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Bu arastirmada ergenlik donemindeki bireylere uygulanmak {izere hazirlanan Sosyal
Destek Egitim Programi’nin Covid-19 pandemisi siirecinde ergenlerin psikolojik
saglamlik ve stresle bas etme diizeylerine etkisinin incelenmesi hedeflenmektedir.
Arastirmanin 6rneklemini 2020-2021 egitim 6gretim yilinda lise egitimine devam
eden 14-18 yas grubu 24 ergen olusturmaktadir. Arastirmada Sosyal Destek Egitim
Programi’nin ergenlerin psikolojik saglamlik ve stresle bas etme diizeylerine
etkisinin belirlenmesi amaciyla 6n test ve son test kontrol gruplu zayif deneysel
desen kullanilmistir. Arastirma kapsaminda oncelikle literatlir taramasi yapilarak
aynt ve benzer konularda hazirlanan egitim programlari, etkinlikler ve oyunlar
incelenerek genel bir cergeve hazirlanmis, ardindan 12 haftalik, uzaktan egitim
faaliyetiyle uygulanabilecek Sosyal Destek Egitim Programi hazirlanarak uzman

goriisii alinmistir. Uzman goriisii sonucunda Sosyal Destek Egitim Programinin



uygulanabilir oldugu kanaatinin olusmasinin ardindan program 2 ayr1 grupta 12
erkek 12 kiz olmak {izere toplam 24 ergene uygulanmigtir. Kontrol grubunda 12 kiz
ve 12 erkek ergen bulunmaktadir ve kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma
yapilmamistir. Deney ve kontrol gruplarina uygulama oncesinde On testler ve
uygulamanin tamamlanmasinin ardindan son testler uygulanmigtir. Kontrol ve deney
gruplariin son test puanlarmin farklt olup olmadigina iliskin analizlerde Mann-
Whitney U ve Wilcoxon testlerinden yararlanilmistir. Analizler sonucunda Sosyal
Destek Egitim Programi’nin psikolojik saglamligin alt boyutlarina etkisi
incelendiginde Aile Destegi, Uyum, Miicadele Azmi ve Empati alt boyutlarina
olumlu yonde etkisi oldugu goriilmiistiir. Sosyal Destek Egitim Programi’nin Stresle
Basa Cikma stratejilerine etkisi incelendiginde Problem Co6zme, Sosyal Destek
Arama, Mizah, Profesyonel Destek Arama ve Pozitif Yeniden Yorumlama
stratejilerinin gelismesine katkida bulundugu, Agresyon Yoluyla Basa Cikma,
Kendini Soyutlama stratejilerinin  kullaniominda diisis sagladigi  sonucuna

ulasilmstir.
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Bilim Kodu : 116001



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE SOCIAL SUPPORT
EDUCATION PROGRAM GIVEN TO ADOLESCENTS DURING THE
PANDEMIC PROCESS ON THE PSYCHOLOGICAL STRENGTH AND
STRESS COATING

Mahmut Furkan KARABUDAK

Karabiik University
Institute of Graduate Programs
Department of Child Development and Education

Thesis Advisor:
Prof. Dr. Sehnaz CEYLAN
June 2021, 100 pages

In this study, it is aimed to examine the effect of the Social Support Education
Program, which was prepared to be applied to individuals in adolescence, on the
psychological resilience and levels of coping with stress of adolescents during the
Covid-19 pandemic. The sample of the study consists of 24 adolescents in the 14-18
age group who continue their high school education in the 2020-2021 academic year.
In the study, a weak experimental design with pre-test and post-test control groups
was used to determine the effect of the Social Support Education Program on the
psychological resilience and levels of coping with stress of adolescents. Within the
scope of the research, a general framework was prepared by examining the education
programs, activities and games prepared on the same and similar subjects, and then a

12-week Social Support Education Program, which can be implemented with
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distance education activity, was prepared and expert opinion was taken. After the
conclusion of the expert opinion that the Social Support Education Program was
applicable, the program was applied to a total of 24 adolescents, 12 boys and 12
girls, in 2 separate groups. There were 12 girls and 12 boys in the control group, and
no study was performed on the control group. Pre-tests were applied to the
experimental and control groups before the application and post-tests were applied
after the application was completed. Mann-Whitney U and Wilcoxon tests were used
to analyze whether the post-test scores of the control and experimental groups were
different. As a result of the analyzes, when the effect of the Social Support Education
Program on the sub-dimensions of psychological resilience was examined, it was
seen that it had a positive effect on the sub-dimensions of Family Support,
Adaptation, Perseverance to Struggle and Empathy. When the effect of the Social
Support Training Program on Coping with Stress strategies was examined, it was
concluded that it contributed to the development of the strategies of Problem
Solving, Seeking Social Support, Humor, Seeking Professional Support and Positive
Reinterpretation, and provided a decrease in the use of Coping with Aggression and

Self-1solation strategies.

Keywords : Psychological resilience, coping with stress, puberty.
Science Code : 116001
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BOLUM 1

GIRIS

Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konulari esasinda insanlikla beraber
baslayip insanlikla beraber son bulacaglr diisiiniillen meselelerdir. Dogaya
baktigimizda yillardir kullanilan ve ¢ogunlukla kabul goren bir diisiince olarak
“giiclii olan hayatta kalir” felsefesi, her giin ve her an psikolojik saglamliginin ve
stres durumlarina karsi gosterdigi reaksiyonun sinanabilecegi giiniimiiz diinyasinda
dogrudan karsimiza c¢ikabilecek Onemli bir noktaya parmak basmaktadir. Zorlu
yasam olaylari, anne-baba tutumlari, sosyo-ekonomik durum, basari standartlarinin
yiikselmesi vb. durumlar, potansiyeline ulagmak ve hakkini1 vermek isteyen giinlimiiz
modern insaninin Oniindeki engellerden sadece birkacgidir. Uzak dogu Ogretilerini
icinde barindiran Lao Tzu felsefesinde soyle bir soz vardir: "Tanri size istediginiz
insanlar1 degil, ihtiyaciniz olan insanlar1 verir. dyle ki bu insanlar size yardim
edecek, sizi incitecek, size aci1 verecek, sizi terk edecek, sizi sevecek ve olmaniz
gereken insan olabilmenizi saglayacaktir." Esasinda psikolojik saglamlik konusu da
bu felsefeye atifta bulunarak degerlendirilebilir. Yasam boyunca karsimiza ¢ikan
olaylar bize ihtiya¢ duydugumuz seyleri verir. Oyle ki bu olaylar bizi incitecek, aci
verecek, zorlayacak, yardim edecek ve neticede olmamiz gereken kisi olmamizi
saglayacaktir.  Bircok  kaynakta kabul goren “psikolojik  saglamliktan
bahsedilebilmesi i¢in riskli bir durum yahut zorlu bir yasam olayindan basariyla ve
giiclenerek ¢ikilmasi gerekir” kanisi da bu diisiinceyi destekler niteliktedir. Bununla
birlikte kisi belirli donemlerde psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma agisindan
daha onemli smavlar verir. Bu sinavlar zorlayic1 bir yasam olayr sonucu ortaya
cikabilirken bir yandan da yasam donemlerinin i¢inde barindirdigi degisim, gelisim
ve adaptasyon gerekliligi ile birlikte de goriilebilmektedir. Ornegin kisinin uzun
yillar calistigi bir isin ardindan emeklilik siirecine ge¢cmesi ve bu yeni hayat
donemine adapte olmak mecburiyetinde kalmasi, yasam donemlerinden ve

gorevlerinden kaynakli olarak psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma becerilerine



duyulan ihtiyact ortaya koyar. Ergenlik donemi de bireyin yasam dongiisii i¢erisinde
onemli degisimlerinin gergeklestigi ve yeni duruma adapte olma siirecinin oldugu
donemlerden bir tanesidir. Fiziksel, biligssel ve duygusal olarak ¢ocukluktan kopup
yetigskinlige gecise adim atilan bu donem, igerdigi tim bu degisimlerle beraber
psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma agisindan da bireyin becerilerini ciddi
bicimde sinamaktadir. Ayrica kimlik olusumunun tamamlanmaya bagladig1 ergenlik
doneminde, degisen duruma ve degisen kendilige adapte olmak, bireyin yasaminin
geri kalaninda da degisime ve zorlayict yasam olaylarima verecegi tepkiyi bliyiik
oranda sekillendirir. Bu ac¢idan psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
becerilerinin ergenlik doneminde kazandirilmasi, yagamin geri kalaninda bu
becerilere ihtiya¢ duyuldugu anda kisinin davranisini belirlemede biiyiik pay sahibi
olacaktir. Bunlara ek olarak 2019 yilinin sonlarinda baslayan ve 2020 yilinin Mart
aymdan itibaren iilkemizi de etkisi altina alan Covid-19 pandemisi, hem iilkemizde
hem de diinya genelinde tiim insanlar i¢in bir zorlu yasam olayma doniigmiis tim
diinyay1 etkisi altina almistir. Bu siire¢ icerisinde aligkanliklar ve yasam stilleri
degismek zorunda kalmis ve bunun yanisira insanlar hastalik, sevdiklerini kaybetme,
Oliim gibi 6nemli endiseleri topyekiin yasamiglardir. Tiim diinyanin ortak bir sekilde
gectigi bu zorlu yasam olay1 siirecinde psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
konularmma verilen 6nem de artmistir. Covid-19 pandemisi siirecinde ergenlik
donemindeki bireyler, hem i¢inde bulunduklar1 gelisim doneminin sancilarint hem de
salgin hastaligin beraberinde getirdigi zorluklar1 birarada yasamak zorunda
kalmislardir. Bu g¢alismada da amaglanan durum, pandemic siirecinde ergenlik
doneminde olan bireylerle psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konular
tizerinde ¢alisilarak, zorlu yasam olaylar1 karsisinda bunlar1 olmamiz gereken kisi
olma yolunda ihtiya¢ duydugumuz basamaklar olarak degerlendirme, yasamin geri
kalan kisminda bireyin basina gelebilecek olaylara karsi durusunu giiclendirme,

yasam kalitesini artirma ve potansiyele ulagsma farkindalig1 yaratmaktir.
1.1. ARASTIRMANIN AMACI
Bu calisma pandemic siirecinde ergenlik donemindeki bireylere yonelik olarak

hazirlanan bir “Sosyal Destek Egitim Programi’nmin” bireylerin psikolojik

saglamliklarina ve stresle basa c¢ikma diizeylerine etkisini arastirmayi



amaglamaktadir. Hazirlanan Sosyal Destek Egitim Programi 12 oturumdan
olusmakta ve igeriginde katilimcilara yonelik bilgilendirici, gorevlendirici ve
destekleyici etkinlikler bulunmaktadir. Egitim programinin uygulanmasi sonucunda
katilimcilarin psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinde pozitif yonde

anlamli bir artis saglamak aragtirmanin temel amacidir.

1.1.1. Alt Amaclar

Bu aragtirmada pandemi siirecinde Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin
ergenlerin psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma boyutlarina etkisinin

incelenmesi amaglanmistir. Bu amag ¢ercevesinde asagidaki denenceler sinanmistir.

1. Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (EPDO)’nden aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda alt boyutlar acisindan
manidar bir farklilik yoktur.

2. Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (EPDO)’nden aldiklar1 son test puanlari arasinda alt boyutlar
acisindan deney grubu lehine manidar bir farklilik vardir.

3. Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in
Stresle Basa Cikma Olgegi (TCESBO)’nden aldiklari 6n test puanlart
arasinda alt boyutlar agisindan manidar bir farklilik yoktur.

4. Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in
Stresle Basa Cikma Olgegi (TCESBO)'nden aldiklari son test puanlari
arasinda alt boyutlar agisindan deney grubu lehine manidar bir farklilik
vardir.

5. Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin uygulandigi deney grubundaki
ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (EPDO) alt boyutlarmdan
aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda son test lehine manidar bir fark
vardir.

6. Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin uygulandigi deney grubundaki
ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in Stresle Basa Cikma Olgegi
(TCESBO) alt boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlari arasinda son

test lehine manidar bir fark vardir.



7. Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’min uygulanmadigi kontrol
grubundaki ergenlerin Ergen Psikolojik Dayamklilik Olgegi (EPDO) alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda manidar bir
farklilik yoktur.

8. Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’min uygulanmadigi kontrol
grubundaki ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler Icin Stresle Basa Cikma
Olgegi (TCESBO) alt boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlari

arasinda manidar bir farklilik yoktur.

1.2. ARASTIRMANIN ONEMIi

Ulkemizde ve diinyada psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikmaya ydnelik
calismalar giinden giine artmaktadir. Ozellikle, 2020 yilinda baslayan Covid-19
pandemisiyle beraber kitleler halinde normal yasantilarindan ayrilmak zorunda kalan,
bunun yani sira salgin riski, 6liim endisesi gibi durumlarla miicadele eden kisilerin
artmast psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konularinda yeni ¢alisma ve
arastirmalara olan ihtiyaci artirmis ve literatiiriin gilincellenmesi gerekliligini
dogurmustur. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konularinda ayrt ayri egitim
programlar1 gelistirilmis olsa da bu iki degiskenin bir arada bulundugu program
sayist yeterliligini ve giincelligini koruyamamustir. Ayn1 zamanda Covid-19
salginindan sonra da devam edilecegi 6ngoriilen uzaktan egitim faaliyetlerine yonelik
bir egitim programi halihazirda literatiirde bulunmamaktadir. Tiim bu nedenler

15181nda yapilan bu ¢aligmanin;

1) Ergenlik doneminde farkli egitim programlart kullanmanin 6nemi
egitimciler, aileler ve arastirmacilar tarafindan fark edilerek bu konuda ve
bu alanda yapilacak ¢aligmalarin devam etmesine katki saglayacagi,

2) Ergenlik déneminde kimlik olusumu ve ayni zamanda meslek se¢iminin
baslamasiyla beraber stresle basa ¢ikma ve psikolojik saglamlik
becerilerinin kazanilmasimin kisilerin hem giinliik yasamlarina hem de
geleceklerine katkida bulunacag,

3) Ergenlik donemindeki bireylerin iyi oluslarinin ve yasam kalitelerinin

artmasina yardimci olacagi,



4) Bu alanda yapilacak olan bundan sonraki ¢aligmalar i¢in literatiire katki
saglayacagi,

5) Egitimde program gelistirme alaninda uzaktan egitim faaliyetlerinin
kullanilmaya baslayacagi gelecegin teknoloji diinyasina onciiliikk edecegi

ve yol gosterecegi on goriilmektedir.

Bu arastirma, pandemi siirecinde lise diizeyinde egitim veren kurumlarda on iki
haftalik, uzman onayli ve 6zgiin bir programla ergenlik dénemindeki bireylerin
psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma becerilerini gelistirmek amaciyla
hazirlanmistir. Bu egitim programi hem uzaktan hem de yiiz yiize egitim faaliyeti
olarak kullanilabilecek esneklikte hazirlanmistir. Hazirlanan egitim programinin
iceriginde hem oOgretici hem de siire¢ igerisine aktif olarak katilim saglatacak
etkinliklere yer verilmistir. Ancak 2020 yilinda baslayan Covid-19 pandemisi
nedeniyle egitim programimin uygulanmast uzaktan egitim faaliyeti olarak

yiirtitilmustiir.

1.3. ARASTIRMANIN ETiK YONU

Arastirma, Karabiik Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulu
izni (EK-2), Ceyhan Alti Ocak Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Midiirliigiinden
alinan yazili izni (EK-3) alindiktan sonra Altt Ocak Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi Miidiirliigline, 6gretmenlerine ve 6grenci velilerine gerekli bilgilendirmeler

yapilmis ve goniilliiliik esasina dayanarak arastirma yuriitiilmiistiir.

1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Aragtirma icin seg¢ilen Ogrenci grubu 12 erkek 12 kiz olmak {izere 24 kisiden
olusmaktadir. Hazirlanan egitim programi 24 katilimeryr 12 kisilik 2 gruba ayirarak

uygulanmistir. Arastirmanin siirhiliklar asagida belirtilmistir;

1. Arastirma i¢in secilen 68renci grubu Covid-19 salgimi sebebiyle tek bir

okulun 6grencileri arasindan se¢ilmistir.



. Arastirmanin yapildig1 okul bir mesleki ve teknik anadolu lisesidir. Bu agidan
farkli bagar1 diizeylerinde ve sosyal ¢evrelerde bulunan okullarda programin
uygulanmasi farkli sonuglar verebilir.

Programin uygulanmasi esnasinda karsilasilabilecek baglanti, ses ve goriintii
problemlerine yonelik Onlemler alinarak her uygulama Oncesinde
katilimcilarin internet baglantilarinda ve cihazlarinda problem olup olmadigi
kontrol edilmis, problem oldugu durumlarda uygulama ileri bir saate veya
tarihe ertelenerek uygun zamanda tam katilim saglanmastir.

. Hazirlanan egitim program hem uzaktan hem de yiizyiize uygulamalar i¢in
uygun olmasina ragmen Covid-19 pandemisi nedeniyle sadece uzaktan egitim
yontemiyle uygulanmistir. Bu bakimdan uygulamanin ylizylize egitim
yontemiyle uygulanmasina yonelik sonuglara ulagilamamastir.

. Arastirma sadece deney grubundan elde edilen verilerle ve Psikolojik
Dayaniklilik Testi ve Cocuklarda Stresle Basa Cikma Olgegi’nin dlgtiigii

ozelliklerle sinirlidir.



BOLUM 2

KURAMSAL CERCEVE

2.1. ERGENLIK DONEMIi

2.1.1. Ergenligin Tanimi

Insanin yasam &rgiisii i¢inde belli basli déniim noktalar1 vardir. Bu déniim noktalar
kendi icinde farkli normlar, dinamikler barindirir ve yasamin sekillenmesinde bu
donemlerin nasil gecildigi biiyilk rol oynar. Bireyin yasamindaki bu doniim
noktalarindan birisi ¢ocukluk doneminden ergenlik donemine gegistir (Santrock,
2012). Ergenlik dénemi, yasam dongiisiiniin ikinci on yili olarak da adlandirilir ve
cocukluktan yetiskinlige geg¢isin, gelecek icin hazirlanmanin gergeklestigi bir
bliyiime donemidir (Steinberg, 2013). Ergenlik kavraminin koékeni biiylimek,
yetigskinlige erismek anlamlarina gelen Latince “adolescere” sdzciigiinden gelir
(Poyraz, 2010). Bir bagka tanima gore ergenlik 12 ve 18 yas araliginda ¢ocukluk
doéneminde eriskinlik donemine gegisteki siirectir (Atkinson ve ark, 2019). Ayrica bu
doénem “firtina ve stres” dénemi de olarak adlandirilir (Gander ve Gardiner, 2004).
Bu adlandirmanin sebebi ise kisinin bu donemde fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal
gelisim alanlarinda ¢ok hizli degisimler yasamasidir (Alisinanoglu, 2002). Ozetle
tanimlar incelendiginde; ergenlik donemi bireyin cocuk olmaktan ¢ikip yetiskin

olmaya dogru ilerledigi siiregteki ge¢is asamasidir denilebilir.

2.1.2. Ergenlik Dénemi Gelisim Ozellikleri

Ergenlik donemi fiziksel ve duygusal degisim siirecini igerir. Bu donemde cinsel,
psikolojik ve sosyal olgunlasma gerceklesirken bunlarla beraber kisi; kimlik
duygusunu, bagimsizligmi ve sosyal Tlretkenligini kazandigi takdirde ergenlik

donemi sona erer (Derman, 2008). Kulaksizoglu (2006) kisinin yasam siirecinde ilk



sekiz ayin ardindan en hizli degisimlerin yasandigi donemin ergenlik dénemi
oldugunu belirtmistir. Bu donemde biyolojik, sosyal, psikolojik gelisim son derece
hizl1 ve yogun olarak gerceklesmektedir (Hamburg ve Takanishi, 1989). Ergenlik
donemi kisinin Ozerkliginin artti§1, bilissel, fiziksel ve sosyal alanlardaki
degisimlerin psikolojik degisimle beraber hizlandigi benzeri olmayan oOzelliklere
sahip bir donemdir (Steinberg, 2007). Ergenlik doneminin sadece hormonlarin
degisimi olarak ele alinmasi yeterli bir tanimlama degildir. Ergenlik dénemi;
fizyolojik, bilissel, psikolojik ve psikososyal degisimlerin birbirleriyle etkilesiminden
ortaya ¢ikmaktadir (Celen, 2007). Bu calismada da ergenlik donemi bilissel, fiziksel

ve sosyal alanlardaki gelisimler basliklariyla incelenecektir.

