclari

Arastirmada psikolojik saglamlig1 6l¢timlemek i¢in “’Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi’’, iyi olusu dl¢iimlemek icin ’Bes Boyutlu Iyi Olus PERMA Olgegi’’ ve
stresle bas etmeyi Olciimlemek igin “’Stresle Basa Cikma Olgegi”’

kullanilmistir.

3.3.1 Kisa psikolojik saglamhik 6l¢egi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilmis,
Tiirkge’ye uyarlamasi ve gecerlik, giivenirlik ¢calismast Dogan (2015) tarafindan
yapilmistir. Altt maddelik, tek boyutlu, 1'den (hi¢ uygun degil) 5'e (tamamen
uygun) kadar derecelendirilen 5'li Likert tipi bir 6l¢me aracidir. Olgekte 2., 4.
ve 6. maddeler tersten kodlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin
psikolojik saglamliginin iyi olduguna isaret eder. Olgegin yap1 gecerliligini
ortaya koymak icin acgiklayic1 faktdr analizi yontemi uygulanmistir. Faktor
analizi sonucunda Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam agiklanan varyans
%56.93 olarak tek faktdr altinda toplanmustir. Olgekteki faktdrlerin puanlari
hesaplanirken maddelerin toplami ile faktdér puanlari elde edilmistir. Olgegin
uyarlama c¢alismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist 0.83°tiir (Dogan,
2015). Yapilan bu c¢alismada oOl¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi
0.847 dir.

3.3.2 Bes boyutlu iyi olus modeli: PERMA oélcegi

Arastirmada, Seligman’in bes boyutlu iyi olus modelini 6l¢lime doken Butler ve
Kern (2015, 2016) tarafindan gelistirilen PERMA Olgegi kullanilmistir.
Tiirkge’ye Demirci ve digerleri (2017) tarafindan uyarlanmistir.  Olgegin
degerlendirilmesi bes boyutu olusturan olumlu duygular, baglanma, olumlu
iligkiler, anlam ve basar1 boyutlarinin kendi icinde puan ortalamasinin
alinmasiyla elde edilmektedir. Olgek her bes boyutu 6l¢gmek i¢in 3 maddenin yer
almasiyla toplam 15 maddeden olugmaktadir. Bu maddelere ek olarak, Butler ve
Kern (2015, 2016) olcege 8 dolgu maddesi daha eklemistir. ilave maddeler
genel iyi olusu (1 madde), olumsuz duyguyu (3 madde), yalnizlig1 (1 madde) ve
fiziksel saglig1 (3 madde) dlgmektedir. Olgekte 4 madde ters kodlanmistir (7-
12-14-20). Olgegin yap1 gegerliligini ortaya koymak igin agiklayici faktdr
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analizi yontemi uygulanmustir. Faktdr analizi sonucunda PERMA Olgegi’nin
toplam aciklanan varyansi1 %71.56’dir. Olgek puani hesaplanirken maddelerin
ortalamasi ile faktor puanlar1 elde edilmistir. PERMA 6lgegi 7 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin yap1 gegerliligini ortaya koymak icin agiklayici faktor
analizi yontemi uygulanmistir. Faktdr analizi sonucunda PERMA Olgegi toplam
aciklanan varyansi %71.56°dir. Olgek puani hesaplanirken maddelerin
ortalamasi ile faktdr puanlar1 elde edilmistir. PERMA Olgegini olusturan
ifadelere uygulanan giivenilirlik analizi sonucunda, Cronbach Alfa katsayisi

0.909 olarak hesaplanmistir. Giivenilirliginin yiiksek oldugu sdylenebilir.

3.3.3 Stresle basa ¢cikma dlgegi

Tirkiim (2002) tarafindan gelistirilip, gegerlik ve giivenilirlik ¢aligsmasi
yapilmis olan Stresle Basa Cikma Olgegi (SBCO), Folkman ve Lazarus'un
modellerine dayalidir. Kisilerin hayatlarinda yer alan zorluklar karsisinda
verdikleri tepkileri incelemek (zere hazirlanmistir. SBCO; 8 madde
(4,10,13,17,18, 20, 23) Kaginma Alt Olcegi, 8 madde (2, 5, 6, 7, 8, 9, 12, 16)
Problem Odakli Basa Cikma Alt Olgegi ve 7 madde (1, 3, 11, 14, 15, 19, 21, 22)
Sosyal Destek Alt Olgegi olmak iizere toplam 23 maddeden olusmaktadir.
Sosyal Destek Alt Olcegi’nde yer alan 10,17 ve 20. maddeler tersten
puanlanmaktadir. SBCO, 5'li Likert tipi, 1'den (hi¢ uygun degil) 5'e (tamamen
uygun) kadar derecelendirilen dlgme araci olup, o6zbildirime dayalidir. Olgegin
puani 23-115 araligindadir. Alt 6lgekler i¢in olast puan skalasi sosyal destek alt
Olgegi icin 1-35, kacinma ve problem odakli basa ¢ikma olgekleri i¢in 1-40
araligindadir. Olgeklerden alinan yiiksek puan, ilgili stresle basa ¢ikma

yollarinin kullanilma egilimini gostermektedir.

Yapilan gecerlik ve giivenilirlik c¢aligmalarinda, 6lgegin 23 maddesine ait
toplam varyansin %41.7°sini acikladig1 ortaya konulmustur. Olgek 498
liniversite Ogrencisine uygulanmig ve bu verilere iliskin i¢ tutarlik katsayisi
.78’dir. “Sosyal Destek Arama” alt 6l¢edi icin i¢ tutarlilik katsayisi .85, “Soruna
Yonelme” alt 6lgegi icin i¢ tutarlilik katsayisi .80, “Sorunla Ugragmaktan
Kac¢imma” alt o6lgegi icin i¢ tutarlilik katsayis1 .65 olarak hesaplanmistir.
“Sosyal Destek Arama” alt o6l¢eginin madde-toplam korelasyonlarinin

ortalamas1 .61, “Soruna YoOnelme” alt O6lg¢egi icin bulunan madde-toplam
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korelasyonlarinin ortalamasi .48 ve “Sorunla Ugragsmaktan Kag¢inma” alt 6l¢egi
icin bulunan madde-toplam korelasyonlarinin ortalamast ,34°diir (TUrkim,
2002).

Yapilan bu calismaya iliskin faktdér analizi sonucunda SBCO’nin toplam
aciklanan varyansi %39.45°dir. Faktor puanlar1 maddelerin toplanmasi ile elde
edilmistir. SBCO’nde yer alan ifadelerin guvenilirlik analizi sonucunda,
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.793 ¢ikmistir. Alt 6lgeklerde i¢ tutarlilik
katsayilar1 kaginma 6lgegi icin i¢ tutarlilik katsayis1 0.652 , problem odakli basa
citkma oOlgegi i¢in i¢ tutarlilik katsayisi 0.685, sosyal destek olgegi igin ig
tutarlilik katsayisi ise 0.825 olarak hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda

glivenilirliginin yliksek oldugu sdylenebilir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi igin Istanbul Aydin Universitesi Etik Komisyonu'nun
01.04.2021 tarihli ve 2021/04 sayili karariyla ile onay alinmistir. Arastirmada
veri toplama araglari olarak kisisel bilgi formu, Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Bes Boyutlu Iyi Olus; PERMA Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olcegi
kullanilmigtir. Arastirmanin verileri goniilliilik esasina gore google formlar

tizerinden 2021 Mart ve Nisan aylari i¢erisinde ¢evrimigi olarak toplanmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin istatistik analizleri IBM SPSS Statistics 25.0 (IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp.) isimli paket program ile

yapilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

Calismada nlimerik veriler ortalama, standart sapma, medyan, minimum,
maksimum degerler ile, kategorik veriler ise frekans ve oran degerleri
kullanilarak 6zetlenmistir. Niimerik degiskenlerde normallik varsayimi Shapiro
Wilk testi ile kontrol edilmis ve normal dagilmama sonucuna paralel olarak
grup sayisi iki olan karsilagtirmalar icin Mann Whitney U testi, grup sayisi
ikiden fazla olan karsilastirmalarda ise Kruskal Wallis testi tercih edilmistir.

Kruskal-Wallis sonrasinda ikili karsilastirmalar Dunn testi ile yapilmis,
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ardindan p degerleri igin Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir. Numerik

verilerde iliskinin tespiti i¢cin Spearman Korelasyon analizi uygulanmistir.
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4. ARASTIRMANIN BULGULARI

4.1 Olgeklerin Faktor Analizi ve Tammlayici Istatistikleri

Cizelge 4.1: Olgegin i¢ tutarliligin1 gosteren Cronbach — o analizi sonuglari

Olgek Faktérler Cronbach Alfa p degeri Olcegin
Katsayisi Cronbach Alfa
Katsayis1

Kisa Psikolojik - - <0.001 0.847
Saglamhik Olgegi
PERMA Olcegi Olumlu Duygular 0.854 <0.001 0.909

Baglanma 0.552 <0.001

Iliskiler 0.72 <0.001

Anlam 0.824 <0.001

Basari 0.769 <0.001

Olumsuz Duygular 0.666 <0.001

Saglik 0.774 <0.001
Stresle Basa Kaginma 0.652 <0.001 0.793
Cikma Olcegi Problem Odakli Basa Cikma 0.685 <0.001

Sosyal Destek 0.825 <0.001

Cizelge 4.1.°de belirtildigi gibi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegini olusturan
ifadelere uygulanan guvenilirlik analizi sonucunda, Cronbach Alfa katsayisi
0.847 olarak hesaplanmistir. PERMA 06lgegi 7 alt boyuttan olugmaktadir.
PERMA Olgegini olusturan ifadelere uygulanan giivenilirlik analizi sonucunda,
Cronbach Alfa katsayis1 0.909 olarak hesaplanmistir. PERMA 6lgegi 7 alt
boyuttan olusmaktadir. Stresle Basa Cikma Olcegini olusturan ifadelere
uygulanan giivenilirlik analizi sonucunda, Cronbach Alfa katsayis1 0.793 olarak

hesaplanmuistir.