2.1.2.1. Ergenlik Doneminde Fiziksel Gelisim

Cocukluktan yetigkinlige geg¢is asamasinda oOncelikli olarak gbéze ¢arpan ilk
degisimler kisinin fiziksel yapisinda meydana gelmektedir. Genel olarak ergenlik
donemindeki ilk klinik belirtilerin kizlar i¢in 10 erkekler i¢in 12 yaslarinda ortaya
ciktigr belirtilmektedir (Bayhan ve Artan, 2007). Kisinin iginde yer alan biyolojik
saat, 12-18 yas araliginda zamani geldiginde bazi salgilar1 harekete gegirmekte ve
ergenlige gegcisi baslatmaktadir (Cliceloglu, 2016). Bu siirecte i¢ organlarda biiylime
gerceklesmektedir. Erkeklerde kizlara gore genel olarak bu gelisim siireci daha geg
baslasa da zamanla erkekler boy ve kilo acisindan kizlari geride birakmakta ve
viicuttaki bicimsiz gelisim de ergenligin sonlarma dogru yetigkin diizeyine
ulagsmaktadir (Poyraz, 2010). Bu dénemde cinsel salgi bezlerinin daha yogun bir
sekilde ¢alismaya baslamasiyla bedensel degisimler olusmaya baslar ve karakteristik
olarak goriilen fiziksel degisimler cinsiyete gore kendini belli eder (Ciiceloglu,
2016). Buradan yola ¢ikarak erkeklerde sakallarin ¢ikmasi, sesin kalinlagsmasi, kas
kiitlesinin artmasi, kizlarda adet déneminin baslamasi, viicudun sekillenmesi gibi

fiziksel gostergeler ergenlik doneminde kendini gosterir (Kog, 2004).

2.1.2.2. Ergenlik Doneminde Bilissel Gelisim

Kisinin gelisiminin genellikle biligsel yonlerine odaklanarak ¢alismalarini siirdiiren

Isvigreli psikolog Jean Piaget biligsel gelisimi 4 evreye aywrmis ve ergenlik



doneminin somut islemler doneminden soyut islemler donemine gecis basamagi
oldugunu belirtmistir (Akt; Ugar, 2020). Bu evrenin 12-14 yaslarinda basladigi ve
kisinin artik bir yetiskin gibi akil yiiriitebildigi belirtilmektedir (Ciiceloglu, 2016). Bu
dénemde birey artik soyut diisiinme becerisini kazanmaya baslarken bununla beraber
nicelik farkindaligi da olugmakta, kisi dikkat etme, iliski kurma ve biitlin-parca
iligkilerine kars1 farkindalik kazanmaktadir (Celen,2007). Bununla beraber ergenlik
doneminde kisinin halen tam olarak bir yetiskin gibi diisiinemedigini, bu diisiince
seklinin altyapisini olusturdugunu ancak bir yetiskin gibi diistinebilmek i¢in tecriibe
ve yasanmighik kazanmasi gerektigini belirten arastirmacilar da bulunmaktadir

(Karacoskun, 2012).

2.1.2.3. Ergenlik Doneminde Sosyal Gelisim

Ergenlik doneminde kisi artik bir ¢ocuk gibi gorinmekten ve bir ¢ocuk gibi
diisinmekten yavas yavas siyrilmaya baslar. Bu gerek kisinin fiziksel
ozelliklerindeki gozle goriiliir degismelerle, gerekse kisinin diislince yapisinin
degismesiyle kendisini gosterir. Ayni zamanda kisinin diinyaya bakisindaki bu
degisimin, salgilanmaya baslayan hormonlarla ve fiziksel degisimlerle eszamanli
olarak meydana gelmesi kisinin duygusal acidan da daha yogun ve hareketli bir
doneme girmesine sebep olur. Ozellikle asik olma, mahcup olma, tedirginlik,
huzursuzluk ve heyecan gibi duygular bu donemde yogunlagmakta ve zaman zaman
diizensizlesmektedir. Bununla beraber bu duygularin bir probleme doniismesi kisinin
aile, okul, akran gibi c¢evresel etmenlerine, zeka diizeylerine ve kabul edilme

sekillerine gore farklilik gosterebilmektedir (Kog, 2004).

Tim bu degisimlerle beraber ergenlik donemi artik giiniimiizde en kabul goren
haliyle bir “kimlik olusturma” donemidir. Kimlik olusumu siirecinde ergenin
yasadig1 olaylar, bunlara verdigi tepkiler, yetistigi aile ve ¢evre, saglik kosullar1 gibi
birgok etken, kisinin hayatinin sonraki asamalarinda nasil biri olacagina dair dnemli
ipuclar1 vermektedir. Kiside meydana gelen fiziksel, hormonal ve bilissel
degisimlerin yani sira kisinin kimlik olusumunu tamamlamasiyla birlikte ergenlik

donemi sona erer.



2.2. PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK

2.2.1. Psikolojik Saglamhigin Tanimi

Psikolojik saglamlik kavrami tanim olarak arastirildiginda bazi kaynaklarda
kelimenin kokeni iizerinden yola ¢ikarak tanimlamalar yapildigi, baz1 kaynaklarda
ise insan ve insanin yasamda Kkarsilastigi olaylara verdigi tepkiler tizerinden
tanimlama yapilmaya c¢aligildigi gozlemlenmistir. Kelimenin kokeni {izerinden
yapilan tanimlamalara bakildiginda psikolojik saglamlik anlamimi karsilayan
‘resilience’ sozciigiiniin latince karsiligi olan ‘resiliens’ kelimesinin tanimiyla yola
¢ikilmis ve bir maddenin elastik olmasi, asil haline kolayca geri donmesi seklinde
tanimlamasi1 yapilmistir (Gizir, 2007). Psikolojik saglamlik kavrami igin Tiirk¢e’de
kendini toparlama giicii, yilmazlik, psikolojik dayaniklilik seklinde kullanimlar da
bulunmaktadir (Gengdz ve Motan, 2011). Farkli kaynaklar ve arastirmacilar bir¢cok
psikolojik  saglamlik tanimlamast yapmistir. Bu tanimlamalar farkliliklar
barindirmakla beraber genel olarak ortak noktalara vurgu yapmistir. Bu ortak
noktalar bir taraftan yasanan zorlayici bir yasam olayi, degisim ve kisinin konfor
durumunun zarar goérmesi, diger taraftan bu zorlayict yasam olaylarina kars1 bireyin
verdigi tepkinin degerlendirilmesidir. Ramirez’e (2007) gore olumsuz kosullardan,
rahatsiz edici durumlardan ve yasanan degisimlerden sonra tekrar eski formuna
donebilme yetisi psikolojik saglamligin gostergesidir. Masten ve Coatsworth’e
(1998) ise psikolojik saglamlik yasanan zorluklara adapte olabilme ve bu durumlar
sonucu gelisim gosterme becerisidir. Bir diger tanima gore ise psikolojik saglamlik;
bireyin travmatik bir yasantiyla bas edebilmesi, bu travmatik yasantinin ardindan
tekrar hayata adapte olabilmesi, zorlayict durumlar karsisinda hayata uyum
saglayabilmesi ve gelecekte kendi kendine yetebilmesi gibi durumlara baglantili
olarak degerlendirilmistir (Murphy, 1987). Baz1 ¢aligmalarda psikolojik saglamlik
kavramindan s6z edilebilmesi i¢in ortada yasanan olumsuz bir durum, travmatik bir
yasanti, zorlayici bir olay olmasi gerektigi, bu kosullar olmadan yasamdan basar1 ve
doyum saglamanin psikolojik saglamlikla ilgili olmadigr diisiincesi de One
striilmiistiir (Tatarer, 2020). Yine aym goriisii destekleyen bir diger tanimda da

psikolojik saglamliktan s6z edilebilmesi i¢in kisinin bir risk grubunda bulunmasi ve
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zorlayici yasam olaylariyla karsilagsmasina ragmen bu duruma adapte olarak yasamda
basarilar kazanmaya devam etmesi gerektigi sdylenmistir (Luthar ve Cicchetti,

2000).

Tim bu tanimlamalardan ve kelimenin kdkeninden yola ¢ikarak psikolojik
saglamligin bozulma, degisme veya zorlanma gibi mevcut durumu olumsuz yonde
degistirecek faktorlerin yasanmasinin ardindan eski haline geri doniis ya da yeni
duruma verimli bir sekilde adapte olabilme becerisi olarak tanimlanabilecegi

distiniilmektedir.

2.2.2. Psikolojik Saglamhkta Alt Boyutlar

Psikolojik saglamlig1 daha iyi anlayabilmek ve yapisin1 daha net ortaya ¢ikarabilmek
icin bir ¢ok ¢aligma ortaya ¢ikmis ve bir ¢ok goriis gelistirilmistir. Kiginin psikolojik
saglamliginin aciklanabilmesi veya yordanabilmesi i¢in cesitli siniflandirmalar
yapilmis ve bunlarin tamami literatiire katkida bulunmustur. Bazi ¢aligmalarda
psikolojik saglamlik koruyucu ve risk faktorleri olarak degerlendirilmis, koruyucu
faktorler icerisinde kisinin psikolojik saglamligimi kuvvetlendiren olgulara yer
verilirken risk faktorleri icerisinde de psikolojik saglamlik agisindan kisiyi zayiflatan
unsurlar aciklanmistir (Gizir, 2007; Karairmak, 2006). Bu calismada ise psikolojik
saglamlik alt boyutlar olarak ele alinacaktir. Nihai olarak konuyla alakali alinyazin
tarandiginda genel olarak alt boyutlarin, risk ve koruyucu faktorlerin, psikolojik
saglamliga etki ettigi diisiinlilen unsurlarin farkli basliklar olarak ele alindig1 goriilse
de neticede igerik olarak biiyiik bir ¢eligski barindirmadig1 gézlenmistir. Bu calismada
psikolojik saglamlik alt boyutlar1 “aile destegi, akran destegi, okul destegi, uyum,

miicadele azmi, empati” basliklarinda ele alinacaktir.

2.2.2.1. Aile Destegi

Aile; Tiirk Dil Kurumu tarafindan evlilik ve kan bagina dayanan, kari, koca,
cocuklar, kardesler arasindaki iligkilerin olusturdugu toplum ig¢indeki en kiigiik birlik
olarak tanimlanmistir. Bu bakimdan i¢inde yasanilan en yakin grubu olusturmaktadir.

Aile; anlagsma, uzlagsma, baglilik gibi insan iliskileri agisindan olumlu becerileri
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kazandig1 bir ortam olmasinin yanisira anlagsmazlik, ¢atisma gibi olumsuz durumlar
karsisinda da sergilenecek tavirlart 6grendigi bir yerdir (Yavuzer, 2003; Yoriikoglu,
2004). Ergenlik donemine girilmesiyle beraber kisinin yasadigi degisimler aile
iliskilerini de etkilemektedir. Ergenlik doneminde bireyler ailelerinden uzaklasmaya

ve onlarla daha az zaman gecirmeye baslamaktadirlar (Steinberg, 2007).

Karairmak (2006) psikolojik saglamlikta koruyucu bir faktor olarak aileyi agiklarken
anne-baba ile yakin iliski, sosyo-ekonomik agidan avantajli olma, ¢ekirdek ailenin
disinda daha genis aile kapsaminda da destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma
ve tim bunlarla beraber ebeveynlerin de nitelik olarak yeterli ve iyi durumda
olmasini saymistir. Ayrica ¢ocuk veya ergenin aile igerisinde en azindan bir
ebeveynle dahi iyi iligkilerinin olmasi, ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelik olumlu ve
gercekei beklentileri risk altinda bulunan ¢ocuklarin hem akademik hem de sosyal
alanda daha uyumlu olmalarini saglamaktadir (Werner ve Smith, 1982, 1992; Rultter,
1990; Benard, 1991; Masten ve Coatsworth, 1998; Masten vd., 1999; Luthar, 1999;
Reed-Victor, 2000; Buckner vd., 2003).

Ailesel risk faktorleri incelenirken aile i¢i dinamiklerden olan ebeveyn, kardes,
annelik olgularinin genel olarak one ¢iktigi goriilmiistiir. Ebeveynlerde ruhsal veya
kronik bir rahatsizligin olmasi1 (Kumpfer ve Barye, 2004; Pilowsky, Zybert ve
Vlahov, 2004; Polkki, Ervast ve Huuponen, 2004), ebeveyn kaybi (Lin, Sandler,
Ayers, Wolchik ve Luecken, 2004), aile i¢i catismalar (Durlak, 1998), aile i¢i siddet,
ebeveynlerle cocuklar arasinda saglikli iligki kurulamamasi (Sipahioglu. 2000),
ebeveynde psikolojik rahatsizligin olmasi1 (Masten, 2001), ergenlik ¢aginda anne
olma (Werner ve Smith, 1982), kardeslerin yas farkinin iki yildan az olmasi
(Kumpfer ve Barye, 2004) gibi sebepler ailesel risk faktorleri icerisinde

degerlendirilmistir.
Tiim bu arastirmalar gostermektedir ki aile destegi; psikolojik saglamligi olumlu

yonde besleyen bir unsurken ayni1 zamanda ailede yasanan problemler de psikolojik

saglamlig1 olumsuz yonde etkilemektedir.
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2.2.2.2. Akran Destegi

Hayat dongiisii aile igerisinde baslamakta ve birey biiylidilkce farkli gevrelere
girmektedir. Ozellikle okul doneminin baslamasiyla birlikte kisinin ¢evresine ailesi
disindaki bireyler de dahil olmaktadir. Ergenlik donemine girildikten sonra kisi
ailesinden uzaklagsmakta ve akranlarina yonelimi artmaktadir. Cocukluk doneminde
baslayan arkadaglik iligkilerinin 6nemi ergenlik doneminde daha da artis gosterir
(Hortagsu, 2003). Kisinin g¢evresi aile disindaki bireylerle genisledik¢e akranlariyla
kurdugu iligkilerden daha fazla doyum almaya baglar. Zamanla akran grubu
icerisinde kazandigi davraniglar ve tavirlar 6n plana ¢ikar ve ailenin yerini alir

(Alisinanoglu, 2002; Yavuzer, 2000).

Cocuk ya da ergenlerin akranlari arasinda kabul gormesi veya akranlarindan yardim
almast psikolojik saglamliga yonelik olumlu etkileri olan g¢evresel bir faktordiir
(Werner ve Smith, 1992; Criss vd., 2002, Akt, Gizir, 2007). Yiiksek psikolojik
saglamliga sahip ergenlerin bir¢cogunun yakin arkadaglik iliskileri kuvvetlidir ve
kendi arkadas gevreleri igerisinde sirdaslara sahiptirler (McWhirter, McWhirter,
McWhirter ve McWhirter, 1998). Bununla beraber psikolojik saglamlig yiiksek olan
bireyler de arkadaslik kurma ve siirdiirme becerisine sahip olan bireylerdir (Lewis,

2000; Werner ve Smith, 2001).

Durlak (1998), akran zorbaligi ve akranlari tarafindan reddedilmeyi psikolojik
saglamlik acisindan sosyal bir risk faktorii olarak degerlendirmistir. Bunlara ek
olarak Turgut ve Eraslan-Capan (2017) tarafindan yapilan bir aragtirmada da
psikolojik saglamligin bir yordayicis1 olarak sosyal destek ve okul baglilig
arastiritlmig, 1022 katilimciyla gergeklestirilen bu calismanin sonucunda toplumsal
destek ve okul bagliliginin yiiksek olmasinin psikolojik saglamligi olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Sosyal destek ve okul bagliligr faktorlerinin
icerisinde akran iliskilerini de bulundurdugu diisiiniilerek akran desteginin psikolojik

saglamligin bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasilabilir.

2.2.2.3. Okul Destegi
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Okul ortam1 sosyallesmede ve dis diinyaya acilmada kisinin karsisina ¢ikan ilk biiyiik
degiskenlerden birisidir. Okula baslama siireciyle birlikte aileden ayr1 gecirilen
zaman artar. Bununla birlikte okul icerisinde yer alan arkadaslar, 6gretmenler gibi
aile disindaki kisilerin de davraniglar1 6nem kazanir. Okul igerisinde yer alan
Ogretmenler, akran gruplari, okul miifredati gibi etkenler ¢ocugun gelisimini
etkilemektedir (Garmezy, 1991). Gittikge 6nem kazanan okul i¢i faktorlerle birlikte
ergenin okuldaki arkadaslarindan yeterli destegi alamamasi durumunda birtakim

ruhsal sorunlar ortaya ¢ikabilir (Yo6riikoglu, 1990).

Psikolojik saglamlikta okul destegi boyutu, beraberinde ergenin arkadaslik iligkileri,
Ogretmenleriyle ve okul cevresindeki sosyal hayatla birlikte degerlendirilebilir. Bu
noktada akran desteginin psikolojik saglamliga olumlu yonde etkisi olduguna daha
once arastirmalarla vurgulanmisti. Masten ve Coasworth (1998), sosyal bir ¢evrenin
ve iyl okullarda okumanin psikolojik saglamlik agisindan aile disindaki koruyucu
faktorler igerisinde yer aldiginmi belirtmistir. Murray (2003), dezavantajli durumda
olan ergenlerin psikolojik saglamlik yapilarini anlama ve desteklemeye yonelik
caligmasinda risk faktorlerini siralarken “okul faktorleri” siniflamasinda yetersiz
kalitede egitim, okul aktivitelerine katilma firsatinin az olmasi, devamsizlik, okul
cevresinin tehlikeli ve giivensiz olmasi, akran iliskilerinde yetersizlik ve okuldan
kagma davranigini ele almistir. Yine Murray (2003) ayni ¢alismasinda psikolojik
saglamlik agisindan koruyucu faktorleri belirtirken pozitif ve destekleyici dgrenci-
ogretmen iligkilerinin, akademik, sosyal ve duygusal anlamdaki becerileri
gelistirmeye yonelik etkinliklerin ve okul-aile igbirliginin 6nemini vurgulamstir.
Gizir (2007), psikolojik saglamlikta koruyucu ve risk faktdlerine yonelik yaptig
calismada g¢evresel koruyucu faktorler igerisinde kaliteli okullarda okumaya yer

vermistir.

Okul igerisinde 6gretmenlerin, dgrencilerinin psikolojik saglamligina olumlu yonde
etkide bulunmalari i¢in onlarla pozitif iliskiler kurmalari, amag belirlemeyi ve amaca
yonelik hareket etmeyi Ogretmeleri, 6zsaygi kazandirmalar1 tavsiye edilmektedir.
Bununla birlikte aile ile diizenli olarak iletisim kurulmasi da Ogrenci-0gretmen
iligkilerinin psikolojik saglamliga olumlu etki edecek sekilde olusmasina katki

saglamaktadir (Murray, 2003).
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2.2.2.4. Uyum

Psikolojik saglamlik; bireyin travmatik bir yasantiyla bas edebilmesi, bu travmatik
yasantinin ardindan tekrar hayata adapte olabilmesi, zorlayict durumlar karsisinda
hayata uyum saglayabilmesi ve gelecekte kendi kendine yetebilmesi gibi durumlara
baglantili olarak degerlendirilmistir (Murphy, 1987). Bu tamimda 6zellikle psikolojik
saglamlik ve uyum siireci vurgulanmistir. Uyum; degisen ve yenilenen kosullara
adapte olma becerisi olarak tanimlanmaktadir. Masten (2001) psikolojik saglamligi
incelerken uyum becerisini de ele almis ve gelisim ve uyumu etkileyecek 6nemli risk
faktorlerine ragmen iyi sonuclar elde edilebilmesi olarak tanimlamistir. Vaillant ve
Davis (2000) uyum saglama yeteneginin psikolojik saglamlik i¢in esas dnemli olan

ozellik oldugunu belirtmislerdir.

Psikolojik saglamlik igerisinde ya hep ya hi¢ olgusu yer almamaktadir (Luthar,
Cicchetti, & Becker, 2000). Bu da sartlarin her zaman ayni1 olmayacagina yonelik
tutumu belirler. Giirgan (2006) yeni durumlara adapte olabilen kisilerin psikolojik
saglamliklarinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Siebert (2005) psikolojik
saglamlik kavraminin bireyde isaret ettigi 6zellikleri belirtirken “eskisi artik miimkiin
olmadiginda yeni bir ¢alisma ve yasam sekliyle hayatin1 degistirebilmek™ ve “Siire
gelen bozucu degisikligin yiiksek seviyeleriyle basa ¢ikmak” tan bahseder. Bu da
yeni duruma ve sartlara uyum saglama yetisinin psikolojik saglamligi yiiksek olan

bireylerin bir 6zelligi oldugu sonucunu ortaya ¢ikarir.

2.2.2.5. Miicadele Azmi

Miicadele azmi i¢in alanyazinda dogrudan yapilan bir tanimlama bulunamamustir.
Bununla birlikte Tiirk Dil Kurumu sdzliigiine bakildiginda miicadele “herhangi bir
amaca erismek, bir kuvvete karst koyabilmek icin bir kisi veya toplulugun gii¢lii,
stirekli cabasi, savasim” olarak tanimlanirken azim sozcligli de yine Tiirk Dil
Kurumunca “bir isteki engelleri yenme kararliligi” olarak tanimlanmistir. Bu iki
tanimlamadan yola ¢ikarak miicadele azmi i¢in “bir amaca ulagma icin kararl bir

sekilde c¢aba” gostermek tanimi yapilabilir. Literatiirde psikolojik saglamlikta
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miicadele azmi boyutunu dlgen birgok ¢alisma bulunmasina ragmen bu ¢alismalarda
net bir tanimlamaya rastlanmamistir (Tilim ve Murat, 2019; Dilmag ve Cift¢i, 2017;
Akdogan ve Yalgin, 2018; Turgut ve Eraslan-Capan, 2017; Kog¢ Yildirim, 2015).

Miicadele azmi psikolojik saglamlikla iligkili olan bir¢ok degiskenle birlikte
incelenmistir. Lise Ogrencilerinin 6znel iyi oluslarinin psikolojik dayaniklilik ve
catisma ¢ozme degiskenleri lizerinden incelendigi bir ¢alismada miicadele azminin
Oznel 1yi olusun bir yordayicist oldugu sonucuna ulagilmistir (Akdogan ve Yalgin,
2018). Bir baska calismada ise ergenlerde madde bagimliligindan korunmaya iliskin
ozyeterlik ile akran baskisi, kendini ifade edebilme becerisi ve psikolojik saglamlik
arasindaki iligki incelenmis, miicadele azmi ile madde bagimliligindan korunmaya
ilisgkin Ozyeterlik arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski

bulunmustur (Tilim ve Murat, 2019).

Uluslararas1 Yilmazlik Projesi genglerdeki psikolojik saglamligi gosteren 15 kontrol
listesinde “Yilmaz gen¢ olumsuz durumlarin iistesinden gelecegine inanmaktadir”
ibaresini kullanir (Grotberg 1997: 20; Daniel & Wassell, 2002:12-16). Miicadele
azmi i¢in kisinin baslangi¢ noktasi esasinda bu mentaliteye dayanmaktadir. Kohler
(1993) ozgiiven, i¢ kontrol odagi ve problem ¢o6zme becerilerinin psikolojik
saglamlikta koruyucu unsurlar oldugunu belirtmistir. Gilirgan (2006) psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan bireylerin 6zellikleri igerisinde sorunlar karsisinda pozitif
yollar bulabilmeyi ve miicadele etmeyi ele almistir. Bu baglamda miicadele azmi ve
zorlu yasam olaylar1 karsisinda devam etme giiciiniin, kisinin psikolojik saglamlik

diizeyine olan etkisi daha net bir sekilde goriilmektedir.

2.2.2.6. Empati

Empati; bagkalarinin duygularinin farkinda olma, idrak etme ve onlara bunu
aktarabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (McWhirter ve Voltan-Acar, 1985).
Ayn1 zamanda empati; farkli goriislere saygi duymay1, bu goriislere uyumlu tavirlar
sergilemeyi ve olaylar1 karsidaki kisinin perspektifinden ele almay1 igerir (Akduman
vd., 2018). Psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalarin birgogunda empati

kavrami da incelenmistir. Pennsilvanya Universitesinde Masten ve Reed (2002)
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tarafindan gelistirilen Penn Psikolojik Saglamlik Programi’nda temel miidahale

alanlar1 igerisinde empati de yer almaktadir.

Empati becerisine sahip olmak kisinin psikolojik saglamligina olumlu yoénde etki
ederken ayn1 zamanda empati becerisine sahip kisilerle birarada olmak da duygusal
destek acisindan 6nem arz etmektedir. Cohen ve Wills (1985) toplumsal destegi
kategorilere ayirirken duygusal destekten de bahsetmis ve empati gorme gibi
durumlar1 da igerisinde barindiran ve ruhuna hitap eden bir destek oldugunu

belirtmistir.

Brooks ve Goldstein (2003) psikolojik saglamlik icin belli bash zihinsel bilesenleri
sayarken “empatik olabilme” becerisine de yer vermislerdir. Yine ayni calismada
“diger insanlara yardim ederken, ben merkezci yaklasim yerine digerleri ile ayni
hissedebilmek™ ciimlesinde gegen beceriyle empatinin psikolojik saglamlik igin
gerekliliginin 6nemi vurgulanmistir. Bu bakimdan kisilerarasi iliskilerde empati
becerisinin yiiksek olmasi, diger iletisim ve duygulari anlama becerileriyle birlikte

kisinin psikolojik saglamligini olumlu yonde etkileyen bir faktordiir.

2.2.3. Psikolojik Saglamliga Yonelik Gelistirilen Egitim Programlari

Psikolojik saglamlig1 konu edinen arastirmalar 6zellikle son yillarda daha da artmis
ve bircok risk alaninda bir degisken olarak kabul edilmistir. Ayrica 2020 yilinda
baslayan Covid-19 salgimiyla beraber bu zaman diliminde kisilerin kitlesel olarak
salgin endisesi yasamalari, sosyal hayatlarinin kisitlanmasi, yakinlarini veya
tanidiklarin1 kaybetmesi gibi sebeplerden dolay psikolojik saglamlik konusu daha da
cok giindeme gelmeye baslamistir. 2020 yilinda Tiirkiye’de Milli Egitim Bakanlig
egitim kademelerinde psikolojik saglamlig1 artirmay1 genel hedef olarak belirlemistir
(Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Erisim 16.06.2021,
https://orgm.meb.gov.tr/www/2020-2021-rehberlik-ve-psikolojik-danisma-

programi/icerik/ 1413). Ayrica bir¢ok uzman ozellikle uzaktan egitim yontemiyle
psikolojik saglamlik konusunda hem bilgilendirme hem de giiclendirme g¢alismalari

yapmistir.

17



Alanyazinda psikolojik saglamliga yonelik olarak gelistirilen yerli ve yabanci
programlar bulunmaktadir. Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen “Yilmazlik Egitimi
Grup Danigsma Programi” psikolojik saglamligi diisiik olan bireylere yonelik olarak
gelistirilmistir. Program psikodramayla biitiinlestirilmis bilissel davranis¢1 yaklagim
ile insanil ve varolusgu yaklagima gore yapilandirilmistir. Programin iceriginde
egitici, destekleyici, koruyucu 0geler iceren yasantiya yonelik yart yapilandirilmig
psikodrama 1sinma oyunlarina, eglendirici ve farkindalik arttirict etkinliklere yer
verilmistir. Universite dgrencilerine ydnelik olarak yapilan uygulamada programa
katilan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli diizeyde yiikseldigi rapor

edilmistir.

Kurtoglu (2013) tarafindan yapilan “Bilissel Davranig¢1 Yaklasima Dayali Psiko-
egitim Programmin {lkdgretim Birinci Kademe Ogrencilerinin Duygusal Yilmazlik,
Sosyal Beceri-Okula Uyum ve Benlik Saygisi Diizeylerine Etkisi” baslikli ¢alismada,
uygulanan program sonucunda caligmaya katilan 6grencilerin duygusal yilmazlik
diizeylerinin katilmayan o6grencilerin duygusal yilmazlik diizeylerine gore anlamli
seviyede yiiksek ¢iktig1 sonucu rapor edilmistir. Gelistirilen Psiko-egitim programi

iceriginde soru-cevap, rol oynama gibi teknikler yer almaktadir.

Akar (2018) tarafindan yapilan ¢alismada gelistirilen Psikolojik Saglamlik Egitim
programt’nin ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyine etkisi incelenmistir. Aymn
zamanda bu caligmada Psikolojik Saglamlik Egitim Programi’nin yoksulluk riski
altindaki ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyine etkisinin incelenmesi de
hedeflenmistir. Programin igeriginde empati, problem ¢d6zme, esneklik, gercekei
diistinme, mizah, otonomi, iyimserlik gibi faktorler yer almaktadir. Ayrica rol
oynama, senaryo ve grup aktiviteleri, ev ddevleri ve 6z diizenleme becerileri gibi
etkililigi daha 6nce stnanmis teknikler bulunmaktadir. Yapilan uygulama sonucunda
Psikolojik Saglamlik Programi’nin yoksulluk riski altindaki ergenlerin psikolojik

saglamliklarini artirmada etkili bir yontem oldugu rapor edilmistir.

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde yapilan arastirmalarda farkl risk gruplarina
yonelik olarak hazirlanmig egitim programlar1 bulunmaktadir (Botvin, Baker,
Dusenbury, Botvin ve Diaz, 1995; Masten ve Reed, 2002; Stallard vd., 2015). Bu
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programlarin  genellikle bazi risk faktorlerine yonelik olarak hazirlandig
goriilmektedir. Seligman tarafindan ABD askerlerinin yilmazlik diizeylerini
gelistirmek {izere programlar hazirlanmistir. Pennsilvanya Universitesi merkezli
gelistirilen programlar icerisinde yer alan Penn Psikolojik Saglamlik Programi esas
aliarak gelistirilen ve iceriginde bilissel-davranis¢i psikoterapi bulgular1 yer alan bir
diger program da Master Psikolojik Saglamlik Programidir (Reivich, Seligman ve
McBride, 2011). Bu program da amerikan ordusundaki askerlere yonelik olarak
hazirlanmistir ve psikolojik saglamlik, biligsel dayaniklilik, kisisel giiglii 6zelliklerini
tanima, iligkileri giiclendirme gibi kazanimlart katilimcilara kazandirmayi
hedeflemektedir. Spesifik bir alana yonelik olarak hazirlanan bir bagka calismada
Firth, Frydenberg, Steeg ve Bond (2013) tarafindan Disleksi teshisi konulmus
ogrencilere yonelik olarak “Okul Temelli Psikolojik Saglamlik Programi”
gelistirilmistir. Programin katilimeilarin olumsuz basa ¢ikma tarzlarinda anlamli

diizeyde azalma sagladig1 rapor edilmistir.

2.3. STRESLE BASA CIKMA

Modern ¢ag beraberinde gelismeler ve konforun yani sira bunlarla baglantili olarak
yeni ugras ve problemleri de getirmistir. Stres konusu insanligin dogusuyla beraber
baslayan ve muhtemelen insanligin son bulmasiyla sona erecek bir olgudur ve zaman
iginde degisen, sartlara gore gelisen ve evrilen bir yapiya sahiptir. Oyle ki stres
konusunda farkli alanlarda farkl: tiirler bulunmakta ve bunlarla alakali da arastirma
ve caligmalar sliregelmektedir. Psikoloji alaninda da stres konusu iizerinde en ¢ok
durulan ve arastirmalar yapilan konulardan bir tanesidir. Bu bdliimde stres
kavraminin tanimu, stresin alt boyutlari, strese sebep olan faktorler, stresin belirtileri,
ergenlik doneminde stres ve stresle basa c¢ikma konularinda yapilan literatiir

arastirmalar1 bulunmaktadir.

2.3.1. Stresin Tanimi

Stres sozciigii Latince “estrictio” Fransizca “Estrece” kelimelerinden tiiretilmis ve
tarih boyunca bu kavrama farkli anlamlar yiiklenmistir (Baltag ve Baltas, 1993). Stres
kavrami 17. yiizyillda bela, keder, dert gibi anlamlarda kullanilirken 18. ve 19.
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yiizyillarda yliklenen anlam “kisiye, ruhsal yapiya, objelere veya organlara karsi
yoneltilen baski ve zorlama” seklinde giincellenmistir (Sahin, 1998). Stresi
tanimlamak icin farkli disiplinler kendi iclerindeki dinamiklere yonelik agiklamalar
getirmislerdir. Bu agidan stresin sadece ruh sagligi alaninda degil farkli alanlarda da

kendisine yer buldugunu séylemek miimkiindiir.

McGrath organizma ile ¢evre arasinda bir iliski oldugunu 6ne siirmiistiir. Buna gore
stres, organizmanin bas etme mekanizmalar ile ¢evreden gelen talepler arasinda
dengesizlik yasamasi sonucu ortaya ¢ikan durumdur (McGrath, 1970). Yasama uyum
saglama stlirecinde ortaya ¢ikan durumsal ya da gelisimsel kaynakli degisimlerin
engellenme durumlarinin, kayip veya tehdit yasanan durumlarin bireyin kaynaklarini
azaltmasi ve iyl olusunu tehlikeye sokmasi sonucu ortaya c¢ikan ve fizyolojik,
duygusal, biligsel, davranigsal ve toplumsal agidan kisiden kisiye degisiklik gosteren
yasantilardir (Lazarus ve Folkman, 1984; Compas ve Wagner, 1991; Roskies, 1994).
Sabuncuoglu (1996) stresi tanimlarken “kisinin uyum sinirlarinin zorlanmasi ve
psikolojik veya fiziksel baski altinda gosterdigi tepkidir” seklinde agiklamistir.
Ciiceloglu’da (1993) stresi “kisinin fiziki ve sosyal ¢evresinden dogan ve uygunsuz
kosullar sonucunda beden ve ruh sinirlarinin Gtesinde harcadigi ¢aba” seklinde
aciklamistir. Bir bagka tanimlamada stres; “fiziksel veya psikolojik bir uyarana karsi
gerekli uyumun saglanabilmesi icin ruhsal ve bedensel olarak harekete gegme, tepki
gosterme” olarak ifade edilmektedir (Tavli ve Unsal, 2016). Bu tanimlamalara
bakildiginda stresi aciklarken ortak olarak ifade edilen anahtar noktalarin “uyum,
uyumu degistiren durum ve eskiye duruma donmek ya da yeni duruma uyum
saglamak icin gosterilen caba” oldugu goriilmektedir. Bu tanimlamay: destekler
nitelikte bir ¢aligma olarak 1930’lu yillarda arastirmalar yapan Walter B. Cannon da
canli viicudunun “savas ya da ka¢” tepkisini aciklarken “homeostasis” kavramini
kullanarak organizmanin i¢ dengesindeki siirekliligi koruma 6zelliginden bahsetmis
ve bu arastirmalar stres konusundaki ¢aligmalara biiylik katkilar saglamistir (Saral,
2013). Ozet olarak stresin literatiirde genel hatlariyla “kisinin mevcut durumunu
degistirecek bir etkene karsi verdigi yeniden uyum saglama miicadelesi” seklinde
tanimlandig1 gériilmiistiir. Bu tanimlamalardan yola ¢ikarak stresi ¢cok boyutlu analiz
edebilmek adina stresin boyutlar1 biyolojik, psikolojik ve sosyal olarak 3 alt baslikta

degerlendirilebilir.
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2.3.2. Stresin Biyolojik Degerlendirmesi

Stres viicutta birtakim biyolojik degisikliklere sebep oldugu gibi ayn1 zamanda strese
kaynaklik eden, stres durumunun ortaya ¢ikmasina sebep olan birtakim biyolojik
unsurlar da yer almaktadir. Bireyde ¢esitli sistem bozukluklari, fizyolojik
rahatsizliklar, salgi bezlerindeki hormonal dengedeki diizensizlikler stresin bir

sonucu olabildigi gibi strese sebebiyet de verebilmektedir (Yaylali, 2020).

Stresin fiziksel yapisin1 tanimlama gayretine oOnciiliik eden arastirmacilardan olan
Walter Cannon, stres tepkisinin zihin ve beden sisteminin bir par¢asi oldugunu
belirtmistir. Calismalarinda bir isiitmenin, oksijen yetmezliginin ya da yogun
duygulara sebep olan bir durumu yasamanin, birbirinden farkli goriinseler de,
birbirleriyle ortak olarak epinefrin (adrenalin) ve ndrepinefrin (noradrenalin)
salgilanmasini tetikledigini bulmustur (Myers, 2007). Buradan yola c¢ikarak stres
durumunun viicuttaki diger acil durum senaryolariyla benzer olarak birtakim

biyolojik degisimlere yol actigini1 sdylemek miimkiindiir.

Greenberg (1983) ve Quick’in (1997) stres durumlarinda viicudun verdigi fizyolojik
tepkileri acikladigi calismalarda ozetle stresin olusturdugu fiziksel etkiler su

sekildedir.

Kalp atiginin hizlanmasi,

Oksijen tiikketiminde artis,

Kan sekerinde ve kan basincinda artis,
Ag1z kurulugu,

Yutkunmada zorlanma,

Iskelet kaslarinin kasilmasi,

Bas ve sirt agrilari,

Yorgunluk,

© © N o O bk~ w D

Solunumun hizlanmasi.
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Stres durumlarinda insan fizyolojisinin verdigi bu tepkilerin yani1 sira uzun siire stres
altinda kalmanin bir sonucu olarak da yukardaki etkilerin kiside ¢esitli hastaliklara

sebep olacagi belirtilmistir.

2.3.3. Stresin Psikolojik Degerlendirmesi

Stres denince belki de bir¢ok kisinin aklina ilk olarak stresin psikolojik boyutu
gelmektedir. Ozellikle giindelik dilde kullanimimi gdzlemledigimizde is yiikiinden
dolay1 yasanan stres, sinav stresi, aile i¢i konularin olusturdugu stres gibi konular
stresin psikolojik yoniine vurgu yapmaktadir. Bu agidan stresin psikolojik boyutu
bilimsel agidan olmasa da hayatin dogal akisi igerisinde kisilerin g¢ogunlukla
farkindalik sahibi oldugu bir konudur. Eroglu (2000), kaygi, depresyon ve
saldirganlikla birlikte yasanan durumlarin stresin en Onemli psikolojik etkileri
oldugunu belirtmistir. Stresin biyolojik degerlendirmesinde de bahsedildigi gibi stres
durumunda viicutta yasanan degisimler kisinin ruh halini de etkilemekte, kisinin daha
kaygili, 6fkeli veya bitkin bir durumda olmasina sebebiyet vermektedir. Stresin
olusturdugu fizyolojik sonuglarin ardindan organizma stresle basa ¢ikabilmek icin
birtakim duygusal tepkiler gostermektedir (Saral, 2013). Stres sonucunda ortaya
cikan psikolojik belirtilerin en onemlileri kaygi, depresyon, uyku bozukluklar1 ve
psikolojik yorgunluklardir (Sahin, 1994). Belirtilen durumlar beraberinde diger
psikolojik etkileri ve davranislar1 da dogurmaktadir. Bunlar genel olarak Sekil-1’de

listelenmistir.

Saldirganlik (Eroglu,2000) Anksiyete (Oztiirk, 2002)
Depresyon (Greenberg, 1990) Uyku Bozukluklar1 (Yaylali, 2020)
Psikolojik Yorgunluk (Sahin, 1994) Kizgilik (Rowshan, 2000)
Heyecan Kayb1 (Balci, 2014) Unmitsizlik ((Rowshan, 2000)
Tiikenme (Yaylali, 2020) Duygusal Degisimler (Balci, 2014)
Isteksizlik (Balc1, 2014) Odaklanma Sorunlar1

Unutkanlik (Balci, 2014) Asir1 Hayal Kurma (Kavas,2013)
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Sekil 2.1. Stresin psikolojik etkileri.

2.3.4. Stresin Sosyal Degerlendirmesi

Tiim duygularin, ruh halinin, saglik durumunun, yasadigi veya zihnini mesgul eden
olaylarin kisinin sosyal yasantisina etki etmemesi diigiiniilemez. Gonzales vd. (1985)
strese sebep olan faktorleri siralamasinda asagidaki listelenen maddelerin sosyal veya

cevresel stres kaynaklar1 oldugu sdylenebilir.

Doyum saglanamayan kisileraras iliskiler,
Ailenin kisiden yiiksek beklentileri olmasi,
Cok fazla ya da ¢ok az ¢aligilan is ortama,
Kalabalik,

Sosyal yasantida olumlu veya olumsuz herhangi bir degisiklik,

© a0k~ 0w N e

Istenmeyen gevresel faktorler (asir1 soguk veya asir1 sicak hava, giiriiltii, hava
kirliligi,
7. Dassal bir tehdidin algilanmasi.

Balc1 (2014) stresin sosyal belirtileri arasinda toplumdan soyutlanma, alinganlik,
iletisim kuramama, yalnizlik ve benmerkezcilik yer almaktadir. Bununla birlikte
sosyal kaynaklarin ve sosyal ¢evrenin stresle basa ¢ikmada etkili oldugunu belirten
kaynaklar da bulunmaktadir. Olumlu sosyal destek, stress kaynagi iizerinde derin
diistinmeyi engelleyerek strese karsi duygusal olarak daha kolay ve faydali sekilde
uyum saglamaya yardimci olur (Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson, 1994). Bu
bilgilerden yola ¢ikarak stresin sosyal olarak uyumsuzluga neden oldugu gibi ayni
zamanda sosyal kaynaklarin da stresle miicadelede etkili oldugu sonucuna

ulasilabilir.