Arastirmada kullanilan olg¢eklerin , Cronbach Alfa katsayis1 0-1 arasinda yer
almaktadir. Cronbach Alfa katsayis1 1’e yaklastikca 6lgegin giivenirligi artar.
Bu dogrultuda arastirmada kullanilan 6l¢eklerin giivenilirliginin yiliksek oldugu

soylenebilir.
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Cizelge 4.2: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi Faktor Analizi Sonuglar

Boyut Madde 1
Kisa 1) Sikintil1 zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 0.805
gz:gklg!g{:lt 2) Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik ¢ekerim.* 0.695
Olgegi 3) Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 0.762
4) Kotl bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.* 0.755
5) Zor zamanlar1 ¢ok az sikintiyla atlatirim. 0.701
6) Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman 0.801
*
Toplam Aglkizrrl'an Varyans 56.93%

Cizelge 4.2°de belirtildigi gibi, Olgegin yap1 gecerliliginin ortaya koymak igin
aciklayic1 (agimlayici) faktor analizi yontemi uygulanmistir. Faktor analizi
sonucunda Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam aciklanan varyans %56.93
olarak tek faktér altinda toplanmistir. Olcekteki faktorlerin  puanlar

hesaplanirken maddelerin toplami ile faktor puanlar1 elde edilmistir.

Cizelge 4.3: PERMA Olgegi Faktdr Analizi Sonuglari

Boyutlar Maddeler 1 2 3 4 5 6 7
Olumlu 22) Genel olarak ne 6l¢ide 0.724
Duygular memnun hissedersiniz?

5) Genel olarak, ne siklikta 0.752

neseli hissedersiniz?
10) Genel olarak, ne siklikta 0.769
olumlu hissedersiniz?
Baglanma  11) Genel olarak, ne dlcude 0.641
olaylara kars1 heyecanl ve
ilgili hissedersiniz?
21) Ne siklikla eglenceli bir 0.446
seyler yaparken zamanin nasil
gectigini anlamazsiniz?
3) Ne siklikla yaptiginiz ise 0.428
kendinizi verirsiniz?
Iliskiler 19) Kisisel iliskilerinizden ne 0.632
kadar memnunsunuz?
15) Ne derecede sevildiginizi 0.596
hissedersiniz ?
6) Ihtiyaciniz oldugunda ne 0.531
Olgiide baskalarindan yardim
ve destek alabilirsiniz?
Anlam 17) Genel olarak, ne élclide 0.733
hayatinizin bir yonii oldugunu
hissedersiniz?
1) Genel olarak, ne dlcude 0.723
amacli ve anlamli bir hayat
sirdirmektesiniz?
9) Genel olarak, hayatinizda 0.710
yaptiklarinizin ne 6lgiide
degerli ve faydali oldugunu
hissedersiniz?

Basar 8) Kendiniz i¢in belirlediginiz 0.674
onemli hedeflere ne siklikla
ulagirsiniz?
2) Ne siklikla hedeflerinize 0.646

ulagmak i¢in ilerleme

kaydettiginizi hissedersiniz?

16) Sorumluluklarinizi ne 0.538
siklikla yerine getirebilirsiniz?

Cizelge 4.3: (devami1) PERMA Olcegi Faktor Analizi Sonuglari
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Boyutlar Maddeler 1 2 3 4 5 6 7

Olumsuz 14) Genel olarak, ne siklikta 0.627
Duygular ofkeli hissedersiniz?*
7) Genel olarak, ne siklikta 0.515
endiseli hissedersiniz?*
20) Genel olarak ne siklikla 0.430
izglin hissedersiniz?*
Saglik 18) Kendinizi sizinle ayn1 yas 0.704
ve cinsiyet grubuyla
karsilastirdiginizda saglik
durumunuz nasil?
13) Mevcut fiziksel saglik 0.564
durumunuzdan ne kadar
memnunsunuz?
4) Genel olarak, saglhik 0.385
durumunuz nasil?
Aciklanan Varyans 35.53% 10.36% 7.61% 597% 4.87% 3.80% 3.42%

Toplam Agiklanan Varyans 71.56%

Cizelge 4.3°de belirtildigi gibi, Olgegin yap1 gecerliliginin ortaya koymak igin
aciklayic1 (agimlayici) faktdr analizi yontemi uygulanmistir. Faktor analizi
sonucunda PERMA Olgegi toplam agiklanan varyansi %71.56 dir. Olgek puani

hesaplanirken maddelerin ortalamasi ile faktor puanlari elde edilmistir.

Cizelge 4.4: Stresle Basa Cikma Olcegi Faktdr Analizi Sonuglar

Boyutlar Maddeler 1 2 3
Ka¢inma 19. Sikintili bir durumla karsilastigimda “beterin beteri var”  0.429
deyip teselli bulurum.
14. Dini inanglarimdan gii¢ alirim. 0.398
22. Beni rahatsiz eden konuyu aklima hi¢ getirmemeye 0.365
¢aligirim.
21. Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor yapma gibi 0.333
ugraslara yonelirim.
1. Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba gosteririm. 0.333
15. Sorunun ¢6ziimiiyle baglantili adaklar adarim. 0.299
3. Olabildigince bu konu/durumdan uzak durmaya 0.289
¢abalarim.
11. Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek hayaller 0.271
kurarim.
Problem Odakli 6. Sikintilarimi ¢6zerken benzer durumlarin ortaya 0.486
Basa Cikma ¢ikmamasi i¢in de tedbirler alirim.
8. Problemin benim giicimle ¢dzulebilecek yonlerini 0.441
bulmaya ¢aligirim.
5. Kendimi gii¢lii hissetmeye ¢abalarim. 0.414
12. Problemin nedenlerini bulmaya c¢aligirim. 0.411
2.Biitiin olas1 ¢oziimleri aklimdan gegiririm. 0.309
9. Bu durumun iistesinden gelebilecegime iligskin kendi 0.304
kendimi inandirmaya ¢aligirim.
16. Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru siralayarak, 0.230
sikintilarimi ¢6zmeye ¢aligirim.
7. Kendime odiiller vaad ederek miicadele giicii toplarim. 0.105
Sosyal Destek 23. Sikintilarimi glivendigim kisilere anlatarak i¢imi 0.740
bosaltirim.
13. Fikirlerine giivendigim kisilere danisirim. 0.702
4. Sikintilarimi paylasacak birini ararim. 0.659
18. Dostlarimla dertlegirim. 0.639
17. Sikintilarimi igimde tutar, kimseye anlatmam.* 0.506
10. Sikintilarimi ¢evremdeki insanlardan gizlemeye 0.358
¢aligirim.*
20. Yalniz kalmay1 yeglerim.* 0.308
Aciklanan Varyans 19.39% 11.42% 8.64%
Toplam Ac¢iklanan Varyans 39.45%

Cizelge 4.4°de belirtildigi gibi, Olgegin yap1 gecerliliginin ortaya koymak igin

agiklayic1 faktor analizi yontemi uygulanmistir. Faktér analizi sonucunda
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Stresle Basa Cikma Olgegi toplam agiklanan varyansi %39.45°dir. Olgek puani

hesaplanirken maddelerin toplanmasi ile faktdr puanlari elde edilmistir.

Cizelge 4.5: Olgeklerin Tanimlayic: istatistik degerleri

N Ort. Std. Sapma Min Maks

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi 365 17.06 5.064 6.00 30.00
PERMA 365 5.18 1.234 1.19 7.56
Olumlu Duygular 365  5.87 2.043 1.00 10.00
Baglanma 365 6.95 1.660 1.33 10.00
Olumlu iliskiler 365 6.50 2.053 1.00 10.00
Anlam 365 5.99 2.014 1.00 10.00
Basarilar 365 6.26 1.757 1.00 10.00
Saglik 365 7.49 1.919 1.00 10.00
Olumsuz Duygular 365 4.44 1.092 0.67 7.33
Stresle Basa Cikma 365 79.73 11.509 29.00 103.00
Kag¢inma 365 27.21 5.526 8.00 40.00
Problem Odakli Baga Cikma 365 30.74 4.356 11.00 40.00
Sosyal Destek 365 21.79  6.219 7.00 35.00

Cizelge 4.5°de belirtildigi gibi “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” boyutlarina
katilimcilarin  verdikleri cevaplara gore, Katilimcilarin Kisa Psikolojik
Saglamlik Olcegi ortalamas1 17.06+5.064 (Min=6.00; Maks=30.00) olarak

hesaplanmigtir.

Katilimcilarin “PERMA” boyutlarina verdikleri cevaplara gore, Katilimcilarin
PERMA Olgegi ortalamas1 5.18+1.234 (Min=1.19; Maks=7.56) olarak

hesaplanmuistir.

Katilimcilarin ~ "Stresle Basa Cikma 0lgegi" ortalamast 79.73+11.509
(Min=29.00; Maks=103.00) olarak hesaplanmistir.