2.3.5. Stresin Alt Boyutlar

Stresin degerlendirilmesi, anlasilmasi ve olgiilebilmesi i¢in ¢esitli caligmalarda cesitli
alt boyutlar belirlenmistir. Bunlardan yola ¢ikarak stresi ¢ok boyutlu ve ¢ok yonlii

olarak anlayabilme ve stres tiirleri, stresle basa ¢ikma gibi durumlar i¢in bir yol
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haritas1 olusturma siireglerinin kolaylagsacagi diistinlilmektedir. Bu ¢aligmada
kullanilan Tiirk Cocuk ve Ergenler Icin Stresle Basa Cikma Olgegi’nde stresin alt
boyutlar1 “problem ¢6zme, agresyon yoluyla basa ¢ikma, sosyal destek arama,
mizah, dini basa ¢ikma, kendini soyutlama, kendini suglama, profesyonel destek
arama, pozitif yeniden yorumlama ve kaginma” olarak 6l¢iilmektedir. Bu agidan bu
calismada da dini basa ¢ikma alt boyutu disinda bu alt basliklar g¢ergevesinde
incelenecektir. Dini basa ¢ikma alt boyutu, daha spesifik ve bireysel olarak

caligilmasi gereken bir alan oldugu diisiiniilerek mevcut ¢alismada yer almamaistir.

2.3.5.1. Problem C6zme

Stres olgusunun ortaya ¢ikmasi genellikle bir problem durumuyla birlikte meydana
gelmektedir. Tim stres durumlart i¢in bu gecerli olmasa da stres denilince akla
genellikle ¢oziilemeyen veya ¢oziilme siirecinde olan bir problem ve bu problemle

miicadele etme siireci akla gelmektedir.

Lazarus (1991) stresle basa ¢ikmay1 problem odakli ve duygusal odakli yaklasimlar
olmak tizere ikiye ayirmaktadir. Problem odakli yaklagimda kisi karsilastigi tehdit
edici durumla aktif olarak miicadele eder. Stres yaratan durumu ortadan kaldirmak
icin durum fizerine diisiiniir, degerlendirme yapar ve onu ortadan kaldirmak i¢in
girisimde bulunur. Bu acidan stresle basa ¢ikmada kisinin problem ¢6zme becerileri

bliylik 6nem arz etmektedir.

Yapilan bir¢ok arastirma problem ¢6zme becerilerinin stresle miicadelede sahip
oldugu onemi ortaya koymaktadir. Zihinsel gelisim agisindan problem c¢ozme
becerileri daha iist diizeyde olan kisilerin stres yasama ve stresle basa c¢ikma
durumlarinda yasitlarina gore daha avantajli olduklar1 belirtilmektedir (Oral, 2004).
Price ve Stuart (2002) tarafindan ergenlerin toplumsal konularla ilgilenme diizeyleri
ve basa ¢ikma stratejilerini incelemek amaciyla yapilan ¢aligmada ergenlerin stresle
basa c¢ikmak i¢in kullandiklar: stratejiler arasinda problem ¢ézme stratejileri oldugu
da belirtilmistir. Steinhardt ve Dolbier (2008) tarafindan yapilan bir calismada
tiniversite Ogrencileriyle stresi dayanikliliga ¢evirme, sorumluluk alma, sorunlari

realist bir sekilde yorumlama, baskalariyla destekleyici iliskiler kurma gibi konulari
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iceren 4 haftalik psikoegitim program uygulanmistir. Yapilan ¢alismada programin
psikolojik saglamliga olan etkisi incelenmis ve uygulanan programin psikolojik
saglamliga olumlu yonde etkisi oldugu, stresle basa ¢ikma stilleri icerisinde de

problem odakli basa ¢ikma diizeyini artirdig1 sonucuna ulasilmstir.

2.3.5.2. Agresyon Yoluyla Basa Cikma

Agresyon, saldirgan davraniglara verilen addir. Stresin tanimlanmasinda yer alan
“saldir ya da kag¢” diirtiisii de stresin i¢inde barindirdigi saldirganligi gostermektedir.
Saldirganlig1 anlamak ve agiklamak i¢in bir¢ok arastirma ve teoriye literatiirde yer
verilmigtir. Bunlardan bir tanesi olan engellenme-saldirganlik kuramina gore
saldirganlik cevresel kosullardan kaynakli engellenmelere karsi ortaya konulan
tepkidir (Oda, 2014). Berkowitz’e (1978) gore ise engellenme dogrudan saldirganligi

dogurmaz ancak kisiyi saldirganliga hazir hale getirir.

Stres tanimlamalarindan yola ¢ikarak saldirganlik aciklanmak istenirse eger,
tanimlamalarda yer alan “baski ve zorlama” (Sahin, 1998), “tepki gosterme” (Tavlh
ve Unsal, 2016) gibi sdzciiklerin kullaniliyor olmasi, stres olgusunun icerisinde

barindirdig1 engellenme ve ayn1 zamanda agresyonu gostermektedir.

2.3.5.3. Sosyal Destek Arama

Sosyal destek, bireyin ¢evresinde bulunan kisileri model almasi, zorlu yasam olaylari
karsisinda onlara basvurmasi, onlarin yaninda iyi hissetmesi ve cevrenin kisiye
verdigi gilic olarak ele almabilir. Alan yazinda stresle basa ¢ikma stratejileri
igerisinde en cok ele alman ve 6nemi vurgulanan yontemlerden bir tanesi sosyal
destek aramadir (Aydin, 2005). Yildirim (1998) ergenlerin en 6nemli sosyal destek

kaynaklariin sirasiyla aile, arkadaslar ve 6gretmenler oldugunu belirtmistir.

Kisinin sosyal destek kaynaklarimi bilmesi ve farkinda olmasi stresle basa ¢ikma
acisindan onem arz etmektedir. Sosyal destek arama stresle basa ¢ikma stratejileri
icerisinde duygu odakli basa ¢ikma tarzi olarak ele alinmaktadir (Folkman ve ark,

1986). Giiciiyeter (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ergenlerin kendilerini
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kabul diizeyi arttik¢a stresle baga ¢ikmada sosyal destek arama stratejisini daha ¢ok
kullandiklar ortaya ¢ikmuistir.

2.3.5.4. Mizah

Mizah, hayatin igerisindeki giildliriici yanlar1 bulma veya olusturma olarak
tanimlanabilir. Susa (2002) mizah1 komik bir diirtiiyle baglayan, giilimseme veya
gillme gibi bir tavirla biten ve genel olarak hosluk veren bir deneyim olarak
tanimlamistir. Arastirmacilar mizahin tanimlanmasi konusunda zaman zaman fikir
ayriliklarina diisiilse de netice itibariyle mizahin tanimlanabilir oldugu konusunda
birlesmektedirler (Khramtsova, 1996). Zaman zaman bir sanat olarak ele alinan,
zaman zaman da hayatin bir parcasi olarak goriilen mizahin, stresle basa ¢ikma
olgusu icerisinde yer aldig1 alan yazinda goriilmektedir. Mizah, bir stresle bas etme
yontemi ve ayni zamanda kisinin stres boyutunun bir yordayicist olarak ele

aliabilmektedir. Freud’a gbre mizah en iistiin savunma mekanizmasidir.

Stres durumunun bir tehditle ve bir problem durumuyla ortaya ¢ikmasinin
beraberinde getirdigi kaygi ve anksiyetenin mizah sayesinde sakinlestirilmesi
miimkiindiir. Mizahin stres durumlarinda yarattig1 olumlu etki, aslinda olayin o kadar
da korkutucu ve kuvvetli olmadigina yonelik kiside bir inang olusturmasidir (Astedt-
Kurki vd., 2001). Bu sayede mizah, stresli durumlarda kisinin bilissel alternatifler
kesfetmesine ve tehdit durumunun olumsuz sonuglarinin azaltilmasina firsat

vermektedir (Abel, 2002).

Mizahin stresle miicadele etmedeki bir diger yonii de olumlu sosyal destek
kaynaklarina onciiliik etmesidir. Mizahi etkili kullanan bireylerin daha fazla sayida

ve doyurucu iligkilere sahip oldugu belirtilmistir (Martin, 2004).

Martin ve Lefcourt (1983) tarafindan yapilan bir ¢alismada mizahin negatif yasam
olaylar1 ve duygudurum diizeyleri arasindaki iligkiyi diizenleyici bir etkisi oldugunu
ortaya koymustur. Universite dgrencileriyle yapilan bir diger calismada mizahin,

stresin kaygi yonii lizerinde etkisi olmadigi ancak depresif duygudurum iizerine
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olumlu olarak azaltici etkileri oldugu bulgusuna ulagilmistir (Nezu, Nezu ve Blisset,
1988). Mizahin stres ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi inceleyen bir
calismada yliksek mizah duygusuna sahip kisilerin diisiik mizah duygusuna sahip
kisilerle ayni1 olaylarla karsilagsmalarina ragmen yasami daha az stresli algiladiklarini

ortaya koymustur (Abel, 2002).

2.3.5.5. Profesyonel Destek Arama

Stresle basa ¢ikmada profesyonel destek arama yonteminin etkisi bir¢ok arastirmaya
konu olmus ve farkl1 baglamlarda farkli sonuglara ulasildig1 gozlenmistir. Oncelikle
profesyonel destek, stres altindaki kisiler i¢cin olumlu olarak degerlendirilen bir
durumdur. Ancak, profesyonel destege basvurmanin sonucunda farkli boyutlara gére
farkli sonuglar vermistir. Fallon ve Bowles (1999) tarafindan gergeklestirilen bir
calismada ergenlerin stres durumlarinda ¢ogu zaman ebeveynler, arkadaglar gibi

profesyonel olmayan kaynaklardan destek aldiklar1 ortaya koyulmustur.

Hess ve Copeland (2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada liseden mezun olan veya
liseyi terk eden Ogrenciler stresli durumlarda basvurduklar1 basa ¢ikma stratejileri
yoniinden karsilagtirilmis ve profesyonel destek arama ve liseyi mezun olmadan terk
etme stratejisi arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Buna neden olarak da
okuldaki profesyonel destek kaynaklarina daha c¢ok basvurma ihtiyaci hisseden

ogrencilerin aslinda daha ¢ok strese maruz kalan 6grenciler olmas1 gosterilmistir.

2.3.5.6. Ka¢inma

Kag¢inma olumsuz bir stresle bas etme yontemi olarak ele alinmaktadir. Genel olarak
problemin iizerine gidilmesi, sorundan uzaklasmaya c¢alisilmasi ve problemi ¢ézmek
lizere adimlar atmak yerine bundan kacinilmasi anlamlarini tagir. Baltas ve Baltas
(2002) kaginmay1 duygu odakli basa ¢ikma igerisinde ele almig ve kisa siireli olarak
bireyin iiziilmesini ve sikinti yasamasmi onlese de gecici bir ¢éziim oldugunu
belirtmistir. Ergin (2018) stresle basa ¢ikma durumu igerisinde kaginmanin stres
kaynakli bir rahatsizlig1 duygusal olarak azaltma ya da duygularin kontrol edilmesi

amaciyla yapildig1 sonucuna ulagsmistir. Bir grup 9. ve 10. simif 68rencisiyle yapilan

27



bir bagka calismada benlik imaji ve kacinma stratejisi arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Bu c¢alismaya gore benlik imaji olumlu olarak arttik¢a stres
durumlarinda kaginma stratejisinin kullanimi azalmaktadir (Ozer, 2001). Aysan
(1988) tarafindan lise bir ve ligiincii sinif diizeyindeki 6grencilerle yapilan ¢alismada
stresle basa ¢ikma i¢in kullanilan stratejiler cesitli degiskenler agisindan incelenmis
ve kizlarin daha fazla sosyal destek aramaya yoneldikleri ve problem ¢dzme
yontemlerini kullandiklari, erkeklerin ise daha az kendini suglama, daha az hayal
kurma ve bununla beraber daha fazla kaginma stratejisi kullandiklar1 sonucuna
ulagilmistir. Steinhardt ve Dolbier (2008) tarafindan yapilan bir ¢aligmada {liniversite
Ogrencileriyle stresi dayanikliliga c¢evirme, sorumluluk alma, sorunlari realist bir
sekilde yorumlama, baskalariyla destekleyici iligskiler kurma gibi konular1 igeren 4
haftalik psikoegitim program uygulanmistir. Yapilan ¢alismada programin psikolojik
saglamliga olan etkisi incelenmis ve uygulanan programin psikolojik saglamliga
olumlu yonde etkisi oldugu, stresle basa ¢ikma stilleri igerisinde de kaginma diizeyini

azalttig1 sonucuna ulasilmistir.

Seiffge-Krenke (1993)’ye gore kaginma; geri ¢ekilme ve kaderci bir tutum olarak
degerlendirilmis ve islevsel olmadig1 sdylenmistir. Literatiirde stresle basa ¢ikmada

kaginma stratejisinin gorildigi kisiler su sekildedir.

1. Cocuklar (Reinhard ve Ott, 1994),

2. Psikiyatrik agidan sorunlari olan ergenler (Reinhard ve Ott, 1994),

3. Disiik benlik saygisina sahip ve aldigi sosyal destekten yeterince doyum
saglayamayan kisiler (Chan, 1995),

4. Toplumsal uyum konusunda zayif olan ergenler (Tolor ve Fehon, 1987),

5. Yeteneklerine glivenmeyen bireyler (Breznitz, 1983).
2.3.6. Stresle Basa Cikma
Stres tanimi igerisinde yer alan “yeni bir duruma uyum saglama” siireci ve stresin

barindirdig1 olumsuz duygularin ve psikolojik uyarilmalarin rahatsiz edici olmasi,

beraberinde kiside bu durumdan kurtulmaya yonelik giidiilenmeyi getirir. Bu
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durumda kisi stresle kurtulmaya yani bir anlamda stresin olumsuz etkilerini

azaltmaya calisir (Eryilmaz, 2009).

Folkman’a (1984) gére basa ¢ikma; stres verici etkenlerden kaynaklanan duygusal
gerilime karsi bir savas verme, gerilimin etkilerinden kurtulma veya yok etme
amactiyla gosterilen biligsel, duygusal, davranissal tepkilerin toplamidir. Aslinda bir
bakima stresle basa ¢ikma siireci, stresin dogasindan kaynaklanan yeni duruma uyum
saglama siirecinde gosterilen gayret ve g¢abalardir. Kisi bu g¢abay1 biligsel olarak
gosterebilecegi gibi birtakim davranig Oriintiileriyle beraber stres durumundan
kurtulmaya da gayret gosterebilir. Degisim durumuyla beraber olarak olusan
duygusal rahatsizlik da yeni duygusal tavrin olusturulmasi veya mevcut olanin

degistirilmesiyle basa ¢ikma siire¢leri igerisinde bulunur.

Lazarus’a (1976) gore basa ¢ikma, dogrudan eylemler ve hafifletici davranislar
olarak iki kisimda ele alinir. Dogrudan eylemler; cevreyle etkilesim sonucu ortaya
c¢ikan olumsuz kosullar1 kendi avantajina c¢evirmeye yonelik davraniglardir.
Dogrudan eylemler stres kaynagina yonelik hazirlhik yapmayi, durumu lehine
cevirmeyi, kagma ya da harekete gecmeme gibi davraniglar1 icerir. Hafifletici
davranislar ise stresin olusturdugu gerilimi azaltmak i¢in bireyin rahatlamaya yonelik
olarak yaptig1 eylemlerdir. Bu davranislar bireyin stres altindayken gevsemesini ve
kendini daha rahatlamis hissetmesini saglayan eylemlerdir. Uyku haplari, kas
gevseticiler veya alkol kullanimi gibi davraniglar hafifletici davraniglar olarak ele

alinabilir.

Basa ¢ikma kisini stresin barindirdigi zararli yasanti ve duygulardan en az hasarla
kurtulmasini saglayan bir olgu olarak one ¢ikmaktadir. Grey (2000) basa ¢ikmanin

ti¢ sekilde koruyucu 6zelligini islevsel olarak kullandigini belirtmistir. Bunlar;
1. Stresor 6zelligindeki durumlari ortadan kaldirarak,

2. Stresin kaynagina yiiklenen anlamlar iizerinde ¢alisarak,

3. Duygusal neticeleri muhafaza ederek.
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Bu bilgiler 1s181inda stresle basa ¢ikma kavrami igerisinde bireysel anlamda genel

olarak belirlenen davranis ve diislince oriintiileri Sekil-2’de verilmistir.

Gelecege Yonelik Planlama Yapmak Olumlu Diigiinmek

Uyku Diizenine Dikkat Etmek Sorunlarin Neler Oldugunu Belirlemek
Beslenmeye Dikkat Etmek Hobi Edinmek

Sosyallesmek Olumlu Aliskanliklar Edinmek

Giinti Planlamak “Hayir” Demeyi Ogrenmek
Kabullenmek Konsantrasyonu Saglamak

Aile ve Grup Destegi Almak Danismana Bagvurmak

Ozsaygiy1 Gelistirmek Kisisel Ilgilere Odaklanmak

Kaynak; Balci, 2014:63.

Sekil 2.2. Stresle basa ¢ikmada olumlu davranis ve diisiinceler.

Stresle basa ¢ikmada kesin sonug alinabilecek genel gecer bir yontemden bahsetmek
dogru degildir. Stresin kaynaklari, stres altindaki kisinin mizaci, diinya goriisii,
yetistirilme sekli, olaylara bakis agis1 tamamen farklilik gosterebilmektedir. Bu
acidan stresle basa ¢ikma kisiye 6zglidiir denilebilir. Burada kritik nokta kisinin stres
kaynaklarimi belirlemesi ve dncelikli olarak stresle basa ¢ikma stratejisini kendisinin

yonetmesidir (Ase¢1 vd., 2015).

2.3.6.1. Stresle Basa Cikmaya Yonelik Yontem ve Stratejiler

Sahin (1999), stresle basa ¢ikmanin tarihi incelendiginde bes farkli acidan basa

cikma stratejilerini olusturdugunu belirtmistir. Bunlar;

1. Freud’un psikoanalitik yaklasimindan yola g¢ikan bilingdisi savunma
mekanizmalari,

2. Erikson’un “yasam donemleri” kuraminda ele aldigi olumlu bireysel
kaynaklar,

3. Davranig¢1 kuramda ele alinan problem ¢dzme reaksiyonlari,
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4. Strese karsi organizmanin otomatik olarak gosterdigi cabayr one c¢ikaran
yaklasimlar,

5. Organizmanin fizyo-psikolojik kaynaklarinin azalmasi veya bitmesi
durumunda ortaya ¢ikan adaptasyona yonelik degisen bilissel ve davranigsal

cabalar.

Bu yaklagimlar kendi iglerinde alt basliklara ayrilmakta ve stresle bas etme
mekanizmalarina agiklik getirmeye ¢alismaktadir. Bununla birlikte farkl
siiflandirmalar yapan diger arastirmacilarda da konu basliklar farklilik gosterse de
genellikle basa ¢ikma stratejilerinin igerigi benzerlik gostermektedir. Baltas ve Baltag
(2006) stresle basa ¢ikmada etkili olan {i¢ yontemden bahsetmis ve bunlar1 su sekilde

siralamastir.

Bedenle Alakali Yontemler: Stres aninda viicutta olusan kimyasal degisikliklerden
yola cikilarak stresi, bu kimyasal degisikliklere miidahale yoluyla kontrol altina
almay1 amaglayan yontemlerdir. Gevseme ve nefes egzersizleri bunlara 6rnek olarak
gosterilebilir. Bu sayede kan akisinin, hormonal dengenin, kaslarin gevsemesinin,
solunum diizeninin ve bunlara benzer diger fiziksel gerginliklerin azaltilarak strese

karsi iyi olus halinin saglanmasi amaglanir.

Zihinle Alakali Yontemler: Cogu arastirmada stres kaynaklari igerisinde de yer alan
“gercek disi diislince, inang ve hayaller” ilizerine ¢alisilmasini ve diisiince sisteminde
diizenleme yapilmasin1 amaglayan yontemlerdir. Semalar, inanglar ve beklentilerin
olusturdugu stres durumunu degistirip bakis agisinda degisiklik olusturmay:
amaclayan yontemlerdir. Bu sayede kisiye yeni bir bakis agis1 kazandirilmasi stresle

miicadele etme acisindan 6nemlidir.

Davranmisla Alakali Yontemler: Davranis degisikligi, insanlar arasi iligkiler, fayda
vermeyen davraniglarin degisimi ve olumlu davramiglar kazandirmaya yonelik
caligmalardir. Giivenli davranis bigimlerinin kazanilmasi, stresle basa ¢ikma diizeyini

olumlu sekilde etkiler.