4.2 Normallik Testi

Cizelge 4.6: Normallik Testi Sonuglari

Shapiro-Wilk

Istatistik  Serbestlik Derecesi p*
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi 0.987 365 0.003
PERMA 0.981 365 0.000
Olumlu Duygular 0.984 365 0.000
Baglanma 0.966 365 0.000
Olumlu iliskiler 0.961 365 0.000
Anlam 0.981 365 0.000
Basarilar 0.985 365 0.001
Saglik 0.943 365 0.000
Olumsuz Duygular 0.983 365 0.000
Stresle Basa Cikma 0.975 365 0.000

Cizelge 4.6: (devami) Normallik Testi Sonuclari
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Shapiro-Wilk

Istatistik  Serbestlik Derecesi p*
Kaginma 0.970 365 0.000
Problem Odakl1 Bagsa Cikma 0.964 365 0.000
Sosyal Destek 0.968 365 0.000

*:Shapiro-Wilk testi

Niimerik degiskenlere iliskin normallik varsayimi Shapiro Wilk testi ile analiz
edilmistir. Tablo 4.6’da belirtildigi sckilde Olgekler normal dagilim
sergilememektedir (p<0,05). Bu durumda uygulanacak istatistiksel testler
nonparametrik testler olacaktir. Analizlerde grup sayisi1 iki olan karsilagtirmalar
i¢in Mann Whitney U testi, grup sayis1 ikiden fazla olan karsilagtirmalarda ise

Kruskal Wallis testi tercih edilmistir.
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4.3 Olgeklerin Birbiriyle Olan iliskisinin Tespiti

Cizelge 4.7: Spearman Korelasyon Analizi Sonuglari

PERMA Olumlu Baglanma Olumlu Anlam Basarilar Saghk Olumsuz Stresle Kac¢inma Problem Sosyal
Duygular iliskiler Duygular Basa Odakh Destek
Cikma Basa
Cikma
Kisa r ,408"
Psikolojik p*  <0.001
Saglamhk
Olgegi
PERMA r 1.000
p*
Olumlu r ,838"™ 1.000
Duygular p* 0.000
Baglanma r 811" 592" 1.000
p*  <0.001 <0.001
Olumlu r ,758"" ,500™" ,498" 1.000
iliskiler p*  <0.001 <0.001 <0.001
Anlam r ,760™ 627 ,570™ 4797 1.000
p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
Basarilar r 731" ,494™ ,570™ ,404™ 770" 1.000
p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
Saghk r ,351" ,333" ,155™ ;341" 2177 ,203™ 1.000
p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
Olumsuz r ,209™ ,234™ 0.050 172" 112" ,126" 179" 1.000
Duygular p*  <0.001 <0.001 0.337 0.001 0.032 0.016 0.001
Stresle Basa 1 ,564" ,460™ ,486™ 451" 446" ,350™ ,320™ ,119" 1.000
Cikma p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 0.024
Kaginma r ,353" ,303™ ,334"™ ,222" 2777 ,181™ ,215™ 0.049 7277 1.000
p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 0.001 <0.001 0.356 <0.001
Problem r 479" 441" ,353" ,288™ 452" 463" ,287"" ,115" ,628™ ,323" 1.000
Odakh Basa  p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 0.028 <0.001 <0.001
Cikma
Sosyal r ,397" ,288™ ,357" 453" 267" 173" ,198™ ,108" ,704™ ,198™ ,226™ 1.000
Destek p*  <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 0.001 <0.001 0.039 <0.001 <0.001 <0.001

*:Spearman Korelasyon Analizi
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Cizelge 4.7°de belirtildigi gibi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile PERMA
Olcegi arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde orta diizeyde iligki
vardir (r=0.408;p<0.001). PERMA 06l¢egi alt boyutlar1 olan Olumlu Duygular ve
Anlam ile arasinda arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde orta
diizeyde (r=0.473,p<0.00.;r=0.339,p<0.001), Baglanma, Olumlu iliskiler,
Basarilar, Saglik ve Olumsuz Duygular alt boyutlar ile arasinda istatistiksel
olarak anlaml pozitif yonde zayif iliski vardir
(r=0.239,p<0.001;r=0.237,p<0.01;r=0.237,
p<0.001;r=0.300,p<0.001;r=0.254,p<0.001).

Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi ile Stresle Basa Cikma arasinda istatistiksel
olarak anlamli pozitif yonde zayif diizeyde iliski vardir (r=0.175,p<0.001).
Stresle Basa Cikma alt boyutlar1 olan Kaginma ve Problem Odakli Basa ¢ikma
ile arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde zayif iliski varken
(r=0.183,p<0.001;r=0.284,p<0.001), Sosyal destek ile arasinda istatistiksel
olarak anlamli iliski yoktur (p=0.829).

PERMA olcegi ile alt boyutlari olan Olumlu Duygular, Anlam, Baglanma,
Olumlu iliskiler, Basarilar arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde
glicli iliski (r=0.838,p<0.001;r=0.811,p<0.001;r=0.758,p<0.001;r=0.760,
p<0.001), Saglik ve Olumsuz Duygular alt boyutlar ile ise istatistiksel olarak
anlamli pozitif yonde zayif iliski vardir (r=0.351,p<0.001;r=0.209,p<0.001).
PERMA olgegi ile Stresle Basa Cikma olgegi ve alt boyutlar1 olan Kaginma,
Problem Odakli Basa Cikma ve Sosyal Destek arasinda istatistiksel olarak
anlamli  pozitif yonde orta dizeyde iliski vardir (r=0.564,p<0.001;
r=0.353,p<0.001; r=0.479,p<0.001,r=0.397,p<0.001).

54



4.4 Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi Ile Demografik Degiskenler Arasindaki
Mliskilere iliskin Bulgular

Cizelge 4.8: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Cinsiyet Gruplar1 arasindaki farkin
analizi icin Mann Whitney U testi sonuglar1

Cinsiyet Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi
Kadin Medyan 16.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 16.02
Std. Sapma 4.820
Erkek Medyan 19.00
Min 8.00
Maks 30.00
Ort. 19.46
Std. Sapma 4.811
p* <0.001

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.8’de belirtildigi gibi, Kadin ve Erkek katilimcilarin Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p<0.001). Katilimcilarin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan
puanlar1 incelendiginde, Erkek katilimcilarin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

medyan puaninin kadin katilimcilardan yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.9: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Yas Gruplari arasindaki farkin
analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuclari

Yas Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi
17 Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 17.07
Std. Sapma 5.356
18 Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 29.00
Ort. 17.05
Std. Sapma 4.906
19 Medyan 18.00
Min 9.00
Maks 24.00
Ort. 17.00
Std. Sapma 3.719
p* 0.950

*:Kruscal Wallis Testi
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Cizelge 4.9 ’da belirtildigi gibi, katilimcilarin yas gruplarindaki Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (p=0.950).

Cizelge 4.10: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Egitim Gruplari arasindaki farkin
analizi i¢in Mann Whitney U testi sonuglari

Egitim Durumunuz Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi
12. Smif Ogrencisi Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 17.07
Std. Sapma 5.131
Mezun Medyan 16.00
Min 10.00
Maks 24.00
Ort. 16.92
Std. Sapma 4.175
p* 0.816

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.10°da belirtildigi gibi, 12.smif 6grencisi ve mezun katilimcilarin Kisa
Psikolojik Saglamlik Olg¢egi medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark yoktur (p=0.816).

Tablo 4.4.4°de belirtildigi gibi, Devlet ve 6zel okulda okuyan katilimcilarin
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamh fark yoktur (p=0.612).

Cizelge 4.11: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Okul Turl arasindaki farkin analizi igin
Mann Whitney U testi sonuglari

Okudugunuz yada Mezun Oldugunuz Okulun Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi
Tara

Devlet Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 17.01
Std. Sapma 5.148

Ozel Medyan 18.00
Min 9.00
Maks 27.00
Ort. 17.28
Std. Sapma 4.706

p* 0.612
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Cizelge 4.11°de belirtildigi gibi, Devlet ve 6zel okulda okuyan katilimcilarin Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur (p=0.612).

Cizelge 4.12: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Anne Egitim Durumu gruplari
arasindaki farkin analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuclari

Annenizin Egitim Durumu Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi
Okula Gitmemis Medyan 18.00
Min 6.00
Maks 26.00
Ort. 17.74
Std. Sapma 4.507
flkokul Medyan 16.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 16.13
Std. Sapma 4.467
Ortaokul Medyan 16.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 16.11
Std. Sapma 4.567
Lise Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 18.13
Std. Sapma 5.507
Lisans Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 29.00
Ort. 16.60
Std. Sapma 4.934
Yiksek Lisans Medyan 19.00
Min 7.00
Maks 27.00
Ort. 19.03
Std. Sapma 6.003
p* 0.015

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.12°de belirtildigi gibi, katilimcilarin anne egitim durumu gruplarinda
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark vardir (p<0.001). Kruskal Wallis testi sonrasinda ikili grup
karsilastirmalar1 i¢in Bonferroni dizeltmeli Dunn testi sonucuna gdre annesi
ortaokul mezunu olanlar ile yiksek lisans, ilkokul mezunu olanlar ile yiksek
lisans mezunu olan katilimcilarin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Annesi yiiksek lisans mezunu
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olan katilimcilarin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan puani ortaokul ve

ilkokul olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.13: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Baba Egitim Durumu gruplari
arasindaki farkin analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuglar1

Babanizin Egitim Durumu Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
Okula Gitmemis Medyan 10.00
Min 6.00
Maks 14.00
Ort. 10.00
Std. Sapma 5.657
Ilkokul Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 26.00
Ort. 16.48
Std. Sapma 4.482
Ortaokul Medyan 16.00
Min 6.00
Maks 26.00
Ort. 16.02
Std. Sapma 4.936
Lise Medyan 17.00
Min 8.00
Maks 30.00
Ort. 18.03
Std. Sapma 5.439
Lisans Medyan 17.00
Min 6.00
Maks 30.00
Ort. 17.00
Std. Sapma 5.225
Y uksek Lisans Medyan 18.00
Min 9.00
Maks 27.00
Ort. 17.56
Std. Sapma 4.376
p* 0.210

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.13°de belirtildigi gibi, katilimcilarin baba egitim durumu gruplarinda
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark yoktur (p=0.210).
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4.5 PERMA Olcegi ile Demografik Degiskenler Arasindaki iliskilere iliskin

Bulgular

Cizelge 4.14: PERMA Olgegi ile Cinsiyet Gruplar1 arasindaki farkin analizi i¢in Mann
Whitney U testi sonuglari

Cinsiyet PERM Olumlu Baglan Oluml  Anla Basarill Sagh Olumsu
A Duygul ma u m ar k z
ar iliskil Duygul
er ar

Kadi Medya 5.19 5.67 7.33 6.67 6.00 6.33 7.67 4.33

n n
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 1.00 1.00 0.67
Maks  7.50 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 7.00
Ort. 5.12 5.74 6.88 6.50 5.83 6.11 739 4.35
Std. 1.185 1.971 1.701 1982 1956 1.715 1.862 1.068
Sapma

Erke Medya 5.66 6.67 7.00 7.00 6.83  6.67 8.00 4.67

k n
Min 1.94 1.00 3.33 1.00 1.33  2.00 3.33 233
Maks  7.56 10.00 10.00 10.00 10.00 9.67 10.00 7.33
Ort. 5.33 6.16 7.09 6.50 6.37  6.59 7.72  4.66
Std. 1.335 2.181 1.560 2.217  2.104 1.815 2.035 1.121
Sapma

p* 0.049 0.023 0.460 0.657  0.009 0.008 0.057 0.017

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.14°de belirtildigi gibi, Kadin ve Erkek katilimcilarin PERMA Olgegi
medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
Katilimcilarin  PERMA  Olcegi medyan puanlar1 incelendiginde, Erkek
katilimcilarin PERMA Olgegi medyan puanimin kadin katilimcilardan yiiksek
oldugu soylenebilir. Kadin ve Erkek katilimcilarin PERMA 6lgegi Alt boyutlari
olan Olumlu duygular, Anlam, Basarilar ve Olumsuz Duygular 6lcekleri
medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
Katilimcilarin Anlam, Basarilar ve Olumsuz Duygular o6l¢ekleri medyan
puanlar1 incelendiginde, Erkek katilimcilarin Olumlu duygular, Anlam,
Basarilar ve Olumsuz Duygular o6l¢ekleri medyan puaninin  kadin
katilimcilardan yiiksek oldugu sdylenebilir. Kadin ve erkek katilimcilarin
Baglanma ve Olumlu Iliskiler medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark yoktur (p=0.460, p=0.657).
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Cizelge 4.15: PERMA Olgegi ile Yas Gruplar arasindaki farkin analizi i¢in Kruscal Wallis
testi sonuglari

Yas PERM Olumilu Baglanm Oluml Anla Basaril Sagh Olumsu
A Duygul a u m ar k z
ar Mliskile Duygul
r ar
1 Medya 5.38 6.33 7.33 6.67 6.33 6.33 7.67  4.33
7 n
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 1.00 2.00 1.00
Maks  7.56 10.00 10.00 10.00 10.00 9.67 10.00 7.33
Ort. 5.18 5.89 6.99 6.36 6.07 6.29 7.53 4.52
Std. 1.251 2.063 1.683 2.118 2.088 1.797 1.851 1.113
Sapma
1 Medya 5.19 6.00 7.00 7.00 6.00 6.33 8.00 4.33
8 n
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 2.00 1.67 2.67  0.67
Maks  7.50 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 7.33
Ort. 5.20 5.89 6.88 6.66 5.95 6.25 750 4.42
Std. 1.186 1.986 1.657 1.929 1.940 1.614 1.926 1.062
Sapma
1 Medya 5.38 6.00 7.00 7.00 6.00 6.33 8.00 3.67
9 n
Min 1.94 1.00 4.33 1.00 1.33 1.33 1.00 2.33
Maks  6.88 9.00 9.00 10.00 9.33 10.00 10.00 6.33
Ort. 5.09 5.61 6.97 6.61 5.68 6.04 7.15  4.04
Std. 1.434 2.287 1.563 2.276 1.923 2.278 2.390 1.055
Sapma
p* 0.999 0.837 0.815 0.504 0.423 0.798 0.853 0.047

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.15°de belirtildigi gibi, katilimcilarin yas gruplarindaki PERMA
Olgegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p=0.999). Yas gruplarinda PERMA 6lgegi Alt boyutu olan Olumsuz Duygular
Olcegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
Kruskal Wallis testi sonrasinda ikili grup karsilastirmalart icin Bonferroni
diizeltmeli Dunn testi sonucuna gore 19 yas grubunda olanlar ile 17 yas
grubunda olan katilimcilarin Olumsuz Duygular Olgegi medyan puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). 19 yas grubunda olan
katilimcilarin Olumsuz Duygular Ol¢egi medyan puani 17 yas grubunda olan

katilimcilardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Cizelge 4.16: PERMA Olgegi ile Egitim Gruplar1 arasindaki farkin analizi igin Mann
Whitney U testi sonuglari

Egitim PERM Olumlu Baglan Oluml Anla Basaril Sagh Olums
Durumunuz A Duygul ma u m ar k uz
ar Mliskil Duygul
er ar
12. Medy 5.25 6.00 7.33 6.67 6.00 6.33 7.67 4.33
Simif an
Ogrenc Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 1.00 2.00 0.67
isi Maks  7.56 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.0 7.33
0
Ort. 5.18 5.89 6.92 6.48 598 6.25 7.52 4.46
Std. 1.226  2.014 1.664 2.037 2.019 1.769 1.85 1.110
Sapm 6
a
Mezun Medy 4.94 6.17 7.17 6.83 6.33 7.00 8.50 4.00
an
Min 1.94 1.00 4.67 1.00 2.67 2.33 1.00 2.33
Maks  7.13 9.00 10.00 10.00 9.33 8.67 10.0 5.67
0
Ort. 5.21 5.63 7.22 6.77 6.21  6.37 7.10 4.21
Std. 1.368  2.417 1.614 2,268 1.969 1.623 2.62 0.800
Sapm 1
a
p* 0.870  0.730 0.476 0.406 0.521 0.473 0.66 0.289
5

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.16’da belirtildigi gibi, 12.simif 6grencisi ve mezun katilimcilarin
PERMA Olgegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (p=0.870, p=0.730, p=0.476, p=0.406, p=0.521, p=0.473, p=0.665,
p=0.289).

Cizelge 4.17: PERMA Olgegi ile Mezun olunan okul tiirii gruplari arasindaki farkin
analizi icin Mann Whitney U testi sonuglar1

Okudugunuz PERM  Olumilu  Baglanm Oluml Anla  Basarila Sagh  Olumsu

yada Mezun A Duygula a u m r k z

Oldugunuz r iliskile Duygula

Okulun Taru r r

Devle Medya 5.19 6.00 7.00 6.67 6.33 6.33 7.83 4.33

t n
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 1.00 2.00 0.67
Maks 7.56 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 7.33
Ort. 5.16 5.85 6.90 6.39 5.98 6.30 7.51 4.46
Std. 1.275 2.092 1.696 2.135 2.062 1.765 1.942 1.112
Sapma

Ozel Medya 5.50 6.33 7.33 7.00 6.00 6.33 7.33 4.00
n
Min 2.63 2.67 4.33 1.33 1.33 1.33 1.00 2.33
Maks 7.13 9.00 10.00 10.00 9.33 9.33 10.00 7.33
Ort. 5.28 5.98 7.15 7.01 6.03 6.07 7.41 4.36
Std. 1.038 1.819 1.487 1.553 1.797 1.721 1.825 1.003
Sapma

p* 0.465 0.552 0.364 0.031 0.890 0.550 0.590 0.316

*:Mann Whitney U testi
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Cizelge 4.17°de belirtildigi gibi, Devlet ve 6zel okulda okuyan katilimcilarin
PERMA Olgegi ve alt boyutlar1 olan olumlu duygular, baglanma, anlam,
basarilar, saglik ve olumsuz duygular Ol¢ekleri medyan puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p=0.465, p=0.552, p=0.364, p=0.890,
p=0.550, p=0.590, p=0.316). Devlet ve 0zel okulda okuyan katilimcilarin
PERMA d6lgegi alt boyutu olan olumlu iliskiler 6l¢egi medyan puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05) Olumlu iliskiler medyan
puanlar1 incelendiginde Ozel okulda okuyan katilimcilarin medyan puaninin

devlet okulunda okuyan katilimcilardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.18: PERMA Olgegi ile Anne Egitim Durumu gruplari arasindaki farkin
analizi igin Kruscal Wallis testi sonuglari

Annenizin  Egitim PERM Olumlu Baglanm Olumlu  Anla Basarila Sagh Olumsuz
Durumu A Duygula a iliskile m r k Duygula
r r r

Okula Medya 4.63 5.33 6.67 5.33 6.67 6.33 7.33 4.67

Gitmemi n

$ Min 1.19 1.33 1.33 1.00 1.33 1.00 3.00 2.67
Maks 7.31 9.00 8.67 9.33 9.00 9.00 10.00  6.00
Ort. 4.55 5.14 6.02 5.21 5.75 5.93 7.16 4.68
Std. 1.661 2.083 1.995 2.706 2.208 2.173 1.942  0.919
Sapma

ilkokul Medya 5.13 5.67 7.33 6.33 6.00 6.67 7.67 4.00
n
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 2.00 2.00 1.00
Maks 7.31 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00  6.67
Ort. 5.06 5.58 6.96 6.05 6.07 6.42 7.34 4.31
Std. 1.299 2.077 1.772 2.037 1.921 1.824 2.002 1.110
Sapma