Bir baska calismada da stresle basa ¢ikma stratejileri Lazarus ve Folkman (1984)

tarafindan iki baslik altinda incelenmistir. Bunlar “problem odakli” ve “duygusal
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odakli” basa cikma stratejileridir. Problem odakli yaklasimda, gosterilen g¢aba
genellikle davranig ve ¢evre degisikligini igeren, bireyin aktif olarak stres durumunu
ortadan kaldirmaya ¢alistigt ve bu yolda eylem plami yaptigi bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal odakli basa ¢ikmada ise inkar ve sorundan uzak
kalmanin kiside olusturdugu rahatlamadan yola ¢ikarak psikolojik stresle miicadele
ele alinir. Buradaki anahtar nokta istenmeyen bir durum karsisinda meydana gelen
duygularin ortadan kaldirilmasidir. Giimiigbas (2008) tarafindan gelistirilen stresle
basa ¢ikma egitim programinda da strese karsi aile, arkadas, nefes egzersizleri, spor,
beslenme, uyku, gevseme egzersizleri, hayal giicii ve miizik basliklar1 kullanilmistir.
Buradan yola ¢ikarak stresle basa ¢ikmadaki temel faktorlerin genellikle benzer

oldugu soylenebilir.

2.4. ERGENLIK DONEMINDE PSiKOLOJIiK SAGLAMLIK VE STRES

Stresin tanimlamast yapilirken en cok dikkat cekilen nokta bir “degisim” ve bu
degisime “uyum” saglama siireci olmasidir. Ergenlik dénemi, barindirdig1 6zellikler
bakimindan kisinin bedensel ve zihinsel acidan belki de hayat1 boyunca karsilasacag:
en biiyiik degisimlerin yasandigi zaman dilimidir. Bu agidan bakildiginda, herhangi
bir stres kaynagina gerek olmaksizin, ergenlik donemi, yapisi itibariyle bir stres

durumunun gostergesi olabilmektedir.

Stres durumunun olusabilmesi i¢in organizmanin uyum saglama siirecine engel olan,
ve tehlikeye diisliren kosullarin olmasi gerekir. Bu kosullara ve faktorlere “stresor”
ad1 verilmektedir (Eryilmaz, 2009). Stres konusu {izerine ¢aligmalar yapan Elkind’e

(1986) gore ergenlerin maruz kaldigi 3 cesit stresdr bulunmaktadir. Bunlar;

1. Gortilebilir ve Onlenebilir stresorler; Madde kullanimi ve kurallara uymama
gibi,

2. Goriilemez ve oOnlenemez stresorler; genellikle beklenmedik sekilde ve
aniden ortaya c¢ikabilen stresorlerdir. Bir yakinin kaybedilmesi, dogal afete
maruz kalma, kazalar ve yaralanmalar sonucunda sakatlanma gibi,

3. Gortlebilir ve 6nlenemez stresorler; Sinavlar vb.
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Literatiire bakildiginda ergenlik doneminde strese sebep veren faktdrlerin genel

olarak asagidaki sekilde listelendigi goriilmistiir.

Toplumsal kaynakl1 stres,

Akademik kaynakli stres,

Karsi cinsle iligkilerden kaynakli stres,
Aile ile iligkilerden kaynakli stres,
Benlik saygisi ile alakali durumlar,
Kisilerarasi iligkiler,

Gelecek kaygisi,

Sevilen birinin kayba,

© ©° N o gk~ w DN PE

Saglik sorunlari,

[EEN
o

. Cinsellikle ilgili problemler,
. Gelisimsel gorevler. (Eren, 1994; Tyszkowa, 1990; Kohn ve Milrose, 1993;
Oral, 1994).

[EEY
[EEY

Bunlarla beraber ergenlik doneminde astim, bas agrisi, karmn agris1 gibi
rahatsizliklarin da stres yasantilarindan kaynakli olabilecegi diisiintilmektedir

(Eryilmaz, 2009).

Her gelisim donemi igerisinde bir dnceki ve bir sonraki donemlere gore farkliliklar
bulunmaktadir. Ergenlik donemi de belki de bu farkliliklarin en keskin ve hassas
olarak hissedildigi gelisim donemlerinden bir tanesidir. Kisi; fiziksel, sosyal ve
ruhsal olarak yasadigi gelisimle beraber bir yandan da biiylik ¢ogunlugunu hayati
boyunca tasiyacagi kisilik ozelliklerini oturtmaya baslar. Bandura’ya (2006) gore
ergenler, gelisim doneminden kaynaklanan bir¢ok degisimle ayni anda miicadele
ederler. Psikolojik saglamlik tanimlamalarinda ortak olarak kullanilan bozulma,
degisme veya zorlanma gibi mevcut durumu olumsuz yonde degistirecek faktorlerin
ardindan eski hale geri doniis ya da yeni duruma uyum saglama, ergenlik doneminin
temel oOzelliklerini tamamen icinde barindirmaktadir. Ergenlik donemindeki bireyin
gelisim doneminden kaynakli degisimlere saglikli bir sekilde adapte olabilmesi,

psikolojik saglamligiyla esgiidiimlii olarak goriilebilmektedir.

33



Stres, ergenlik donemi ozellikleriyle zaman zaman es tutulan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Gardner ve Gardiner (2004) ergenlik donemini firtina ve stres
donemi olarak adlandirmaktadir. Bu tanimlama halihazirda ergenlik doneminin
kendiliginden bir stres kaynagi oldugunu gdstermektedir. Psikolojik saglamlik ve
basa ¢ikma stilleri ise stresle miicadelede etkili olduklart bilinen kavramlardir
(Martin ve Brantley, 2004). Freud ve Erikson gibi bazi kuramcilara gore ergenlik
donemi, gelisimden kaynaklanan stres verici yasantilarin oldugu kritik 6neme sahip
donemlerden birisidir (Akar, 2018). Baz1 stresle basa ¢ikma stillerinin bireylerin
psikolojik saglamliklartyla iligkili oldugunu gosteren arastirmalar alanyazinda
mevcuttur. Psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus diizeylerini inceleyen bir
arastirmada problem odakli basa ¢ikma stilini kullanan ve sorunlardan daha az
kacinan kisilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir (Chen, Yang ve Chiang, 2018). Garity (1997), psikolojik saglamligi
yiiksek olan kisilerin problem odakli basa ¢ikma stillerini kullandiklarini belirtmistir.
Bazi ergenlerin bu donemde basa cikma stillerini daha etkili kullanmalarindan
kaynaklanan bireysel farkliliklarin, gelisim psikolojisi igerisinde dayaniklilik olarak
tanimlanan kavramin ergenlik donemindeki etkisini ve Onemini gostermektedir

(Eminagaoglu, 2006).
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BOLUM 3

GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN DESENI

Arastirmada, pandemi doneminde hazirlanan sosyal destek egitim programinin
ergenlik donemindeki kisilerin psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerine etkisi incelenmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni, psikolojik
saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerini artirmak i¢in hazirlanan sosyal destek
egitim programi iken bagimli degiskenleri ergenlerin stresle basa ¢ikma ve psikolojik
saglamlik diizeyleridir. Arastirmada 6n test ve son test kontrol gruplu zayif deneysel
model kullamlmistir. On test ve son test kontrol gruplu model amacli atama ile
olusturulmustur. Gruplar kontrol ve deney olmak {izere ikiye ayrilmaktadir.
Gruplarin hangisinin deney grubu hangisinin kontrol grubu olacagr amacgh atama
yoluyla gergeklestirilmistir. Deney grubuna da kontrol grubuna da deney 6ncesinde
ve sonrasinda 6lgme uygulanmistir. Arastirmada, Sosyal Destek Egitim Programi’na
katilan ergenler ile bu egitim programina katilmayan ergenlerin psikolojik saglamlik
ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki farki belirlemek i¢in egitim programi
uygulamasi 6ncesinde ve sonrasinda, kontrol ve deney gruplarini lgme uygulamasi
gerektiren, On test ve son test deney ve kontrol gruplari olan deneysel model
kullanilmistir. Kullanilan bu modelde, kontrol ve deney gruplari benzer nitelik

tasiyan kisilerden olusur (Karasar, 2018).
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3.2. ARASTIRMANIN YERI VE TARIHI

Aragtirma 01.02.2021 — 30.04.2021 tarihleri arasinda Adana-Ceyhan Alti Ocak

Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencileriyle online olarak gergeklestirilmistir.

3.3. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmadaki calisma grubu 2020/2021 egitim-6gretim yilinda lise Ogrenimine
devam etmekte olan 9. ve 12. sinif araliginda olan 14-18 yas grubundaki ergenlerden
olugsmaktadir. Bu ergenler igerisinde 24 ergen deney grubu, 24 ergen de kontrol
grubu igerisinde yer almaktadir. Arastirmanin hedeflendigi gibi yiiriitiilmesi i¢in Alt1
Ocak Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Miidiirliigiinden izin alinmis ve okul idaresi,
okul 6gretmenleri ve gocuklar yapilacak olan egitim hakkinda bilgilendirilmislerdir.
Calismanin deney grubunu olusturan ergenlere on iki hafta boyunca haftada bir giin
olmak tizere 12 oturumluk Sosyal Destek Egitim Programi ve etkinlikler
uygulanmistir. Kontrol grubundaki 6grencilere ise rutin rehberlik faaliyetleri

stirdiiriilmiis ve ek bir ¢calisma yapilmamustir.

3.4. BAGIMLI VE BAGIMSIZ DEGISKENLER

Calismanin bagimh degiskeni psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerine
iligkin becerilerdir. Bagimsiz degiskeni ise on iki haftalik sosyal destek egitim
programudir.

3.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirma verileri “Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi”, “Tiirk Cocuk ve Ergenler

=29

Icin Stresle Basa Cikma Olgegi” ile toplanmistir.

3.5.1. Ergen Psikolojik Dayamkliik Olgegi
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Ergen Psikolojik Dayamklilik Olgegi Yunus Altundag, Sefa Bulut ve Ugur Dogan
tarafindan gelistirilmistir. Olgek 4°lii likert (1- Bana Hi¢c Uygun Degil, 4- Bana Cok
Uygun) tipinde hazirlanmis ve 14-18 yas aralifindaki ergenlere uygulanmak iizere
gelistirilmistir. Olgekte 6 alt boyut bulunmaktadir. Bu alt boyutlar akran destegi, aile
destegi, okul destegi, miicadele azmi, uyum ve empatidir. Olgekte toplam 29 soru
bulunmakta ve alinan puanlar 29 ile 116 arasinda olabilmektedir. Olgekte bulunan
tersine maddeler ters puanlama yontemiyle hesaplanmakta ve 6l¢ek sonucunda ¢ikan
puanin yiiksek olmasi ergenin psikolojik dayanikliliginin yiliksek olmasina isaret

etmektedir (Bulut, Dogan ve Altundag, 2012).

Olgegin yap1 gegerligi igin agimlayici faktdr analizi yapilmis, kesme noktasi .32
olarak kabul edilmistir. Analizin neticesinde toplam varyansin %56.99’unu agiklayan
6 faktorlii bir yapidan meydana gelen 29 maddelik bir 6lcek ortaya ¢cikmistir. Olgegin
alt boyutlarindan aile destegi toplam varyansin %23.26’sim1 agiklamakta ve faktor
yiikleri .71 ve .79 arasinda, akran destegi toplam varyansin %9.81’ini agiklamakta ve
faktor yiikleri .67 ile .78 arasinda, okul destegi toplam varyansin %38,6’sim1
aciklamakta ve faktor yiikleri .67 ile .78 arasinda, miicadele azmi toplam varyansin
%4.54inl agiklamakta ve faktor yiikleri .51 ile .70 arasinda, uyum alt boyutu
toplam varyansin % 7.25%in1 aciklamakta ve faktor yiikleri .57 ile .81 arasinda ve
Empati alt boyutu toplam varyansin % 4.08“ini agiklamakta ve faktor yiikleri .64 ile
.76 arasinda degismektedir.

Olgegin giivenirligini dlgmek icin yapilan ¢alismalarda Test-Tekrar-Test yontemi
sonucunda caligma evreninden rastgele secilen 38 ergenlik donemindeki lise
Ogrencisine 1 ay arayla yeniden uygulama yapilmis ve bu iki uygulama sonucunda

alian puanlar arasindaki korelasyon .87 olarak bulunmustur.

Olgegin i¢ tutarhigini belirlemek amaciyla yapilan Cronbach Alfa testinde i¢ tutarlilik
katsayilar1 6l¢egin tamamu i¢in .87, aile destegi alt boyutu igin .89, akran destegi alt
boyutu i¢in .84, okul destegi alt boyutu i¢in .81, uyum alt boyutu icin .70, miicadele

azmi alt boyutu i¢in .67 ve empati alt boyutu icin .61 bulunmustur.
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Olgegin alt-iist grup giivenirligi icin yapilan istatistik ¢aligmalarmda calisma
evreninden alinan %27“lik alt (N:93) ve {ist (N:93) gruplarin t-testi sonuglarina gore,
alt ve tist grup arasinda anlamli (p< .005) bir fark oldugu rapor edilmistir. Madde
toplam korelasyon analizi .59 ile .81 arasinda bulunmaktadir. Ayrica her bir
maddenin 6lgegin toplam puaniyla iliskisine baktigimizda korelasyon degerlerinin

.23 ile .60 (p<.001) arasinda oldugu goriilmektedir.

3.5.2. Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in Stresle Basa Cikma Olcegi

Olgek Ilgmm Gokler Damgman, Nejla Yildiz ve Ibrahim Yigit tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin gelistirilme amaci literatiirde yer alan diger stresle basa
¢ikma Olceklerinin Tiirk ¢cocuk ve ergenler icin degil daha batidaki iilkelerde yasayan
cocuk ve ergenler iizerinde calisilarak gelistirilmesidir. Olgek 3 asamada gelistirilmis
olup 3. ve son asamasinda Istanbul’daki okullar igerisinde diisiik, orta ve yiiksek
sosyo-ekonomik diizeye sahip okullardan dgrenciler secilmistir. Bu asamada 6lcek 3.
ve 12. smf Ogrencilerinden olusan ve %50.6’s1 kiz %49.4’i erkek olmak tizere
toplam 679 ogrenciye uygulanmustir. Olgegin uygulandifi grencilerin  yas
ortalamasi 13.62°dir. Olgek 3 tane kisa cevapli ve 61 tane 5°li likert tipi (1- Bana Hig
Uymuyor, 5- Bana Tamamen Uyuyor) sorudan olusmaktadir. Olcegin problem
¢Ozme, agresyon yoluyla basa ¢ikma, sosyal destek arama, mizah, dini basa ¢ikma,
kendini soyutlama, kendini suglama, profesyonel destek arama, pozitif yeniden
yorumlama ve kaginma olmak iizere toplam 10 tane alt boyutu bulunmaktadir. Bu alt
boyutlardan problem ¢6zme varyansin % 20.24'Unii, saldirganlik varyansin %
7,65'ini, Sosyal destek arama varyansin % 4.49'unu, mizah varyansin % 3.97'sini,
dini basa ¢ikma varyansin% 3.08'ini, kendini soyutlama varyansin % 2,69'unu,
kendini suglama varyansin % 1,81'ini, profesyonel yardim arama varyansin%
1.47'sini, pozitif yeniden yorumlama varyansin% 1.30'unu ve kaginma varyansin%
1.15'ni aciklar. Olgekte her bir alt boyut igin alinan puanlar stresle basa ¢ikma

stillerinin ne dl¢tide kullanildigin1 gostermektedir.

3.6. VERILERIN TOPLANMASI
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Bu boéliimde arastirmanin hazirlik asamasi, egitim programinin hazirlanisi, gerekli
izinlerin alinmasi, 6n testlerin uygulanmasi, egitim programinin ve son testlerin

uygulanmasi konular1 ele alinmustir.

3.6.1. Cahismanmin Hazirhk Asamasi

1. Arastirma i¢in on iki hafta siirecek ve uzaktan egitim yOntemiyle
uygulanabilecek olan bir egitim programi hazirlanmistir.

2. Hazirlanan egitim programi i¢in uzman goriisii alinmig ve gerekli goriilen
iyilestirme ve diizeltmeler sonucunda uzman onay1 alinmistir.

3. Arastirmada verilerin toplanmasi igin Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
(EPDO) ve Tiirk Cocuk ve Ergenler Icin Stresle Basa Cikma Olgeginden
(TCESBO) faydalanilmis ve gerekli izinler almmustir (EK-1).

4. Aragtirmanin igerigi hakkinda bilgilerin yer aldig1 rapor ve okulda yapilan
uygulama yapabilmek i¢in gerekli olan belgeler Karabiik Universitesi Sosyal
ve Beseri Etik Kurulu ve Alti Ocak Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Midiirliigiine sunulmus ve gerekli izinler alinmistir (EK- 2, EK-3). Okul
idaresi tarafindan psikolojik saglamlik konusunun okul rehberlik servisi
faaliyetleri kapsaminda genel rehberlik hedefleri arasinda yer aldig1 i¢in okul
miudiirligii tarafindan verilen iznin yeterli oldugu belirtilmistir.

5. Veriler toplanmadan uygulamanin yapilacagi lisedeki idarecilere ve
uygulamanin yapilacagi sinif 6gretmenlerine Sosyal Destek Egitim Programi
ve program isleyisi hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica
deney grubundaki ergenlerin smif dgretmenleri ile goriisiilerek 6grencilerin
uygulamaya katilimlar1 konusunda hassasiyet gdstermeleri istenmistir.

6. Caligmada yer alacak katilimcilar ile tanigilmis, uygulanacak egitim programi

hakkinda bilgilendirmeler yapilmis ve on test ile ilgili bilgi verilmistir.

3.6.2. On Test Uygulamasi

Okul idaresi ile goriistilmiis, Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP) ve program
isleyisi hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmis, testlerin rahat uygulanmasi igin

uygun ortam olusturulmustur. SDEP kriterlerince arastirmaci ve katilimci yan yana
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ya da karsilikli olacak sekilde bir masa ve sandalye ayarlanmistir. Ayrica ortam

katilimcilarin dikkatini dagitmayacak sekilde diizenlenmistir.

Katilimcilar, 6n test uygulamasinin yapilacagi okul rehberlik servisine davet
edildikten sonra Ergen Psikolojik Dayamklilik Olgegi ve Tiirk Cocuk ve Ergenler
Icin Stresle Basa Cikma Olgegi hakkinda bilgi verilmistir. Bu testlerin uygulanma
amaci ve ¢alismadaki yeri hakkinda bilgi verildikten sonra katilimcinin bu programa
yonelik goriis, diistince ve Onerileri dinlenerek ¢alismaya verimli katiliminin

saglanabilmesi i¢in aydinlatici bir goériisme yapilmistir.

Covid-19 viriisiinden kaynakli olarak egitim faaliyetleri zaman zaman uzaktan zaman
zaman yliz yiize gergeklestirildigi i¢cin On testlerin yiiz ylize uygulanamadigi
Ogrencilerle uzaktan egitim yoluyla iletisim kurulmus ve okul genelinde uzaktan
egitim yontemiyle seminer diizenlenerek psikolojik saglamlik, stres ve uygulanacak
Sosyal Destek Egitim Programi hakkinda genel bilgiler verilmistir. Bu
bilgilendirmenin ardindan Google Formlar iizerinden hazirlanan EPDO ve TCESBO
tiim okula uygulanmustir. Yiiz yiize doldurulan formlar ve uzaktan egitim yontemiyle
doldurulan formlar biraraya getirilerek 6n testler nihai olarak sonuglandirilmis ve
testlerden alinan puanlar dikkate alinarak uygulamanin yapilacagi deney gruplari
olusturulmustur. Deney gruplarinda olmasi belirlenen 6grencilerle tekrar iletisim
kurularak c¢aligmaya katilmak icin goniilli olup olmadiklar1 hakkinda goriigme
yapilmistir. Goniillii olmayan O6grenciler ayrilarak diger 6grencilerle uygulama
hakkinda goriisme yapilmis ve deney gruplart son sekliyle olusturulmustur.

Olgeklerin tiim katilimcilara uygulanmasi bir haftalik bir siirede tamamlanmustir.

3.6.3 Egitim Programinin Hazirlanmasi

1. Arastirmaya ve oOlgeklere gore hazirlanan Sosyal Destek Egitim Programi,
ergenlik donemindeki bireylerin psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerini gelistirmeyi amaglamaktadir.

2. Program hazirlanirken oncelikli olarak literatiir incelenmis, ayrica iilkemizde
ve diinyada psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikmaya yonelik olarak

hazirlanan egitim programlar1 incelenmistir. Daha sonra bu c¢aligmalarda
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genel olarak hedeflenen kazanimlar ve bu kazanimlarin kazandirilmasina
yonelik uygulanan yontemler listelenmistir. Bununla beraber uygulanacak
Olceklerin alt boyutlari ele alinarak bir kazanimlar listesi olusturulmustur.

3. Literatiir taramas1 ve Olgeklerin alt boyutlarindan yola ¢ikilarak hazirlanan
kazanimlar listesi tamamlandiktan sonra literatiirde bu kazanimlara yonelik
yapilan uygulamalar incelenmis ve kazanimlara yonelik birer taslak
olusturulmustur.