Ortaokul  Medya 5.00 5.33 6.67 6.33 6.33 6.00 7.83 4.33
n
Min 2.38 2.33 3.67 2.00 1.67 2.00 3.67 0.67
Maks 7.50 10.00 9.00 9.67 9.33 9.67 10.00  6.67
Ort. 4.96 5.77 6.42 6.30 5.86 5.91 7.46 4.22
Std. 1.038 1.776 1.475 1.867 1.704 1.576 1.884  1.328
Sapma

Lise Medya 5.44 6.33 7.33 7.17 6.00 6.17 8.00 4.67
n
Min 1.75 1.67 3.33 1.00 1.33 1.67 1.00 2.00
Maks 7.44 9.67 10.00 10.00 10.00 9.67 10.00 7.33
Ort. 5.29 6.28 7.00 6.60 6.02 6.17 7.58 4.74
Std. 1.211 1.948 1.516 2.095 2.157 1.823 1.938 1.010
Sapma

Lisans Medya 5.59 6.33 7.67 7.33 6.00 6.67 7.67 4.33
n
Min 2.56 1.00 1.67 2.33 1.00 1.33 2.67 2.33
Maks 7.56 9.67 9.67 10.00 10.00 9.33 10.00 7.33
Ort. 5.38 5.95 7.23 7.12 5.92 6.29 7.51 4.43
Std. 1.115 2.005 1.621 1.811 2.050 1.650 1.914  1.052
Sapma

Yuksek Medya 5.75 6.67 7.67 7.00 6.33 6.67 8.00 4.00

Lisans n
Min 2.50 1.33 3.33 2.00 1.67 3.00 4.67 2.67
Maks 7.06 10.00 9.67 9.67 9.67 9.67 10.00  6.00
Ort. 5.48 5.94 7.38 7.22 6.20 6.66 7.90 4.17
Std. 1.215 2.525 1.570 1.672 2.205 1.542 1.681  0.907
Sapma

p* 0.046 0.105 0.010 <0.001 0.956 0.347 0.804  0.023

*:Kruscal Wallis Testi
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Cizelge 4.18°de belirtildigi gibi, katilimcilarin anne egitim durumu gruplarinda
PERMA Olgegi medyan puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p<0.05). Kruskal Wallis testi sonrasinda ikili grup karsilastirmalar1 igin
Bonferroni dlzeltmeli Dunn testi sonucuna gore annesi okula gitmemis ile
lisans ve yiiksek lisans mezunu olan katilimcilarin PERMA Olgegi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Annesi yiiksek lisans ve lisans
mezunu olan katilimcilarin PERMA Olgegi medyan puani okula gitmemis olan

katilimcilardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin anne egitim durumu gruplarinda PERMA Olgegi alt boyutlari
olan Baglanma, Olumlu iliskiler, Olumsuz Duygular medyan puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Kruskal Wallis testi sonrasinda
ikili grup karsilagtirmalar1 i¢cin Bonferroni diizeltmeli Dunn testi sonucuna gore
annesi okula gitmemis ile lisans ve yliksek lisans mezunu olan katilimcilarin
Baglanma, Olumlu Iliskiler, Olumsuz Duygular Olgegi arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Annesi yiiksek lisans ve lisans mezunu olan
katilimcilarin Baglanma, Olumlu Iliskiler Olgegi medyan puani okula gitmemis
olan katilimcilardan daha yiiksek, Olumsuz Duygular iliskiler Olgegi medyan

puanin diisiik oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.19: PERMA Olgegi ile Baba Egitim Durumu gruplar1 arasindaki farkin
analizi i¢cin Kruscal Wallis testi sonuglari

Babanizin PERM Olumlu Baglan Oluml Anla Basar1 Sagh  Olums
Egitim Durumu A Duygul ma u m lar k uz
ar iliskil Duygul
er ar
Okula  Medy 4.94 3.33 7.33 7.00 5.67 7.50 7.33 2.83
Gitme an
mis Min 4.31 2.67 6.67 5.33 3.67 533 7.33 1.33
Maks 5.56 4.00 8.00 8.67 7.67  9.67 7.33 4.33
Ort. 4.94 3.33 7.33 7.00 5.67 7.50 7.33 2.83
Std. 0.884  0.943 0.943 2.357 2.828 3.064 0.000 2.121
Sapm
a
Ilkokul Medy 4.81 5.67 6.67 6.00 5.67 6.00 8.00 4.00
an
Min 1.19 1.00 1.33 1.00 1.00 2.33 2.00 1.33
Maks 7.31 9.33 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 7.00
Ort. 4.90 5.52 6.53 5.98 569 6.09 7.46 4.35
Std. 1.381  2.030 1.855 2219 1970 1.887 2.133 1.110
Sapm
a
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Cizelge 4.19: (devami) PERMA Olgegi ile Baba Egitim Durumu gruplar1 arasindaki
farkin analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuglari

Babanizin PERM Olumlu Baglan Oluml Anla Basar1 Sagh  Olums
Egitim Durumu A Duygul ma u m lar k uz
ar Mliskil Duygul
er ar
Ortaok Medy 5.19 6.00 7.00 6.67 6.33  6.00 7.67  4.67
ul an
Min 2.56 1.67 3.33 1.00 1.33 2.00 4.33 0.67
Maks  7.13 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 6.67
Ort. 5.02 5.56 6.73 6.20 6.05 6.13 7.38 4.43
Std. 1.208 2.041 1.585 2.260 2.064 1.641 1.725 1.124
Sapm
a
Lise Medy 5.47 6.33 7.33 7.00 6.33 6.33 8.00 4.50
an
Min 1.19 1.00 1.33 1.33 1.33 1.00 1.00 1.00
Maks 7.50 10.00 10.00 9.67 9.67 9.67 10.00 7.33
Ort. 5.26 6.16 7.07 6.55 5.89 6.19 7.62 4.58
Std. 1.205 1.939 1.656 2.011 1.980 1.767 1.964 1.077
Sapm
a
Lisans Medy 5.38 6.33 7.33 7.17 6.83 6.67 8.00 4.33
an
Min 1.75 1.00 1.67 1.00 1.00 2.33 2.67 2.00
Maks  7.56 10.00 9.67 10.00 10.00 9.67 10.00 7.33
Ort. 5.40 6.17 7.09 6.85 6.47 6.55 7.57 451
Std. 1.173  2.033 1.491 1.995 2.013 1.660 1.893 1.083
Sapm
a
Yuksek Medy 5.56 6.33 7.67 6.67 6.00 6.67 7.33 4.00
Lisans an
Min 2.44 1.33 3.33 2.00 1.33 1.33 3.67 2.67
Maks 6.81 9.00 9.67 9.67 9.00 9.00 10.00 6.67
Ort. 5.18 5.60 7.32 6.86 5.55 6.09 7.14 4.21
Std. 1.156 2.202 1.727 1446 1.976 1.816 1.783 0.975
Sapm
a
p* 0.134 0.051 0.115 0.082 0.091 0.479 0.635 0.293

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.19°da belirtildigi gibi, katilimcilarin baba egitim durumu gruplarinda
PERMA Olgegi ve alt boyutlarinin medyan puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p=0.134, p=0.051, p=0.115, p=0.082, p=0.091, p=0.479,
p=0.635,p=0.293).
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4.6 Stresle Basa Cikma Olgegi ile Demografik Degiskenler Arasindaki iliskilere
fliskin Bulgular

Cizelge 4.20: PERMA Olgegi ile Cinsiyet Gruplar1 arasindaki farkin analizi i¢in Mann
Whitney U testi sonuglari

Cinsiyet Stresle Basa Kacinma Problem Sosyal
Cikma Odakli Basa Destek
Cikma

Kadin Medyan 82.00 28.00 31.00 22.00

Min 29.00 8.00 11.00 7.00

Maks 103.00 40.00 40.00 35.00

Ort. 80.44 27.61 30.58 22.25

Std. Sapma 11.906 5.336 4.518 6.394

Erkek Medyan 79.50 27.50 31.50 22.00

Min 49.00 8.00 18.00 7.00

Maks 99.00 35.00 40.00 33.00

Ort. 78.08 26.27 31.09 20.72

Std. Sapma 10.400 5.861 3.953 5.680

p* 0.056 0.143 0.400 0.200

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.20°de belirtildigi gibi, Kadin ve Erkek katilimcilarin Stresle Basa

Cikma Olgegi ve alt boyutlar1 medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark yoktur (p=0.056, p=0.143, p=0.400, p=0.200).

Cizelge 4.21: Stresle Basa Cikma Olgegi ile Yas Gruplar1 arasindaki farkin analizi icin
Kruscal Wallis testi sonuglari

Yas Stresle Kac¢mmma Problem Odakhh Basa Sosyal Destek
Basa Cikma
Cikma

17 Medyan 82.00 29.00 31.00 22.00
Min 40.00 10.00 11.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 79.88 27.44 30.69 21.75
Std. 11.538 5.705 4,533 6.168
Sapma

18 Medyan 80.00 27.00 31.00 22.00
Min 29.00 8.00 14.00 7.00
Maks 101.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 79.16 26.72 30.70 21.74
Std. 11.421 5.301 4,118 6.384
Sapma

19 Medyan 79.00 29.00 31.00 21.00
Min 59.00 19.00 22.00 11.00
Maks 103.00 40.00 39.00 32.00
Ort. 82.08 28.44 31.28 22.36
Std. 11.954 5.409 4,532 5.780
Sapma
p* 0.623 0.205 0.795 0.952

*:Kruscal Wallis Testi
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Cizelge 4.21°de belirtildigi gibi, katilimcilarin yas gruplarindaki Stresle Basa
Cikma Olgegi medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p=0.623, p=0.205, p=0.795, p=0.952).