4. Kazanimlarin genel ¢ergevesi belirlendikten sonra genel bir grup g¢alismasi
planlamasi yapilmistir. Bu planlamada uygulamanin yapilacagi kisilerin grup
ortamina 1sindirilmasi, karsilasilabilecek direng durumlari, iiyelerin
uygulamaya devam etmesini tesvik edecek caligmalar, iiyelerin somut
kazanimlar elde ettiklerini hissedecekleri c¢alismalar ve sonlandirma
oturumlar1 belirlenmistir.

5. Uygulama uzaktan egitim yoluyla yapilacagi igin program igerisindeki
materyaller, sunular ve calismalarin uzaktan egitim faaliyetlerine uygun
olarak tasarlanmasi saglanmis ve egitim programi igine yerlestirilmistir.

6. Hazirlanan egitim programi, psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
becerilerinin tiim alt boyutlarin1 kapsamasi, aragtirmanin amacina uygun
olmasi, hedeflenen yas grubuna ve gelisim Ozelliklerine uygunlugu
kapsaminda incelenmesi i¢in uzman goriisiine bagvurulmus ve uzman onay1

alinmustir.

Her hafta i¢in belirlenen kazanimlar Cizelge 1°de verilmistir. Uygulamanin 1.

Oturumu Ek Agiklamalar D. kisminda 6rnek olarak sunulmustur.
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Cizelge 3.1. Sosyal destek egitim programi kazanim listesi.

1. Oturum:
Grup arkadaslartyla tanisir.
Siire¢ hakkinda bilgi sahibi olur.

2. Oturum:
Psikolojik saglamlik kavramim
Ogrenir.

Grup stirecine yonelik Psikolojik saglamlik kavraminin

duygularini ifade eder. alt boyutlarini 6grenir.

Siirecin yapilandirilmasina Kendi psikolojik  saglamligi

katkida bulunur. hakkinda farkindalik kazanir.
Psikolojik saglamligi artiran ve
diisiiren sebepleri 6grenir.

3. Oturum: 4. Oturum:

Stres kavramini tanir.
Strese sebep olan durumlar fark
eder.

Stresin fizyolojik ve psikolojik
gostergelerini fark eder.

Psikolojik saglamlik konusunda
farkindalik olusturur.

Miicadele azmi kazanir.

Kendine giiven ve miicadele

konusunda somut kazanmimlar
elde eder.
Bagsarma ve kendine giliven

konusunda inang gelistirir.

5. Oturum: 6. Oturum:
Giiclii yanlarini fark eder. Miicadele azmi kazaniminm
Giigli  yanlarin1  gelistirmeye destekler.
odaklanir. Degisim i¢in harekete gecer.
Kendine giiveni artar. Onceki calismalarin
Degisim i¢in harekete gecer. degerlendirmesini yapar.
7. Oturum: 8. Oturum:
Pozitif  yeniden  yorumlama Stresle basa ¢ikma stratejilerini
kavramini 6grenir. Ogrenir.
Olaylara farkli acilardan Strese sebep olan unsurlar
bakabilme becerisi kazanir. tizerinde calisir.
Strese  karst yasam  stilini
degistirir.
9. Oturum: 10. Oturum:
Biligsel carpitmalari 6grenir. Uyum saglama becerisi kazanir.
Yaptig1  bilissel carpitmalari Degisen durumlara adapte olur.
diizeltir.
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e Olumlu  diisiinme  becerisi
kazanir.
11. Oturum: 12. Oturum:

e Sosyal destek kaynaklarini fark e Uygulama siirecini
eder. degerlendirir.

o Zor durumlarda yardim e Siirecten olumlu duygularla
isteyebilecegi kisileri 6grenir. ayrilir.

e Cevresindeki kisilere dikkatle e lyi olus siirecinde kaydettigi
bakar. mesafeyi goriir.

3.6.4. Egitim Programimin Uygulanmasi

Deney grubuna verilen SDEP haftada bir gilin, uzaktan egitim yOntemiyle
uygulanmistir. Uygulamanin yapilacagi giin ve saatler tiim grubun ortak karariyla
belirlenmigstir. Her bir oturumun siiresi ortalama 30-45 dakika siirecek sekilde

ayarlanmugtir.

3.6.5. Son Testin Uygulanmasi

Egitim tamamlandiktan sonra 6n test i¢in uygulama yapilan mekanlarda bireysel
olarak Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Tiirk Cocuk ve Ergenler Igin Stresle
Basa Cikma Olgegi, deney grubu ve kontrol grubundaki her ¢ocuga tekrardan

uygulanmstir. Olgegin siiresinde ve uygulanmasinda bir degisiklik yapilmamustir.
3.7. VERILERIN ISTATISTIKSEL ANALIZi

Verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 istatistik program kullamilmistir. Veri analizi
yapilmadan 6nce veri girisinden kaynaklanan hatali ve kayip degerler diizeltilmistir.

Uygulamanin gergeklestirildigi 6rneklem grubunda kisi sayisinin 30’dan az olmasi

nedeniyle tiim verilerin analizinde non-parametrik testler kullanilmistir.
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Bu béliimde; verilerin ¢oziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgular arastirmanin

BOLUM 4

BULGULAR

denenceleri dikkate alinarak diizenlenmis ve yorumlanarak verilmistir.

4.1. BIRINCI DENENCEYE iLiSKiN BULGULAR

“Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (EPDO)’nden aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda alt boyutlar acisindan
manidar bir farklilik yoktur” denencesini test etmek amaciyla deney ve kontrol
grubunda bulunan ergenlerin 6n test puanlarmin manidar farklilik gosterip

gostermedigi Mann Whitney U-Testi ile incelenmistir. Gruplarin 6n test puanlarinin

U-testi sonuglar1 Cizelge 4.1’de verilmistir.

Cizelge 4.1. Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin EPDO’den aldiklar1 &n test

puanlarinin Mann-Whitney U Testi sonuglart.

Alt Gru N Standart Sira

Boyut P sapma  Ortalamasi P
i Dene 24 5,73 20,58

Aile y 194,00 052
Destegi  Kontrol 24 5,94 28,42
Dene 24 3,40 22,69

Akran y 24450 364
Destegi  Kontrol 24 3,66 26,31
D 24 2,79 22.83

Okul — Deney 248.00 .407
Destegi  Kontrol 24 4,92 26,17
Deney 24 2,50 23,15

Uyum 255,50 ,500
Kontrol 24 3,53 25,85
3 D 24 3,64 21,46

Miicadele ~ Deney 21500 131
Azmi Kontrol 24 4,12 27,54
. Deney 24 2,37 23,65

Empati 267,50 ,670
Kontrol 24 3,17 25,35
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Sonuglar incelendiginde deney ve kontrol grubundaki ergenlerin EPDO 6n test
puanlar1 arasinda alt boyutlar agisindan manidar bir fark olmadigi bulunmustur

(p>.05).

4.2. IKINCI DENENCEYE iLiSKiN BULGULAR

“Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (EPDO)’nden aldiklar1 son test puanlar1 arasinda alt boyutlar agisindan deney
grubu lehine manidar bir farklilik vardir” denencesini test etmek amaciyla deney ve
kontrol grubunda bulunan ergenlerin son test puanlarinin manidar farklilik gosterip
gostermedigi Mann Whitney U-Testi ile incelenmistir. Gruplarin son test puanlarinin

U-testi sonuglari Cizelge 4.2°de verilmistir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin EPDO’den aldiklar1 son test
puanlarinin Mann-Whitney U Testi sonuglari.

Alt Standart Sira

Boyut Grup N sapma Ortalamasi U P
i Dene 24 5,49 21,79

Aile y 22300 179
Destegi  Kontrol 24 6,02 27,21
Dene 24 2,46 23,19

Akran y 256,50 510
Destegi  Kontrol 24 3,66 25,81
Dene 24 3,14 24,83

Okul* y 280,00 869
Destegi  Kontrol 24 4,89 24.17
Deney 24 2,08 25,73

Uyum 258,50 ,539
Kontrol 24 3,27 23,27
i Dene 24 3,63 25,27

Miicadele y 26950 702
Azmi Kontrol 24 3,94 23,73
~ Deney 24 1,85 24,46

Empati 287,00 1,983
Kontrol 24 3,09 24,54

Sonuglar incelendiginde deney ve kontrol grubundaki ergenlerin EPDO son test
puanlar1 arasinda alt boyutlar agisindan manidar bir fark olmadigi bulunmustur

(p>.05).

46



4.3. UCUNCU DENENCEYE iLiSKiN BULGULAR

“Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in Stresle
Basa Cikma Olgegi (TCESBO)’nden aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda alt boyutlar
acisindan manidar bir farklilik yoktur” denencesini test etmek amaciyla deney ve
kontrol grubunda bulunan ergenlerin 6n test puanlarinin manidar farklilik gosterip
gostermedigi Man Whitney U-Testi ile incelenmistir. Gruplarin 6n test puanlariin

U-testi sonuglar1 Cizelge 4.3’te verilmistir.

Cizelge 4.3. Deney ve kontrol grubu égrencilerinin TCESBO’den aldiklar1 6n test
puanlarinin Mann-Whitney U Testi sonuglari.

Standart Sira

AltBoyut  Grup N sapma  Ortalamasi v P
Dene 24 8,92 27,65

Problem y 21250 .119
Cozme  Kontrol 24 12,30 21,35
Deney 24 10,32 29,94

AYBC 157,50 .007
Kontrol 24 10,67 19,06
Deney 24 8,03 26,44

SDA 24150 .336
Kontrol 24 9,54 22,56
Dene 24 5,30 22,31

Mizah y 23550 278
Kontrol 24 5,79 26,69
ini Dene 24 4.47 27,83

Kendini y 208,00 .098
Soyutlama Kontrol 24 4,94 21,17
ini D 24 4,54 28,90

Kendini  Deney 18250 029
Suglama  Kontrol 24 4,03 20,10
Deney 24 5,10 22,27

PYY 23450 .267
Kontrol 24 434 26,73
Deney 24 2,65 19,35

PDA 164,50 .009
Kontrol 24 2,97 29,65
Deney 24 4,00 26,42

Kag¢inma 242,00 .340
Kontrol 24 3,42 22 58

Sonuglar incelendiginde deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6n test puanlari
arasinda agresyon yoluyla basa ¢ikma (U=157,50), kendini suglama (U=182,50) ve
profesyonel destek arama(U=164,50) alt boyutlarinda manidar bir fark oldugu
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(p<.05), problem ¢ozme (U=212,50), sosyal destek arama (U=241,50), mizah
(U=235,50), kendini soyutlama (U=208,00), pozitif yeniden yorumlama (U=234,50)
ve kagmma (U=242,00) alt boyutlarinda manidar bir fark olmadigi bulunmustur
(p>.05).

4.4, DORDUNCU DENENCEYE ILISKIN BULGULAR

“Deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler I¢in Stresle
Basa Cikma Olgegi (TCESBO)’nden aldiklar1 son test puanlar1 arasinda alt boyutlar
acisindan deney grubu lehine manidar bir farklilik vardir” denencesini test etmek
amaciyla deney ve kontrol grubunda bulunan ergenlerin son test puanlarinin manidar
farklilik gosterip gostermedigi Mann Whitney U-Testi ile incelenmistir. Gruplarin

son test puanlarinin U-testi sonuglar1 Cizelge 4.4°te verilmistir.

Cizelge 4.4. Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin TCESBO’den aldiklar1 son test
puanlarinin Mann-Whitney U Testi sonuglari.

Standart Sira

AltBoyut  Grup N sapma  Ortalamasi v P
Dene 24 7,85 30,27

Problem y 14950 004
Cozme  Kontrol 24 14,27 18,73
Deney 24 10,67 27,67

AYBC 212,00 117
Kontrol 24 8,33 21,33
Deney 24 5,65 28,63

SDA 189,00 ,041
Kontrol 24 10,47 20,38
) Deney 24 4,78 22,88

Mizah 249.00 ,419
Kontrol 24 5,81 26,13
ini D 24 3,91 26,13

Kendini — Deney 24900 419
Soyutlama Kontrol 24 5,07 22,88
ini D 24 3,18 27,19

Kendini - Deney 22350 182
Suclama  Kontrol 24 4,58 21,81
Deney 24 2,81 26,44

PYY 263,00 ,603
Kontrol 24 2,83 22,56
Deney 24 3,02 25,54

PDA 24150 ,334
Kontrol 24 477 23,46

Kaginma  Deney 24 3,02 27,04 227,00 ,206
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Kontrol 24 3,62 21,96

Sonuglar incelendiginde deney ve kontrol grubundaki ergenlerin son test puanlari
arasinda problem ¢6zme (U=149,50) ve sosyal destek arama (U=189,00) alt
boyutlarinda deney grubu lehine manidar bir farklilik oldugu bulunmustur (p<.05).

4.5. BESINCI DENENCEYE iLiSKiN BULGULAR

“Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin uygulandigi deney grubundaki
ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (EPDO) alt boyutlarindan aldiklari
On test ve son test puanlart arasinda son test lehine manidar bir fark vardir”
denencesini kontrol etmek amaciyla deney grubundaki ergenlerin 6n test ve son test
puanlarinin manidar diizeyde farklilik gosterip gostermedigi Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi ile incelenmis, elde edilen sonuglar Cizelge 4.5de verilmistir.

Cizelge 4.5. Deney grubunda bulunan ergenlerin EPDO 6n test ve son test puanlarimna
iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar.

Alt Sira Sira

Boyut Son test- On test n Ortalamasi  Toplami Medyan z p
Negatif Sira 1 2,00 2,00 13,50
Alle,. Pozitif Sira 10 6,40 64,00 14,00 -2.781  .005
Destegi
Esit 13
Negatif Sira 0 ,00 ,00 16,50
Akran Pozitif Sira 2 1,50 3,00 1650  -1.414 157
Destegi
Esit 21
Negatif Sira 3 9,00 27,00 13,50
Oku',. Pozitif Sira 12 7,75 93,00 12,00 -1.880 .060
Destegi
Esit 9
Negatif Sira 1 3,50 3,50 11,00
Uyum Pozitif Sira 13 7,81 101,50 10,00 -3.110 .002
Esit 10
Negatif Sira 2 6,25 12,50 12,50
Miicadele Porzitif Sira 15 9,37 140,50 10,50 -3.045 002
Azmi
Esit 7
Empati Negatif Sira 1 2,00 2,00 9,00 -2.047 041
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Pozitif Sira 6 4,33 26,00 8,50

Esit 17
Cizelge 4.5 incelendiginde EPDO alt boyutlar1 iginde aile destegi (z=-2,781), uyum

(z=-3,110), miicadele azmi (z=-3,045) ve empati (z=-2,047) puanlari arasinda son
test lehine manidar bir fark oldugu (p<.05), akran destegi (z=-1,414) ve okul destegi

(-1,880) puanlar1 arasinda ise manidar bir fark olmadigi bulunmustur (p>.05).

4.6. ALTINCI DENENCEYE ILISKIN BULGULAR

“Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)'nin uygulandigi deney grubundaki
ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler igin Stresle Basa Cikma Olgegi (TCESBO) alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda son test lehine manidar
bir fark vardir” denencesini kontrol etmek amaciyla deney grubundaki ergenlerin 6n
test ve son test puanlarmin manidar diizeyde farklilik gosterip gostermedigi
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmis, elde edilen sonuclar Cizelge 4.6°da

verilmistir.

Cizelge 4.6 incelendiginde TCESBO alt boyutlar1 icinde problem ¢6zme (z=-3.316),
agresyon yoluyla basa ¢ikma (z=-2.932), sosyal destek arama (z=-3,089), mizah (z=-
3,097), kendini soyutlama (z=-2,047), pozitif yeniden yorumlama (z=-3,417),
profesyonel destek arama (z=-3,937) puanlar1 arasinda son test lehine manidar bir
fark oldugu (p<.05), kendini suglama (z=-1,479) ve kac¢inma (z=-,562) puanlari

arasinda ise manidar bir fark olmadig1 bulunmustur (p>.05).
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Cizelge 4.6. Deney grubunda bulunan ergenlerin TCESBO &n test ve son test
puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari.
Alt Boyut Sg)r:lttisstt- Ortiiz‘;lnam ToS[:;;ml Medyan z P
Negatif Sira 0 ,00 ,00 64,00
Problem Cézme Pozitif Sira 14 7,50 105,00 62,00 -3.316  .001
Esit 10
Negatif Sira 14 7,93 111,00 30,50
Aggsy‘)” Yoluyla  p o itif Sira 9,00 9,00 31,50  -2.932 .003
asa Cikma
Esit
Negatif Sira ,00 ,00 38,00
Sosyal Destek Arama  Pozitif Sira 12 6,50 78,00 37,50 -3.089 .002
Esit 12
Negatif Sira 0 ,00 ,00 17,00
Mizah Pozitif Sira 12 6,50 78,00 15,50 -3.097 .002
Esit 12
Negatif Sira 10 7,45 74,50 18,00
Kendini Soyutlama Pozitif Sira 3 5,50 16,50 19,00 -2.047 .041
Esit 11
Negatif Sira 10 13,15 131,50 12,50
Kendini Suglama Pozitif Sira 6,50 58,50 13,00 -1.479 139
Esit
. . Negatif Sira ,00 ,00 16,00
POZIIT YeNden poitifsira 15 8,00 12000 1350  -3417 .00l
Esit 9
Negatif Sira 0 ,00 ,00 7,00
meesﬁgﬁi aDeStek Pozitif Sira__ 20 10,50 21000 300  -3937 .00
Esit 4
Negatif Sira 6 6,25 37,50 11,50
Kag¢inma Pozitif Sira 7 7,64 53,50 11,50 -.562 574
Esit 11

4.7. YEDINCI DENENCEYE iLISKiN BULGULAR

“Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin uygulanmadigi kontrol grubundaki

ergenlerin Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (EPDO) alt boyutlarindan aldiklari

On test ve son test puanlar1 arasinda manidar bir farklilik yoktur” denencesini kontrol

etmek amaciyla kontrol grubundaki ergenlerin EPDO &n test ve son test puanlarmin

alt boyutlar acisindan manidar diizeyde farklilik gosterip gostermedigi Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi ile incelenmis, elde edilen sonuglar Cizelge 4.7°de verilmistir.
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Cizelge 4.7. Kontrol grubunda bulunan ergenlerin EPDO 6n test ve son test

puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari.

Son test -

Sira

Sira

Alt Boyut On test Ortalamas1 Toplamm Medyan z P
Negatif Sira 3 3,00 9,00 17,50
Aile Destegi Pozitif Sira 2 3,00 6,00 17,50 -447 655
Esit 19
Negatif Sira 0 ,00 ,00 18,00
Akran Destegi  Pozitif Sira 0 ,00 ,00 18,00  .000 1.00
Esit 24
Negatif Sira 2 2,00 4,00 13,50
Okul Destegi Pozitif Sira 1 2,00 2,00 13,00 -577 .564
Esit 21
Negatif Sira 2 3,25 6,50 11,50
Uyum Pozitif Sira 3 2,83 8,50 11,50 -276 .783
Esit 19
Negatif Sira 7 4,64 32,50 12,50
Miicadele Azmi  Pozitif Sira 1 3,50 3,50 13,00 -2.126 .033
Esit 16
Negatif Sira 2 1,50 3,00 9,50
Empati Pozitif Sira 1 3,00 3,00 9,50 .000 1.00
Esit 21

Cizelge 4.7 incelendiginde kontrol grubunun EPDO’den aldiklar1 6n test ve son test

puanlar1 arasinda alt boyutlar agisindan miicadele azmi alt boyutunda manidar

derecede farklilik oldugu (p<.05), aile destegi, akran destegi, okul destegi, uyum ve

empati alt boyutlarinda manidar derecede farklilik olmadig1 bulunmustur (p>.05).

4.8. SEKIZINCI DENENCEYE ILiSKIN BULGULAR

“Sosyal Destek Egitim Programi (SDEP)’nin uygulanmadigi kontrol grubundaki
ergenlerin Tiirk Cocuk ve Ergenler igin Stresle Basa Cikma Olgegi (TCESBO) alt

boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda manidar bir farklilik
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yoktur” denencesini kontrol etmek amaciyla kontrol grubundaki ergenlerin TCESBO

On test ve son test puanlarmin alt boyutlar agisindan manidar diizeyde farklilik

gosterip gdstermedigi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmis, elde edilen

sonuglar Cizelge 4.8’de verilmistir.

Cizelge 4.8. Kontrol grubunda bulunan ergenlerin TCESBO 6n test ve son test

puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari.

Son test - On Sira Sira
Alt Boyut test Ortalamas1  Toplam Medyan z P
Negatif Sira 14 12,71 178,00 55,00
Problem C6zme Pozitif Sira 10 12,20 122,00 55,50 -.801 423
Esit 0
Negatif Sira 10 12,15 121,50 24,00
Agresyon Yoluyla ) it Sira 14 12,75 17850 23,00  -815 .415
Basa Cikma
Esit 0
Negatif Sira 14 11,04 154,50 35,50
Sosyal Destek Pozitif Sra 10 14,55 14550 3500  -129  .897
Arama
Esit 0
Negatif Sira 11 11,36 125,00 17,50
Mizah Pozitif Sira 11 11,64 128,00 17,50 -.049 961
Esit 2
N Negatif Sira 11 10,55 116,00 17,00
Kendini Pozitif Sra 11 12,45 13700 1650  -341 .733
Soyutlama
Esit 2
Neg atif Sira 14 10,96 153,50 10,50
Kendini Suglama Pozitif Sira 10 14,65 146,50 10,00 -.100 .920
Esit 0
o Negatif Sra 13 10,96 14250 15,00
Pozitif Yeniden =) -if Sira 12,28 11050 1600  -521  .602
Yorumlama
Esit
Negatif Sira 13,00 117,00 7,00
Profesyonel Pozitif Sra 13 10,46 13600 7,00  -310 .757
Destek Arama
Esit 2
Negatif Sira 12 11,08 133,00 10,00
Kag¢inma Pozitif Sira 10 12,00 120,00 10,00 -.212 .832
Esit 2
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Cizelge 4.8 incelendiginde kontrol grubunun TCESBO’den aldiklar1 6n test ve son
test puanlar1 arasinda alt boyutlar acisindan manidar bir farklilik olmadig

bulunmustur (p>.05).
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BOLUM 5

TARTISMA

Bu calismada ergenlere yonelik olarak hazirlanan Sosyal Destek Egitim
Programi’nin hedefi ergenlerin psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma
ozelliklerini gelistirmektir. Bu hedef dogrultusunda, Covid-19 pandemisi siirecinde
Adana ili Ceyhan ilge Milli Egitim Miidiirliigii'ne bagh bir lisede egitim géren 24
ergene Sosyal Destek Egitim Programi uygulanmis, ayni lisede egitim goren 24
Ogrenci de kontrol grubu olarak belirlenmistir. Aragtirma kapsaminda ergenlerin
psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma seviyeleri On test ve son test puanlari,
psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma Olceklerinin alt boyutlar1 {izerinden

incelenmistir.

5.1. DENEY VE KONTROL GRUBU PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK ALT
BOYUTLARININ INCELENMESI

Bu ¢alismada psikolojik saglamlik degiskeni, psikolojik saglamlik igerisinde yer alan
bir takim alt boyutlar acisindan incelenmistir. Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
icerisinde yer alan Aile Destegi, Akran Destegi, Okul Destegi, Uyum, Miicadele

Azmi ve Empati alt boyutlar1 bakimindan degerlendirme yapilmistir.

5.1.1. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamlik Aile Destegi Alt Boyutu

Alan yazinda bir ¢ok calismanin yani sira toplumsal normlar igerisinde de kabul
goren bir olgu olarak aile ile iyi iligkiler kisinin iy1 olus siirecinde onemli bir yer
tutmaktadir. Karairmak (2006) psikolojik saglamlikta koruyucu bir faktér olarak
aileyi aciklarken anne-baba ile yakin iliski, sosyo-ekonomik acidan avantajli olma,
cekirdek ailenin disinda daha genis aile kapsaminda da destekleyici ve sicak aile

baglarina sahip olma ve tiim bunlarla beraber ebeveynlerin de nitelik olarak yeterli
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ve 1yi durumda olmasini saymistir. Ayrica ¢ocuk veya ergenin aile igerisinde en
azindan bir ebeveynle dahi iyi iliskilerinin olmasinin, ebeveynlerin ¢ocuklarina
yonelik olumlu ve gercekei beklentilerinin, risk altinda bulunan g¢ocuklarin hem
akademik hem de sosyal alanda daha uyumlu olmalarii sagladigini belirten
arastirmalar da mevcuttur. (Werner ve Smith, 1982, 1992; Rutter, 1990; Benard,
1991; Masten ve Coatsworth, 1998; Masten vd., 1999; Luthar, 1999; Reed-Victor,
2000; Buckner vd., 2003).

Mevcut aragtirmada ergenler lizerinde uygulamasi yapilan Sosyal Destek Egitim
Programi sonucunda ergenlerin aile destegi puanlari anlamli derecede yiikselmistir.
Bu agidan programin, ergenlerin aile destegini algilama, aile ile olumlu iliskiler
kurma vb. durumlart fark etmesini ya da mevcut aile i¢i iligkileri diizenlemesini
sagladig1 sonucu ¢ikarilabilir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda Sosyal Destek Egitim
Programi igerisinde yer alan yakin g¢evredeki destek kaynaklarmin fark edilmesine
yonelik sosyal destek kaynaklarimi fark etme, iletisim, empati gibi temalara sahip
olan etkinliklerin etkili oldugu distinilmektedir. Bununla birlikte Covid-19
pandemisi siirecinde normal hayatindan daha fazla ailesiyle zaman geciren ergenlerin
ilk etapta aile iligkilerinde bocalarken Sosyal Destek Egitim Programi igerigindeki
etkinliklerle daha dogru iletisim oOriintiileri gelistirerek aile iligkilerinde iyilesme
saglandigi yorumu da yapilabilmektedir. Ayn1 zamanda uygulanan egitim
programiyla birlikte kendilerini bir sosyal destek kaynagi igerisinde bulan ergenlerin,
uygulama icerisinde gelistirdikleri olumlu hissiyat ve davramislarin diger aile
bireyleri tarafindan gbézlenmesi sonucunda aile iligkilerinin iyilesmesi ve karsilikli
olarak olumlu iligkilerin insa edilmesinin de bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili

olabilecegi diisliniilmektedir.

5.1.2. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamlik Akran Destegi Alt Boyutu

Ergenlik donemindeki bireylerin akran iligkilerinin hem psikolojik saglamliga hem
de daha bir ¢ok farkli ruhsal alana olumlu veya olumsuz etkilerde bulundugu, alan
yazinda birgok kaynakta yer almaktadir. Ergenlerin, hem gelisim doneminin
gerekleri olarak arkadas grubu igerisindeki pozisyonunun éneminin artmast hem de

insanin sosyal bir varlik olmasindan yola ¢ikarak her yas grubunda akranlar
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icerisindeki durumun kisinin ruh haline etki etmesi, psikolojik saglamlik konusunu
da igerisine almaktadir. Baz1 aragtirmacilar ¢ocuk ya da ergenlerin akranlar1 arasinda
kabul gérmesi veya akranlarindan yardim almasi psikolojik saglamliga ydnelik
olumlu etkileri olan g¢evresel bir faktor oldugunu belirtmislerdir. (Werner ve Smith,
1992; Criss vd., 2002). Yine yiiksek psikolojik saglamliga sahip ergenlerin
bircogunun yakin arkadaglik iliskileri kuvvetli oldugunu ve kendi arkadas cevreleri
igcerisinde sirdaslara sahip olduklarini belirten arastirmalar mevcuttur. (McWhirter,
McWhirter, McWhirter ve McWhirter, 1998). Bir baska arastirmada ise toplumsal
destek ve okul bagliliginin yiiksek olmasinin psikolojik saglamligi olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmigtir (Turgut ve Eraslan-Capan, 2017). Durlak (1998),
akran zorbalig1 ve akranlar1 tarafindan reddedilmeyi psikolojik saglamlik acisindan

sosyal bir risk faktorii olarak degerlendirmistir.

Mevcut arastirmada SDEP uygulanan ergenlerin EPDO 6n test ve son test puanlart
arasinda akran destegi alt boyutu acisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda Covid-19 pandemisi siirecinde ergenlerin akran
iliskilerinin de uzaktan yiiriitiilmek zorunda olmasinin etkili oldugu diisiintilmektedir.
Bu siirecte ergenler yakin arkadas gruplariyla telefon vb. araglarla iletisim
kurarlarken yiiz yiize goriismeleri pandemi sartlarindan dolayr yapamamislardir. Bu
durumun akran iligkilerinde destek olma, farkina varma, varligimi hissetme gibi
olgulara ket vurdugu yorumu yapilabilir. Bu agidan zorlu bir yasam olay: karsisinda
akranlarin yiiz ylize olmayan, uzaktan iletisim araglariyla iletisim kurmalarinin

yeterince etkili olmadigi sonucuna ulasilabilir.

5.1.3. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamlik Okul Destegi Alt Boyutu

Ergenlik doneminde okul ve okul igerisindeki iligkiler, ergenin kisiliginin ve toplum
igerisinde yer bulma ¢abasinin oturmaya basladigi yillar olma agisindan biiylik 6nem
tasimaktadir. Masten ve Coasworth (1998), sosyal bir ¢evrenin ve iyi okullarda
okumanin psikolojik saglamlik agisindan aile disindaki koruyucu faktorler igerisinde
yer aldigini belirtmistir. Murray (2003), yetersiz kalitede egitim, okul aktivitelerine
katilma firsatinin az olmasi, devamsizlik, okul cevresinin tehlikeli ve giivensiz

olmasi, akran iligkilerinde yetersizlik ve okuldan kagma davranmiglarini, ergenlerin
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psikolojik saglamlik yapilarini anlama ve desteklemeye yonelik ¢aligmasinda
incelemistir. Bu calisma sonucunda psikolojik saglamlik acgisindan koruyucu
faktorler igerisinde pozitif ve destekleyici 6grenci-ogretmen iliskilerinin, akademik,
sosyal ve duygusal anlamdaki becerileri gelistirmeye yonelik etkinliklerin ve okul-
aile isbirliginin 6nemini vurgulamistir. Gizir (2007), psikolojik saglamlikta koruyucu
ve risk faktdlerine yonelik yaptigi derleme calismasinda c¢evresel koruyucu faktorler

igerisinde kaliteli okullarda okumaya yer vermistir.

Mevcut c¢alismada Sosyal Destek Egitim Programi’nin ergenlerin psikolojik
saglamliklar1 icerisinde okul destegi alt boyutu acgisindan anlamli bir etkisi
bulunamamistir. Bu duruma, pandemi nedeniyle devam etmekte olan uzaktan egitim
stirecinin ve bu siiregte okul ile iletisimde 6grencilerin kopukluk yasamasinin sebep
olabilecegi diistiniilmektedir. Uygulamanin yapildigi 2021 yili Ocak ve Mart aylari
itibariyle 6grencilerin yaklasik bir yildir okuldan uzak olmalarinin, okul destegi
boyutu acisindan somut kazanimlar elde etmelerine engel oldugu sdylenebilir.
Bununla birlikte Sosyal Destek Egitim Programinin da uzaktan egitim yontemiyle

uygulanmasinin mevcut sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu yorumu yapilabilir.

5.1.4. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamhik Uyum Alt Boyutu

Murphy (1987), psikolojik saglamligin, zorlayict durumlar karsisinda hayata uyum
saglayabilme becerisiyle baglantili oldugunu belirtmistir. Gilirgan (2006) yeni
durumlara adapte olabilen kisilerin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugunu
ifade etmistir. Siebert (2005) ise psikolojik saglamlik kavraminin bireyde isaret ettigi
ozellikleri belirtirken “eskisi artik miimkiin olmadiginda yeni bir ¢alisma ve yasam
sekliyle hayatin1 degistirebilmek” ve “Siire gelen bozucu degisikligin yiiksek
seviyeleriyle basa ¢ikmak” tan bahseder. Alan yazinda psikolojik saglamlik ve uyum
konusunda yapilan ¢alismalarin genellikle celiski barindirmadigi ve yeni durumlara
daha iyi adapte olan, uyum saglama konusunda iyi olan bireylerin psikolojik

saglamliklarinin daha ytliksek oldugu genel olarak kabul edilen bir durumdur.

Mevcut calismada ergenlere uygulanan Sosyal Destek Egitim Programi ergenlerin

uyum diizeylerine olumlu ydnde anlamli bir sekilde etki etmistir. Ozellikle
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uygulamanin Covid-19 pandemisi siirecinde gerceklesmesi, sadece ergenlerin degil
tiim diinyanin yeni bir duruma uyum saglamak zorunda kalmasi gibi etkenler goz
oniinde bulunduruldugunda bu durumun Sosyal Destek Egitim Programi agisindan
hem bir avantaj hem de dezavantaj olabilecegi diistiniilmektedir. NiteKim uyum
saglama mecburiyetinin oldugu bu donemde bu caligma ergenler lizerinde uyum
saglama becerisi agisindan dogrudan test edilme imkani bulmustur. Bununla birlikte
tiim diinya i¢in ve ayni zamanda c¢alisma grubundaki ergenler i¢in de yeni olan bu
durum ayni zamanda bir risk durumunu da beraberinde getirmistir. Bu ag¢idan Sosyal
Destek Egitim Programi’nin ergenlerin uyum diizeylerine olumlu bir katkida
bulundugu sdylenebilir. Ayn1 zamanda Sosyal Destek Egitim Programi’nin da bir
degisimi hedeflemesiyle birlikte yeni bir durum ve yeni bir diisiince bicimine adapte
olmakla olumlu anlamda kars1 karsiya kalan ergenlerin bu siireci uyum saglayarak

gecirdikleri yorumu da yapilabilir.

5.1.5. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamhik Miicadele Azmi Alt Boyutu

Kisinin, karsilastigt zorlayict olaylar karsisinda ¢6ziim bulma ve durumu
degistirmeye yonelik i¢inde bulundurdugu giicii miicadele azmi olarak adlandirmak
miimkiindiir. Miicadele azmi problem durumlarinda gerekli gayreti gosterebilme
inancin belirtir. Uluslararast Yilmazlik Projesi genclerdeki psikolojik saglamlig
gosteren 15 kontrol listesinde “Yilmaz gen¢ olumsuz durumlarin iistesinden
gelecegine inanmaktadir” ibaresini kullanir (Grotberg 1997; Daniel & Wassell,
2002). Miicadele azmi icin kisinin baslangic noktasi esasinda bu anlayisa
dayanmaktadir. Kohler (1993) o6zgiiven, i¢ kontrol odagi ve problem ¢6zme
becerilerinin psikolojik saglamlikta koruyucu unsurlar oldugunu belirtmistir. Glirgan
(2006) psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin 6zellikleri icerisinde sorunlar

karsisinda pozitif yollar bulabilmeyi ve miicadele etmeyi ele almistir.

Mevcut ¢alismada Sosyal Destek Egitim Programi’na katilan ergenlerin Miicadele
Azmi alt boyutu puanlar1 anlamli derecede ylikselmistir. Sosyal Destek Egitim
Programi hazirlanirken kisiyi harekete gecirme ve olumsuz biligsel inanglarini
degistirmeye yonelik uygulamalar gelistirilmistir. Programin igeriginde yer alan ve

giindelik hayatta birtakim degisiklikler ve hedefler belirlemeyi On plana alan
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uygulamalarin, biligsel degisikliklerin yer aldigi uygulamalarla eszamanli olarak
yiirlitiilmesinin, ergenlerin hem diisiince bi¢iminin degismesine hem de degisen
diisiince bigimleriyle birlikte somut birtakim adimlar atmasinin saglanmasina katkida
bulundugu diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda program igeriginde ergenlerin 6zgiiven
ve O0zsaygl gelistirmelerine de vurgu yapilmasinin, sosyal destek kaynaklarmin fark
edilmesinin, olumsuz otomatik diisiincelerin degistirilmesinin de mevcut sonucun

ortaya ¢ikmasina katki sagladig: diisiintilmektedir.

5.1.6. Deney ve Kontrol Grubu Psikolojik Saglamhik Empati Alt Boyutu

Empati; bagkalarinin duygularinin farkinda olma, idrak etme ve onlara bunu
aktarabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (McWhirter ve Voltan-Acar, 1985).
Brooks ve Goldstein (2003) psikolojik saglamlik i¢in belli basl zihinsel bilesenleri
sayarken “empatik olabilme” becerisine de yer vermislerdir. Yine ayni calismada
“diger insanlara yardim ederken, ben merkezci yaklasim yerine digerleri ile ayni
hissedebilmek™” ciimlesinde gegen beceriyle empatinin psikolojik saglamlik i¢in

gerekliliginin 6nemi vurgulanmistir.

Mevcut ¢alismada SDEP uygulanan ergenlerin empati alt boyutunda anlamli bir
farklilik olusmustur. Bu sonucta grup ¢alismasi siirecinde ergenlerin birlikte bir amag
icin hareket etmeleri ve etkilesim igerisinde bulunmalarinin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Grup ¢alismasi icerisinde diger grup iiyelerinin de yasantilarina
sahit olarak ve ayn1 zamanda etkinlikler icerisinde yer alan hayat hikayeleri ile 6rnek
olaylardan yola c¢ikarak farkli kisilerle ve farkli hayat hikayeleriyle daha etkili ve
derin baglantilarin kurulmasinin bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu yorumu
yapilabilir. Bununla birlikte grup ¢alismasina katilan ergenlerin, kendi arkadas
gruplarinin digina ¢ikarak, ayni okulda egitim aldiklar1 diger kisilerle arkadaslik
baglar1 kurmalarmin ve bir grup calismast ortami igerisinde birlikte hareket
etmelerinin de Empati becerilerinin gelismesine katkida bulundugu diisiiniilmektedir.
Ote yandan grup calismasi igerisinde kendi i¢ diinyasmi grup arkadaslar1 oniinde
acan ergenlerin, baskalarmin i¢ diinyalari1 anlayabilmede de mesafe katettikleri

sonucuna ulasilabilir.
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5.2. DENEY VE KONTROL GRUBU STRESLE BASA CIKMA ALT
BOYUTLARININ iINCELENMESI

Bu calismada stresle basa ¢ikma degiskeni stresle bas etme pratikleri igerisinde yer
alan bir takim alt boyutlar bazinda ele alinmistir. Bu baglamda yapilan literatiir
taramastyla birlikte programin etkililiginin incelenmesi amaciyla kullanilan “Tiirk
Cocuk ve Ergenler I¢in Stresle Basa Cikma Olgegi” igerisinde yer alan alt boyutlar

kullanilmustir.

5.2.1. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Problem C6zme Alt Boyutu

Stresle basa c¢ikma igerisinde problem c¢ozme becerilerinin yeri biiyilk 6nem
tagimaktadir. Alan yazinda bir ¢ok ¢alismada da problem ¢6zme becerileri agisindan
daha iyi durumda olan bireylerin stresle basa ¢ikarken daha efektif ve etkili olduklari
belirtilmektedir. Lazarus (1991) stresle basa ¢ikmayi problem odakli ve duygusal
odakli yaklasimlar olarak ikiye ayirmistir. Bu smiflandirmada problem odakh
yaklasimlar igerisinde kisinin stres yaratan durum {zerine diisiinme, planlama
yapma, harekete gegme gibi sorunun ¢oziimii i¢in aktif olarak faaliyette bulunmay1
iceren davramiglar yer almaktadir. Oral (2004) zihinsel gelisim agisindan problem
¢ozme becerileri daha {ist diizeyde olan kisilerin stres ve stresle basa ¢ikma
konularinda yasitlarina gore daha iyi olduklarini belirtmistir. Price ve Stuart (2002)
tarafindan ergenlerin toplumsal konularla ilgilenme diizeyleri ve basa c¢ikma
stratejilerini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada ergenlerin stresle basa ¢ikmak
icin kullandiklar1 stratejiler arasinda problem ¢ozme stratejileri oldugu da

belirtilmistir.

Mevcut calismada Sosyal Destek Egitim Programi uygulanan ergenlerin Tiirk Cocuk
ve Ergenler Igin Stresle Basa Cikma Olgegi Problem Cdzme alt boyutundan aldiklart
puanlar 0n test ve son test arasinda anlamli bir farklilik gostermektedir. Stresle basa
citkmada ergenlerin problem ¢6zmeye yonelik davraniglarinda artis oldugu
goriilmektedir. Bu sonucun ortaya cikmasinda Sosyal Destek Egitim Programi
icerisinde yer alan ve biligsel degisime yonelik olarak hazirlanan otomatik

diisiinceler iizerine ¢aligma, diisiince sekillerini gézden gecirme, yaratict problem
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¢ozme gibi uygulamalarin ergenlerin zorlu yasam olaylarina karsi tutumunda etkili
oldugu disiiniilmektedir. Bu uygulamalarin stres durumunda problemlerin
¢oziillemeyecegini diisiinerek teslimiyet igeren ya da umutsuzluk barindiran diistince
sekillerini olumlu yonde degistirmesinin ve degisen bakis agisiyla birlikte stres
yaratan problemlerin ¢éziimi i¢in gayret gosterilmesinde katkisi oldugu yorumu
yapilabilir. Ayn1 zamanda giindelik hayat icerisinde de problemlerin belirlenmesi ve
¢Ozlimlerinin ne olduguna yonelik fikir aligverislerinin yapilmasi, bunlara ek olarak
¢Ozlime yoOnelik faaliyetlerde bulunmayi hedefleyen etkinliklerin olmasi, eszamanl
olarak problem ¢6zme odakli basa ¢ikma stilinin tiim degiskenlerinin karsilanarak
gerekli degisimin olugmasini sagladigi disiiniilebilir. Bu agidan Sosyal Destek
Egitim Programi’nin etkililiginin, igerigindeki biligsel ve davranigsal yontemlerin

birarada yiiriitiilmesinden kaynakli oldugu yorumu yapilabilir.