Cizelge 4.22: Stresle Basa Cikma Olcegi ile Egitim Gruplar1 arasindaki farkin analizi
i¢in Mann Whitney U testi sonuglari

Egitim Durumunuz Stresle Basa Kacinma Problem Odakhh Sosyal
Cikma Basa Cikma Destek
12. Smif Medyan 81.50 28.00 31.00 22.00
Ogrencisi Min 29.00 8.00 11.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 79.92 27.39 30.72 21.82
Std. 11.564 5.545 4.380 6.222
Sapma
Mezun Medyan 75.50 25.00 30.50 21.00
Min 58.00 15.00 24.00 11.00
Maks 101.00 33.00 38.00 35.00
Ort. 77.23 24.85 31.00 21.38
Std. 10.663 4,772 4.099 6.287
Sapma
p* 0.082 0.012 0.799 0.426

*:Mann Whitney U testi

Cizelge 4.22’de belirtildigi gibi, 12.sinif 6grencisi ve mezun katilimcilarin
Stresle Basa Cikma Olgegi ve alt boyutlar1 olan Problem Odakli Basa Cikma,
Sosyal Destek medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p=0.082, p=0.799, p=0.426). 12.s11f 6grencisi ve mezun katilimcilarin Stresle
Basa Cikma Olcegi alt boyutu olan Ka¢inma medyan puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Ka¢inma alt boyutu medyan
puanlar1 incelendiginde 12. Simif Ogrencisi olan katilimcilarn kaginma medyan

puani Mezun olan katilimcilardan daha yliksek oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.23: Stresle Basa Cikma Olcegi ile Mezun olunan okul tiirii gruplari
arasindaki farkin analizi i¢in Mann Whitney U testi sonuglari

Okul Turu Stresle Basa Kacinma Problem Odakli Basa Sosyal
Cikma Cikma Destek
Devlet Medyan 80.00 28.00 31.00 22.00
Min 29.00 8.00 11.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 79.45 27.14 30.73 21.58
Std. Sapma 11.954 5.803 4.441 6.357
Ozel Medyan 83.00 28.00 31.00 22.00
Min 53.00 17.00 20.00 10.00
Maks 97.00 34.00 39.00 35.00
Ort. 80.99 27.52 30.76 22.70
Std. Sapma 9.255 4.102 3.985 5.516
p* 0.373 0.831 0.873 0.308

*:Mann Whitney U testi
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Cizelge 4.23’de belirtildigi gibi, Devlet ve 6zel okulda okuyan katilimcilarin
Stresle Basa Cikma Olgegi Olgegi ve alt boyutlar1 medyan puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p=0.373, p=0.831, p=0.873, p=0.308).

Cizelge 4.24: Stresle Basa Cikma Olgegi ile Anne Egitim Durumu gruplar1 arasindaki
farkin analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuglari

Annenizin Egitim Durumu Stresle Basa Kac¢inma Problem Odakli  Sosyal

Cikma Basa Cikma Destek
Okula Medyan 81.00 29.00 31.00 22.00
Gitmemis  Min 40.00 10.00 11.00 7.00
Maks 99.00 37.00 37.00 32.00
Ort. 78.32 27.84 29.21 21.26
Std. Sapma 15.624 6.500 6.179 5.556
ilkokul Medyan 81.00 30.00 31.00 22.00
Min 29.00 8.00 14.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 80.52 28.61 30.74 21.16
Std. Sapma 13.032 5.694 4.720 6.064
Ortaokul Medyan 79.50 27.00 31.00 21.00
Min 55.00 13.00 24.00 7.00
Maks 97.00 40.00 38.00 30.00
Ort. 78.20 27.09 30.67 20.43
Std. Sapma 8.796 4.671 3.859 5.154
Lise Medyan 82.00 27.00 31.50 22.50
Min 47.00 8.00 18.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 79.29 26.15 30.71 22.43
Std. Sapma 11.533 5.590 4.538 6.687
Lisans Medyan 80.50 27.00 31.00 22.00
Min 53.00 14.00 18.00 10.00
Maks 100.00 37.00 37.00 35.00
Ort. 80.14 26.38 30.71 23.05
Std. Sapma 9.613 5.235 3.315 5.682
Y iksek Medyan 79.00 30.00 30.00 22.00
Lisans Min 56.00 14.00 26.00 7.00
Maks 101.00 35.00 39.00 35.00
ort. 80.76 27.90 31.97 20.90
Std. Sapma 11.918 5.374 4.305 7.934
p* 0.776 0.021 0.899 0.125

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.24°de belirtildigi gibi, Katilimcilarin anne egitim durumu gruplarinda
Stresle Basa Cikma Olgegi ve alt boyutlar1 olan Problem Odakli Basa Cikma,
Sosyal Destek medyan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p=0.776, p=0.899, p=0.125). Katilimcilarin anne egitim durumu gruplarinda
Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan Kaginma medyan puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Kruskal Wallis testi sonrasinda
ikili grup karsilastirmalar1 i¢in Bonferroni diizeltmeli Dunn testi sonucuna gore
annesi okula gitmemis ile lisans ve yiliksek lisans mezunu olan katilimcilarin

Kacinma Olgegi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
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Annesi yiiksek lisans ve lisans mezunu olan katilimcilarin Kaginma Olgegi
medyan puant okula gitmemis olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu

soylenebilir.

Cizelge 4.25: Stresle Basa Cikma Olcegi ile Baba Egitim Durumu gruplar1 arasindaki
farkin analizi i¢in Kruscal Wallis testi sonuglari

Babanizin Egitim Stresle Basa Kacinma Problem Odakli  Sosyal Destek

Durumu Cikma Basa Cikma

Okula Medyan 79.50 28.00 30.50 21.00

Gitmemis Min 71.00 25.00 27.00 19.00
Maks 88.00 31.00 34.00 23.00
Ort. 79.50 28.00 30.50 21.00
Std. 12.021 4.243 4.950 2.828
Sapma

flkokul Medyan 80.00 29.00 31.00 22.00
Min 29.00 8.00 14.00 7.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 78.97 28.34 30.26 20.37
Std. 14.241 6.329 4.995 6.458
Sapma

Ortaokul Medyan 79.50 27.50 30.00 21.50
Min 53.00 13.00 18.00 7.00
Maks 99.00 37.00 38.00 31.00
Ort. 76.90 26.90 30.27 19.73
Std. 12.249 5.549 4.030 6.855
Sapma

Lise Medyan 83.00 27.00 32.00 23.00
Min 40.00 8.00 11.00 8.00
Maks 103.00 40.00 40.00 35.00
Ort. 80.74 26.92 31.16 22.66
Std. 11.454 5.653 4.834 5.917
Sapma

Lisans Medyan 81.00 27.00 32.00 22.00
Min 47.00 14.00 18.00 7.00
Maks 101.00 35.00 39.00 35.00
Ort. 80.89 26.64 31.13 23.11
Std. 9.443 4.895 3.831 5.587
Sapma

Ylksek Medyan 79.00 29.00 29.00 22.00

Lisans Min 56.00 16.00 22.00 7.00
Maks 99.00 37.00 39.00 34.00
Ort. 79.44 27.62 30.18 21.64
Std. 9.389 5.076 3.355 6.327
Sapma

p* 0.388 0.237 0.166 0.230

*:Kruscal Wallis Testi

Cizelge 4.25°de belirtildigi gibi, katilimcilarin baba egitim durumu gruplarinda
Stresle Basa Cikma Olgegi ve alt boyutlar1 medyan puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p=0.388, p=0.237, p=0.166, p=0.230).
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5. TARTISMA VE YORUM

Bu calismanin amaci pandemi siirecinde iiniversite sinavina hazirlanan
bireylerde psikolojik saglamligin iyi olus ile iliskisini, psikolojik saglamligin
stresle basa c¢ikma ile iliskisini, iyl olusun stresle basa c¢ikma ile iliskisini ve
psikolojik saglamlik ile iyi olusun stresle basa c¢ikmada ki aract roliinii
aragtirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda {liniversite sinavina hazirlanan bireylerden
alinan demografik veriler ve Ol¢eklere ait verilerin istatistiksel analizi ile elde

edilen bulgular alanyazin ¢ergevesinde tartisiimaktadir.

5.1 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin
Cinsiyetlerine Gore Psikolojik Saglamhk, Iyi Olus ve Stresle Basa Cikma

Bulgularmin Incelenmesi

Aragtirmanin istatiksel bulgularina gore {iniversite sinavina hazirlanan
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli fark
bulunmaktadir. Erkek katilimeilarin, kadin katilimcilara gore psikolojik
saglamlik diizeylerinin yiliksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmayi destekleyen,
erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlardan yiiksek oldugu
sonucuna ulasan pandemi Oncesi ve sonrasi (Celebi, 2020; Kimter, 2020)
arastirmalar mevcut olup; kadinlarin psikolojik saglamlik diizeylerinin
erkeklerden yiiksek oldugunu (Aktas, 2016, s. 63; Kog, 2020, s. 59; Acar, 2018,
s. 75) ortaya koyan c¢alismalarda alanyazinda bulunmaktadir. Psikolojik
saglamlik agisindan cinsiyete gore farkliligin bulunmadigi c¢aligmalar da

mevcuttur (Ugar, 2020, s. 96; Aydogdu, 2013, s. 73).

Yapilan calismada ayni anlamli farklilik bireylerin iyi olus seviyelerinde de
bulunmaktadir. Pandemi siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan erkeklerin,
kadinlara gore iyi olus seviyeleri yiliksek ¢ikmistir. PERMA 6l¢eginin alt
boyutlarina bakildiginda baglanma ve olumlu iliskiler tarafinda kadin ve erkek

katilimcilar arasinda anlamli fark bulunmayip; olumlu duygular, anlam,
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basarilar ve olumsuz duygular alt ol¢eklerinde erkek katilimcilar kadin

katilimcilardan ytliksek puan almiglardir.

Arastirmada stresle basa c¢ikma acgisindan ise cinsiyetler arasinda anlamlh

farklilik bulunmamaktadir.

5.2 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin Yaslarina
Gore Psikolojik Saglamhik, iyi Olus ve Stresle Basa Cikma Bulgularinin

Incelenmesi

Arastirmanin bulgularina gore yas gruplar arasinda psikolojik saglamlik, iyi
olus ve stresle basa c¢ikma arasinda anlamli fark bulunmamakla birlikte; iyi
olusun olumsuz duygular alt boyutunda 19 yas grubunda yer alan bireylerin, 17
yas grubundakilerden daha yiiksek seviyelerde oldugu sOylenebilir. Tablo.3.1.
de arastirmaya katilan  Ogrencilerin  sosyo-demografik  degiskenleri
incelendiginde 19 yas grubunda yer alan bireylerin toplam katilimciya oraninin
%6.8, mezun olan bireylerin oraninin ise %7.1 oldugu goriilmektedir.
Ulkemizde liseyi bitirme yasinin 18 oldugu hesaba katildiginda, 19 yas
grubunda ki bireylerin olumsuz duygular puanlarinin yiiksek olmasinin nedeni
olarak katilimcilarin  sinava ikinci kez hazirlaniyor olmalar1 ihtimali yer
alabilir. Aslan (2019), tarafindan yapilan “’Ergenlerde Iyi Olus Sosyal Kayg1 ve
Oz Denetim Becerileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi ¢’ baslikli calismada
O0znel 1yl olusun yas seviyesi yiikseldik¢e artis gosterdigi bulgusu ortaya
konulmustur (Aslan M. F., 2018, s. 50). Bu arastirmada da ise tersi bir durum
s0z konusu olup 19 yas grubunun olumsuz duygular1 17 yas grubuna gore daha

cok deneyimledikleri ortaya ¢ikmistir.

Stresle basa ¢ikma konusunda yas araligina gore farklilik ¢ikmadigina dair
calismalar alan yazinda bulunmakta olup, bu c¢alismanin sonucunu

desteklemektedir (Aktas, 2016).
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5.3 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin Egitim
Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik, iyi Olus ve Stresle Basa Cikma

Bulgularmin Incelenmesi

12. smif 6grencisi olma veya mezun olma acisindan bireylerde psikolojik
saglamlik, iyi olus ve stresle basa c¢ikma diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmamakla birlikte alt 6l¢ekler incelendiginde, stresle basa ¢ikma 6lgeginin
kacinma alt boyutunda 12. sinif 6grencilerinin, mezun bireylerden daha fazla

kacinma yoluyla stresle basa ¢iktiklar1 sdylenebilir.

5.4 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin Okul Tiiriine
Gore Psikolojik Saglamhik, iyi Olus ve Stresle Basa Cikma Bulgularinin

Incelenmesi

Devlet ve 6zel okulda okuyan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinde ve
stresle basa c¢ikma yollarinda anlamli fark bulunmamaktadir. Iyi olus
diizeylerine bakildiginda olumlu duygular, baglanma, anlam, basarilar, saglik ve
olumsuz duygular alt boyutlarinda devlet veya 6zel okulda okuma arasinda
anlamli fark olmayip, 6l¢egin olumlu iliskiler alt boyutunda 6zel okulda okuyan
bireylerin devlet okulunda okuyan bireylere gore iyi oluslarinin yiliksek oldugu
sOylenebilir. Bu farklilifin nedeni ekonomik seviye ile veya 0zel okullarin
O0grencilerini dershane mantigiyla sinava hazirladiklar1 i¢in uzaktan egitimle
derslere katilimin zorunlu olmasi ile iliskilendirilebilir. Orneklemin Istanbul
ilinden secildigi gerceginden yola ¢ikarak, 6zel okul iicretlerinin yliksek olmasi,
her kesimden 6grencinin bu okullarda egitim alamayacagini ortaya koymaktadir.
Pandemi siirecinde issizligin ve hayat pahaliliginin artmasi, dar gelirli ailelerde

aile ici iligkileri de olumsuz etkilemektedir (Giindes Y. G., 2021).

Bu calismada bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinde okul tiiriine gore
farklilik bulunmamakla birlikte , Aktas (2016) tarafindan yapilan ¢* Ergenlerin
Psikolojik Dayanikliliklar1 ile Gelecek Beklentileri Arasindaki Iliski>> baslikli
calismada tersi bir durum olarak okul tiirlerine gore psikolojik dayaniklilik

diizeylerinin degistigi bulgusu ortaya konulmustur.
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5.5 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin Anne Egitim
Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik, iyi Olus ve Stresle Basa Cikma

Bulgularmin Incelenmesi

Arastirma bulgular1 anne egitim durumuna gore bireyleri psikolojik saglamlik,
iyi olus alt Olceklerinden baglanma, olumlu duygular ve olumsuz iliskiler,
stresle basa ¢cikmanin alt 6lgeklerinden kaginma boyutunda anlamli farkliliklar

vardir.

Anneleri yiiksek lisans mezunu olan bireylerin, anneleri ilkokul ve ortaokul

mezunu olan bireylere gore psikolojik saglamlik seviyeleri yliksek bulunmustur.

Iyi oluslarma bakildiginda anneleri lisans ve yiiksek lisans mezunu olan
bireylerin anneleri okula gitmemis bireylerden yiiksek bulunmustur. Farklilik
basari ve anlam alt boyutlarinda goriilmeyip baglanma, olumlu iligkiler,

olumsuz duygular alt 6lceklerinde mevcuttur.

Anne egitim durumu gruplarinda stresle basa c¢ikmada anlamli fark
bulunmamaktadir ancak kaginma alt boyutunda anneleri lisans ve yiiksek lisans
mezunu olan bireylerin stresle basa ¢ikmada kaginma yollarini annesi okula

gitmemis bireylerden daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir.

5.6 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylerin Baba Egitim
Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik, Iyi Olus ve Stresle Basa Cikma

Bulgularmin Incelenmesi

Caligmada yer alan bireylerin psikolojik saglamliklari, iyi oluslar1 ve stresle
basa ¢ikmalar1 arasinda babalarin egitim durumu kriterlerine gére anlamli fark

yaratmamistir.

5.7 Pandemi Siirecinde Universite Sinavina Hazirlanan Bireylere Uygulanan
Psikolojik Saglamlik Ol¢egi, Bes Boyutlu Iyi Olus PERMA Olgegi ve Stresle

Basa Cikma Olgegine Iliskin Bulgularin Incelenmesi

Arastirmanin bulgularina gore iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin
psikolojik saglamliklar1 ve iyi oluslar1 birbirini destekler niteliktedir. Birinde

meydana gelen degisim digerini de ayni yonde etkilemektedir. Aralarinda ki
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baglantt PERMA o6l¢egine gore olumlu duygular ve anlam alt boyutlarinda daha
yogun goriilmektedir. Baglanma, olumlu iliskiler, basarilar, saglik ve olumsuz
duygular alt boyutlar1 ile psikolojik saglamlik arasinda ayni yonde zayif iligki

bulunmaktadir.

Yapilan bu ¢alismada psikolojik saglamlik ile stresle basa ¢ikma arasinda ayni
yonde zayif diizeyde iliski mevcuttur. Stresle basa ¢ikmada kullanilan kaginma
ve problem odakli basa ¢ikma psikolojik saglamligi diisiik de olsa destekleyici
niteliktedir. Ancak bu arastirmada psikolojik saglamlik ile sosyal destek arama
yoluyla stresle basa c¢ikma arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Sosyal
izolasyon nedeniyle yas itibariyle en cok arkadaslariyla zaman gegirerek
kendilerini kesfedecekleri donemde olan bireyler stresle basa ¢ikmada sosyal

destekten faydalanamamaktadir diyebiliriz.

Olumlu Duygular, Anlam, Baglanma, Olumlu iligskiler ve Basarilar iyi olusu
yordayan alt 6lgekler olarak bu calismada ortaya ¢ikmistir. Saglik ve Olumsuz
Duygular alt boyutlar1 ise iyi olusu artirmakla birlikte etkisi diisiik olmaktadir.
istatistiksel ~ olarak  anlamli  pozitif  yonde  zayif iliski  vardir
(r=0.351,p<0.001;r=0.209,p<0.001). iyi olus stresle basa ¢ikma arasinda da

pozitif iliski mevcuttur. Birinde ki artis digerinde de artis1 saglamaktadir.
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6. SONUC

Bu arastirmada pandemi siirecinde {iniveriste sinavina hazirlanan bireylerin
psikolojik dayaniklilik, iyi olus ve stresle basa c¢ikma arasindaki iliski yas,
cinsiyet, egitim durumu, okul tiiri ve anne-baba egitim durumu acgisindan
incelenmistir. Bu amacla 365 adaydan olusan orneklemden, Kisisel Bilgi
Formu, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Bes Boyutlu iyi Olus PERMA Olgegi
ve Sresle Basa Cikma Olgegi kullanilarak goniilliilk esasina gore elde edilen

verilerin analizi ile arastirmanin bulgular1 ortaya konulmustur.

Pandemi sureci, Koronaviris korkusunun 15-20 yas araligindaki bireylerde,
diger yas araligindaki bireylere gore daha yiiksek yasandigi bir siiregtir(Gencer,
2020). Universite giris sinavi, lise son siif dgrencileri ve yeni mezun olmus
bireyler i¢in geleceklerine yon c¢izmek adina onemli bir basamak olmasi
nedeniyle, stres kaynagi olmaktadir. Bu arastirmada ergenlik ddneminin
getirdigi biyolojik, psikolojik, bilissel degisim ile basa ¢ikmaya calisan
bireylerde stres yaratan {niversite sinavinin, pandemi siirecinin yarattigi
yoksunluklarla birleserek, psikolojik saglamlik , iyi olus ve stresle basa ¢ikma
arasinda ki iliskilerin birbirini destekler nitelikte oldugu bulunmustur. Iyi
olusun alt boyutlar1 olan olumlu duygularin yasanma sikliginin yiiksek olmasi
ve kisinin yasaminin farkinda olmasi olarak tanimlanan anlam boyutlar
psikolojik saglamligi yordamaktadir. Ancak ayni giclii iliski psikolojik
saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasinda bulunamamistir. Stresle basa ¢ikmada
kaginma ve problem odakli basa ¢ikma yollarin1 kullanan bireylerin psikolojik
saglamliklarina bu yollar1 kullaniyor olmalarinin az da olsa katkisi olmakla
birlikte, sosyal destek arama yoluyla basa c¢ikma ile psikolojik saglamlik

arasinda iliski bulunamamaistir.

Bireylerin iyi olus seviyelerini olumlu duygular, anlam, baglanma, olumlu
iligkiler ve basarilar alt boyutlar1 destekleyerek yilikseltmekte; saglik ve olumsuz

duygular alt boyutlar1 ise iyi olusu artirmakla birlikte daha diisiik diizeyde katki
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saglamaktadir. Iyi olus seviyeleri yiiksek olan bireylerin stresle basa ¢ikma

becerileri de yiiksek olmaktadir.

Demografik 6zelliklere iliskin bulgulara gore kadin yada erkek olma arasinda,
lise son sinifta okuma yada mezun olma arasinda ve baba egitim durumu
kriterleri arasinda psikolojik saglamlik, iyi olus ve stresle basa ¢ikma agisindan
anlamli fark bulunmamistir. Yas araliklarina bakildiginda 19 yas grubu
bireylerin olumsuz duygulari daha fazla deneyimledikleri ortaya c¢ikmistir.
Devlet yada 6zel okulda okuma olumlu iliskiler alt boyutunda 6zel okulda
okuyanlarin lehine farklilasmakta ve iyi olusu yiikseltmektedir. En fazla
farklilik anne egitim durumunda ortaya konulmustur. Bireylerin annelerinin
tiniversite ve yliksek lisans mezunu olmalari, ilkokul ve ortaokul mezunu
olanlara gore psikolojik saglamlig1 ve iyi olusu artiric1 etki yaratmakta olup,
stresle basa ¢ikma yollarina bakildiginda ise kaginma yaklasimini daha fazla
kullandiklarini yordamaktadir. Universite ve yiiksek lisans mezunu annelere
sahip bireylerin stresle basa ¢ikmada duygu odakli basa c¢ikma yollarina

basvurduklarini sdyleyebiliriz.

Bu sonuglardan yola ¢ikarak psikolojik saglamlik, iyi olus ve stresle basa ¢ikma
arasinda pozitif iliski bulundugu, birinde meydana gelecek artisin digerlerinde
de ayn1 seviyede olmasada artisa neden olacagi, pozitif psikolojinin amaci olan
ruhsal sagligin artirilmasi calismalarinda bu verilerin faydali olabilecegi
diistiniilmektedir. Yapilan arastirmanin ornekleminin ergenlik donemine denk
gelmesi, sinava hazirlik ve pandemi siirecini kapsiyor olmasi da Onemini

artirict faktor olarak géz oniine alinabilir.
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7. ONERILER

Arastirma drneklemi Istanbul ilinde yasayan bireylerden olusmakta olup, farkli
sehir ve kirsal alanlarda yasayan bireylerle ¢alisma yapilarak sonuglari

karsilastirilabilir.

Orneklemin sosyoekonomik yapisina iliskin veriler toplanmamis olup, farkli
sosyoekonomik seviyede ki bireylerin pandemi siirecinde psikolojik saglamlik,

1yi olusg ve stresle basa ¢ikma iligkileri arastirilarak karsilastirilabilir.

Arastirma iiniversite sinavina hazirlanan bireylerle yapilmis, ancak bu bireylerin
sinav sonuglar1 ile ilgili herhangi bir bilgiyi kapsamamaktadir. Bu konuda
boylamsal bir ¢alisma yapilip sinav basarisi iizerinde psikolojik saglamlik, iyi

olus ve stresle basa ¢ikmanin etkileri arastirilabilir.

Pandeminin insanlarin hayatina aniden giris yapmasiyla, yasam bi¢imleri kokten
degismistir. Yine pandeminin uzun vadeli etkilerini O6l¢limlemek adina

boylamsal bir arastirma yapilabilir.
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EKLER

Ek:1
KIiSISEL BiLGi FORMU
1) Cinsiyetiniz :
( ) Kadin ( ) Erkek
2) Yasimz :
()17 ()18 ()19 ()20

3) Egitim Durumu :

() 12. Sinif Ogrencisi () Mezun
4) Okul Tara
() Devlet ( ) Ozel

5) Anne Egitim Durumu:

() Okula Gitmemis () Ilkokul () Ortaokul
Lisans () Yuksek Lisans

6)Baba Egitim Durumu:

( ) Okula Gitmemis () Ilkokul () Ortaokul

Lisans () Yuksek Lisans
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Ek. 2 Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Sikintili zamanlardan sonra
kendimi cabucak

toparlayabilirim.

Stresli olaylarin {istesinden

gelmekte glclik gekerim.*

Stresli  durumlardan sonra
kendime gelmem uzun zaman

almaz.

Kot bir seyler oldugunda
bunu atlatmak benim igin

zordur.*

Zor zamanlar1 ¢ok az

sikintiyla atlatirim.

Hayatimdaki olumsuzluklarin
etkisinden kurtulmam uzun

zaman alir.*
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Hic
Uygun
Degil

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.

Uygun
Degil

Biraz

Uygun

Uygun Tama
men
Uygun

4 5

4 5

4 5

4 5

4 5

4 5



EK 3: Bes Boyutlu Iyi Olus PERMA Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan

secenegin lizerine ¢arp1 (X) isareti koyunuz.

1

10

11

12

13

Genel olarak, ne oOlgiide amacghi ve anlamli bir hayat
surdirmektesiniz?

Hic O 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Ne siklikla hedeflerinize ulagsmak icin ilerleme kaydettiginizi
hissedersiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?

Hi¢cbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

CokKotu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Mikemmel

Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Higcbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Ihtiyaciniz oldugunda ne &lgiide baskalarindan yardim ve
destek alabilirsiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla
ulasirsiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Genel olarak, hayatinizda yaptiklarinizin ne 6lgiide degerli ve
faydali oldugunu hissedersiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Genel olarak, ne oOlgiide olaylara karsi heyecanhi ve ilgili
hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?
Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Mevcut  fiziksel saglik  durumunuzdan ne  kadar
memnunsunuz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

10 Tamamen

Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?

Hicbir zaman o 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz ?

Hic o 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Sorumluluklarinizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Genel olarak, ne 0lg¢lide hayatinizin bir yonii oldugunu
hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Kendinizi sizinle ayn1 yas ve cinsiyet grubuyla
karsilastirdiginizda saglik durumunuz nasil?

Gok kot 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Mikemmel

Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Genel olarak ne siklikla iizgiin hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil
gectigini anlamazsiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Her zaman

Genel olarak ne 6l¢glide memnun hissedersiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen

Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Tamamen
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EK: 4 Stresle Basa Cikma Olcegi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tamame
n Uygun

Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba ( )

gosteririm.

Biitiin olasi ¢Oziimleri aklimdan ( )

geciririm..................

Olabildigince bu  konu/durumdan  uzak ( )

durmaya

gabalarim......ccceeeeiiiiiiiiiiiie e

Sikintilarimi paylasacak birini ()

ATATTM..eeeeeeeiiiieeeennens

Kendimi gucli hissetmeye ( )

¢abalarim..........................

Sikintilarimi  ¢ozerken benzer durumlarin ()

ortaya  ¢ikmamast i¢in de  tedbirler

alirmm..........oooi

Kendime odiller vaad ederek miicadele glicu ()

EOPLATIM. ..t e

Problemin benim guclimle c¢ozilebilecek ( )

yonlerini bulmaya

GalISITIM....coiiiiiiiiiiiice e

Bu durumun iistesinden gelebilecegime iliskin ()

kendi kendimi inandirmaya

caliSIrim......oooeeeviviie e,

Sikintilarimi ¢evremdeki insanlardan ()

gizlemeye

CalISITIM.. ..ottt
Tamame
n Uygun

()

Sikimtili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek

hayaller

Kurarim........ccccovvvieiiiii

Problemin nedenlerini bulmaya ( )

calisirim....................

Fikirlerine givendigim kisilere ( )

danigirim...................

Dini inanglarimdan gic ()

alirmm......ooooi

Sorunun  ¢odziimiyle  baglantili  adaklar ()

Oldukg
a
Uygun

Olduke
a
Uygun

()

()

()

()

()

Kararsizi
m

Kararsizi
m

()

()

()

()

()

Biraz

Uygu
n

()

Biraz

Uygu
n

()

()

()

()

()

Hicg
Uygu
Degil

()

()

Hic
Uygu

Degil

()

()

()

()

()
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru

siralayarak, sikintilarimi ¢6zmeye
calisirim................

Sikitilarimi icimde tutar, kimseye
anlatmam.............

Dostlarimla

dertleSirimu . e

Sikimtili bir durumla karsilastigimda “beterin

beteri var” deyip teselli
bulurum........coooi

Yalniz kalmay1
L5724 15 ¢ 111 WO PUPRPUR

Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor
yapma gibi ugraglara
yonelirim.......cooii

Beni rahatsiz eden konuyu aklima hig
getirmemeye
CalISITIM....ceiiiiiiiiiiiiicc e

Sikitilarimi  giivendigim kisilere anlatarak
icimi
boSaltIrIM....cvvvei e
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