5.2.2. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Agresyon Yoluyla Basa
Cikma Alt Boyutu

Saldirgan tutumlar agresyon olarak adlandirilmaktadir. Stresle basa ¢ikma igerisinde
saldirgan ve vahsice tutumlar1 benimsemek bir c¢ok acidan problem
dogurabilmektedir. Saldirganlik; ¢evresel kosullardan kaynakli engellenmelere karsi
ortaya konulan tepkidir (Oda, 2014). Stres tanimlamalarindan yola ¢ikarak
saldirganlik aciklanirken “baski  ve zorlama” (Sahin, 1998), “zorlanma”
(Sabuncuoglu, 1996; Akt. 1zgar, 2003), “tepki gdsterme” (Tavl ve Unsal, 2016) gibi
sozciiklerin kullaniliyor olmasi, stres olgusunun igerisinde barindirdigi engellenme

ve ayn1 zamanda agresyonu gostermektedir.

Ancak agresyon yoluyla basa ¢ikmanin stresle miicadelede olumlu yonde etkili bir
tutum oldugunu sdylemek miimkiin degildir. Zira agresyon tavirlar1 beraberinde
sosyal olarak uyumsuzlugu ve zarar vermeyi igerir. Bu bakimdan stresle basa
c¢ikmaya yonelik caligmalarda agresyon yoluyla basa c¢ikma davranislarinin

azaltilmas1 hedeflenir.

Mevcut ¢alisgmada SDEP uygulanan ergenlerin agresyon yoluyla basa ¢ikma puanlari

uygulama sonrasinda anlamli sekilde diisiis gostermektedir. Bu bakimdan SDEP’nin
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stresle basa ¢ikma stratejileri icerisinde olumsuz bir tutum olarak goriilen agresif
tavirlarda bir azalmayr sagladigi yorumu yapilabilmektedir. Kaynaklarda da
belirtildigi {izere stres durumu igerisinde yer alan baski, zorlanma, engellenme gibi
degiskenler agresyonun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte SDEP
icerisinde yer alan baski, zorlanma, engellenme gibi durumlarda nasil yollar
izlenmesi gerektigine yonelik uygulamalarin bu sonucun ortaya c¢ikmasinda etkili
oldugu disiiniilmektedir. Ayn1 zamanda empati, problem ¢6zme, sosyal destek gibi
alanlara katki sagladig1 bulgularina ulasilan Sosyal Destek Egitim Programi’nin, bu
alanlardaki iyilesmelerle baglantili olarak agresyon yoluyla basa ¢ikma gibi olumsuz

olarak degerlendirilen basa ¢ikma stratejisini azaltti§1 yorumu yapilabilir.

5.2.3. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Sosyal Destek Arama Alt
Boyutu

Alan yazinda stresle basa ¢ikma stratejileri igerisinde en ¢ok ele alinan ve 6nemi
vurgulanan yontemlerden bir tanesi sosyal destek aramadir (Aydin, 2005). Yildirim
(1998) ergenlerin en 6nemli sosyal destek kaynaklarinin sirasiyla aile, arkadaslar ve
ogretmenler oldugunu belirtmistir. Giicliyeter (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada
ergenlerin kendilerini kabul diizeyi arttik¢a stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama
stratejisini daha ¢ok kullandiklari ortaya ¢ikmistir. Raymond Flanery (1990) sosyal
destek kullanmanin stresle miicadeleyi basarili bir sekilde siirdiiren kisilere ait bir
0zellik oldugunu belirtmistir. Ayn1 zamanda bu sekilde stresle basa ¢ikma stratejisi
gelistiren kisilerin daha az fiziksel ve psikolojik semptom yasadiklarini da eklemistir.
Sosyal destek arayist kiginin hissettigi duygularla alakali olarak baskalariyla iletigim
kurmaya olan yonelimini kapsamaktadir (Tiirkiim, 1999). Holahan ve Moos (1986)
sosyal destegin ulasilabilir oldugu durumlarda stresle daha etkin bir sekilde basa

cikilabildigini belirtmislerdir.

Mevcut calismada SDEP uygulanan ergenlerin Sosyal Destek Arama alt boyutu
puanlart anlamli derecede yiikselmistir. Bu ylikselmede grup calismasinin etkili
olmasi, ¢alismaya katilan ergenlerin bulunduklar1 okullar ve sosyal g¢evreleri gibi
faktorlerin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Grup calismasi icerisinde yer alan

ergenlerin sosyo-ekonomik durumlarinin da etkili oldugu disiiniilmektedir. Bu
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acidan calismaya katilan ergenlerin sosyal destek agisindan dezavantajli olmalarinin,
SDEP’nin etkililigini artirdigi ve ergenlerin sosyal destek kaynaklarmin farkina
varmalarini sagladigi one siiriilebilir. Ayn1 zamanda ergenlerin sosyal destek bulma
veya sosyal destege bagvurmaya yonelik algilarinin degismesinin de bu sonuca katki

sagladig diistiniilmektedir.

5.2.4. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Mizah Alt Boyutu

Mizah, hayatin igerisindeki giildiiriicii yanlari bulma veya olusturma olarak
tanimlanabilir. Zaman zaman bir sanat olarak ele alinan, zaman zaman da hayatin bir
pargast olarak goriilen mizahin, stresle basa ¢ikma olgusu icerisinde yer aldig1 alan
yazinda goriilmektedir. Mizah, bir stresle bas etme yontemi ve ayni1 zamanda kisinin
stres boyutunun bir yordayicisi olarak ele alinabilmektedir. Freud mizahin en {iistiin

savunma mekanizmasi oldugunu belirtmistir.

Stres durumunun bir tehditle ve bir problem durumuyla ortaya ¢ikmasinin
beraberinde getirdigi kaygi ve anksiyetenin mizah sayesinde sakinlestirilmesi
miimkiindiir. Mizahin stres durumlarinda yarattig1 olumlu etki, aslinda olayin o kadar
da korkutucu ve kuvvetli olmadigina yonelik kiside bir inan¢ olusturmasidir (Astedt-
Kurki vd., 2001). Bu sayede mizah, stresli durumlarda kisinin bilissel alternatifler
kesfetmesine ve tehdit durumunun olumsuz sonuglarinin azaltilmasina firsat
vermektedir (Abel, 2002). Bu agidan stresle basa ¢ikmada mizah alt boyutunun
giiclendirilmesi ve gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Ancak mizahin ayn1 zamanda
kisinin mizacindan da kaynakli olabilecegi ve bu bakimdan degistirilmesi ve

gelistirilmesi zor bir boyut oldugu diisliniilmektedir.

Mevcut g¢alismada SDEP uygulanan ergenlerin stresle basa c¢ikmada mizah alt
boyutundan aldiklar1 puanlar 6n test ve son test arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu agidan SDEP, uygulama yapilan 6grencilerin mizah temelli basa
cikma becerilerini gelistirmede katki saglamistir yorumu yapilabilir. SDEP igerisinde
dogrudan mizaha yonelik becerilerin gelistirilmesini hedefleyen bir uygulama
olmamasina ragmen, diger basa ¢ikma yontemleri ve psikolojik saglamlig1 artirmaya

yonelik uygulamalarin sonucuna gore, stres baskisinda azalma hisseden ergenlerin
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dolayli olarak mizaha bagvurmalarina da neden oldugu yorumu yapilabilir. Bununla
birlikte stres verici olaylara bakis agisinin degigsmesi ve stres durumlarina yonelik
“cOzlimlenemez” diislincesinin yerini “coziimlenebilir” gibi bir diislinceye
birakmasinin da ergenlerde zihinsel olarak rahatlamay1 sagladigi ve bu agidan stres
verici olaylarla basa ¢ikarken mizah kullanimini artirdii yorumu yapilabilir. Ayni
zamanda ergenlik doneminin, yapisi itibariyle sosyal iliskilerde mizahin daha ¢ok
kullanildig1 ve etkili oldugu bir donem olmasinin da mevcut sonucun ortaya

cikmasinda etkili oldugu diisiintilmektedir.

5.2.5. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Kendini Soyutlama Alt
Boyutu

Kendini soyutlama kavrami, kisinin stres altindayken, diger insanlardan uzaklagmasi,
sosyal destek kaynaklariyla arasina mesafe koymasi olarak tanimlanabilir. Bazi
kisilerin stresle basa ¢ikmak i¢in bagvurduklari bu yol ¢ogu arastirmaya gore saglikli
degildir. Literatiirde stres altindaki kisilerin sosyal destek almalarinin veya sosyal
destek kaynaklarina bagvurmalarinin olumlu bir durum oldugunu belirten
arastirmalar mevcutken, sosyal destek aramanin tam ziddi olan kendini soyutlama
boyutu olumlu olarak degerlendirilmemektedir (Seiffge-Krenke ,1993; Demoray ve
Matecki, 2002; Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson, 1994; Aydin, 2003; Flanery,
1990). Balc1 (2014) stres belirtilerini listelerken sosyal belirtiler igerisinde diger
insanlardan soyutlanmay1 da ele almistir. Bu agidan stresle basa ¢ikma stratejileri
icerisinde kendini soyutlama olumsuz bir yontem olarak degerlendirilmekte ve bu

stratejinin degistirilmesi uygun goriilmektedir.

Mevcut ¢alismada SDEP uygulanan ergenlerin Kendini Soyutlama alt boyutundan
aldiklar1 puanlar 6n test lehine anlamli derecede yiiksek oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Bu sonuca gore SDEP uygulamasina katilan ergenlerin stresle basa
cikma stratejileri icerisinde olumsuz olarak degerlendirilen kendini soyutlama
stratejisini kullanmay1 azalttiklar1 yorumu yapilabilmektedir. Bu sonucun ortaya
cikmasinda Sosyal Destek Egitim Programi’nin yapi olarak kendini soyutlama
stratejisiyle tamamen ters olmasinin etkili oldugu disiiniilmektedir. Kendini

soyutlayarak stresle basa ¢ikmaya c¢alisan ergenlerin SDEP igerisinde elde ettikleri
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kazanimlarla birlikte kendini soyutlama davranisini azaltarak sosyal iliskiler
gelistirme, sosyal destek arama, iletisim kurarak problemleri ¢6zme gibi davranislara
yoneldikleri  diisiiniilmektedir. Ayrica her hafta gergeklestirilen SDEP
uygulamalarinin, Covid-19 pandemisi siirecinde kisitlanan sosyal hayat sartlari
icerisinde ergenlere sosyallesme firsati tanimasinin da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda
etkili oldugu ¢ikarimi yapilabilir. Bu sekilde sosyal destek kaynaklarinin etkililiginin
ergen tarafindan fark edilmesinin ergenin kendini soyutlama davranigini azaltarak

basa ¢ikma stratejisini degistirdigi ¢ikariminda bulunulabilir.

5.2.6. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Kendini Suclama Alt
Boyutu

Stres durumlart istenmeyen olaylar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu istenmeyen
olaylarin yapis1 icerisinde bir ¢ok farkli faktor etkili olabilmektedir. Stresle basa
c¢tkmada kendini sug¢lama boyutu ise, yasanan olumsuz olaylarda kisinin suglu ve
hatali olarak kendini diisiinmesini ve durumu bu ag¢idan degerlendirmesini ele
almaktadir (Haan, 1982). Altiparmak (1994) tarafindan lise kademesinde egitim
goren ergenler ile yapilan bir ¢aligmada anne-babanin egitim diizeyinin kendini
suclama stratejisinin kullanilmasinda etkili oldugu oldugu bulgusuna ulagilmistir.
Anne-babanin egitim diizeyi arttikca kendini suclama stratejisinin kullanilmasi
azalmaktadir. Yine ayni arastirmada ekonomik diizeyi diistiik¢ce kendini suclama
stratejisinin kullanilmasiin artis gosterdigi rapor edilmistir. Aysan (1988) basari
diizeyi yiiksek olan 6grencilerin kendini suglama diizeylerinin daha diisiik oldugunu
belirtmistir. Price ve Stuart (2002) tarafindan ergenlerin toplumsal konularla
ilgilenme diizeyleri ile basa c¢ikma stratejilerini kullanmalar1 arasindaki iliskiyi
inceledikleri  ¢alismada kendini suglama stratejisinin  islevsel olmadigini
belirtmislerdir. Bu amagla mevcut calisma igerisinde ergenlerin kendini suclama alt

boyutundan aldiklar1 puanlarin diisiiriilmesi hedeflenmistir.

SDEP uygulamasi yapilan ergenlerin 6n test ve son test sonuglari icerisinde kendini
suclama alt boyutu acisindan anlaml bir farklilik bulunmamistir. SDEP uygulamasi
ergenlerin mevcut olumsuz olaylara bakis agilar1 igerisinde, kendilerini hatali gorme

ve tlim hatalarin tek sorumlusunun kendileri oldugu diisiincesinde manidar bir
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degisiklik olusturamamistir. Bu degisikligin olusmamasinda egitim programinin
uzaktan egitim yoluyla uygulanmasmin neden oldugu diisiiniilmektedir. Aymn
zamanda kendini su¢lama, bireyin kendisine yoOnelttigi yikici diislincelerin daha
derinlemesine bir c¢alismayla irdelenmesinin daha faydali olacagi kanaatine
vartlmistir. Bu duruma sebep olarak stres yaratan unsurlarin daha spesifik
yasantilardan kaynaklanabilecegi, her birey i¢in 6zel olarak {izerinde calisilmasi
gerektigi diisliniilmektedir. Nitekim yasam orgiisii icerisinde karsilasilan olaylarda
bireyin kendisini suglamasi daha derin bir olgu olarak yer almaktadir ve daha genis

kapsamli ve ¢ok boyutlu incelenmesinin faydali olacagi kanaatine varilmaktadir.

5.2.7. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Profesyonel Destek Arama
Alt Boyutu

Stresle basa ¢ikmada profesyonel destek arama yonteminin etkisi bir¢ok arastirmaya
konu olmus ve farkli baglamlarda farkli sonuglara ulasildig1 gézlenmistir. Oncelikle
profesyonel destek, stres altindaki kisiler icin olumlu olarak degerlendirilen bir
durumdur. Ancak profesyonel destege basvurmanin sonucunda farkli boyutlara gore
farkli sonuglar vermistir. Fallon ve Bowles (1999) tarafindan gergeklestirilen bir
caligmada ergenlerin stres durumlarinda ¢ogu zaman ebeveynler, arkadaglar gibi
profesyonel olmayan kaynaklardan destek aldiklar1 ortaya koyulmustur. Stres altinda
profesyonel destek arama stratejisi ergenin i¢inde bulundugu sosyal ortamla da
alakalidir. Ergenin profesyonel destek kaynaklarina ulagabilme imkani bu agidan
onem tagimaktadir. Bu acidan 6zellikle okullarda psikolojik danigsman ve rehber
ogretmenlerin ulagilabilir ve donanimli olmasi1 profesyonel destek arama boyutu

agisindan dnem arz etmektedir.

Mevcut calismada SDEP uygulanan ergenlerin profesyonel destek arama alt
boyutundan aldiklar1 puanlar son test lehine anlamli derecede yiikselmistir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda, SDEP uygulamasi yapilan okulun uzun siire okul
psikolojik danisman1 ve rehber Ogretmeni agisindan eksiklik yasamasi, okul
Ogrencilerinin bu acidan profesyonel destek kaynaklarina uzak kalmalar1 ve SDEP
uygulamasiyla birlikte profesyonel destek kaynaklarindan haberdar olmalarinin da

etkili oldugu diistiniilmektedir. Bu durumun SDEP uygulamasinin yapilacag: farkl
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okul ve cevrelerden ergenler iizerinde farkli sonuglar verebilecegi diisiiniilmektedir.
Ayn1 zamanda profesyonel destege yonelik Onyargilarin da ergenlerin stresle basa
c¢ikmada bu stratejiyi kullanmalarina engel olduguna dair geribildirimler alinmistir.
Bu acidan profesyonel destek ortami1 igerisinde olmak halihazirda SDEP
uygulamasinin diger kazanimlarmin yani sira, uygulamanin kendi yapisindan
kaynakli da bir katki saglamis olabilir. Bununla beraber ulasilacak sonug profesyonel
destege yonelik On yargilarin kirilmasinin ve profesyonel destege ulagsmanin
kolaylagsmasinin toplum genelinde stresle basa ¢ikma diizeyine katki saglayacagi da

distiniilmektedir.

5.2.8. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Pozitif Yeniden Yorumlama
Alt Boyutu

Literatiir tarandiginda pozitif yeniden yorumlama ve stres iizerine dogrudan bir
calismaya rastlanmamistir. Bununla birlikte stres odakli bir¢cok c¢aligmada pozitif
yeniden yorumlamanin etkisi ve boyutu degerlendirilmistir. Balc1 (2014) tarafindan
yapilan caligmada bireysel diizeyde stresle basa ¢ikma becerileri igerisinde olumlu
diisiinme kavrami ele alinmistir. Yine Lazarus (1993) basa ¢ikma siirecini inceledigi
caligmalarinda olumlu diisiinmeyi sabit bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirmistir.
Bu acidan stresle basa ¢ikma stratejileri igerisinde, yasanan olaylar1 degerlendirme,
biligsel siirecleri ve semalar1 ele alma gibi uygulamalarin gelistirilmesinin katki

saglayacag disiiniilmektedir.

Mevcut ¢alismada SDEP uygulanan ergenlerin pozitif yeniden yorumlama alt boyutu
puanlart son test lehine anlamli derecede yiikselmistir. Bu sonucun olusmasinda
SDEP igerisinde yer alan diisiince tarzlarina yonelik calismalarin etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Ozellikle stres durumlarinda ortaya ¢ikan olumsuz otomatik
diistincelere yonelik uygulamalarin pozitif yeniden yorumlama stratejilerine olumlu
olarak katki sagladig1 goriilmektedir. SDEP uygulamas: icerisinde yer alan diger alt
boyutlardaki iyilesmenin pozitif yeniden yorumlamayla iligkisi bulunabilir. Problem
¢ozme becerilerini gelistiren, sosyal destek kaynaklarini fark eden ve bununla birlikte

O0zsaygi ve Ozgiiven gibi alanlarda kendisine katkida bulunacak diisiince ve
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davraniglar gelistiren ergenlerin olaylar1 pozitif acidan tekrar degerlendirme

stratejisini daha sik kullanmaya bagladiklar1 yorumu da yapilabilmektedir.

5.2.9. Deney ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Ka¢inma Alt Boyutu

Kaginma olumsuz bir stresle bas etme yontemi olarak ele alinmaktadir. Genel olarak
problemin iizerine gidilmesi, sorundan uzaklasmaya g¢alisilmasi ve problemi ¢ozmek
tizere adimlar atmak yerine bundan kagmilmasi anlamlarini tasir. Baltas ve Baltas
(2002) kaginmay1 duygu odakli basa ¢ikma igerisinde ele almig ve kisa siireli olarak
bireyin liziilmesini ve sikinti yasamasini onlese de gecici bir ¢oziim oldugunu
belirtmistir. Ergin (2018) stresle basa ¢ikma durumu igerisinde kaginmanin stres
kaynakli bir rahatsizlig1 duygusal olarak azaltma ya da duygularin kontrol edilmesi
amaciyla yapildig1 sonucuna ulagsmistir. Bir grup 9. ve 10. sinif 6grencisiyle yapilan
bir bagka calismada benlik imaji ve kaginma stratejisi arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Bu calismaya goére benlik imaji olumlu olarak arttikga stres
durumlarinda kaginma stratejisinin kullanimi azalmaktadir (Ozer, 2001). Aysan
(1988) tarafindan lise bir ve iigiincii stnif diizeyindeki 6grencilerle yapilan ¢caligmada
stresle basa ¢ikma i¢in kullanilan stratejiler ¢esitli degiskenler acisindan incelenmis
ve kizlarin daha fazla sosyal destek aramaya yoneldikleri ve problem ¢6zme
yontemlerini kullandiklari, erkeklerin ise daha az kendini suglama, daha az hayal
kurma ve bununla beraber daha fazla kacinma stratejisi kullandiklari sonucuna
ulasiimistir. Klag ve Bradley (2004) psikolojik saglamligi yiliksek olan bireylerin
etkili basa ¢ikma stratejilerine sahip olduklarin1 ve bu agidan kacinmaci stratejileri
tercih etmediklerini belirtmislerdir. Bu yonden degerlendirildiginde stresle basa
cikma becerilerine yonelik olarak yapilan caligmalarda Kaginma stratejisine olan
yonelimi azaltmanin faydali olacagi diistiniilmektedir. Gelistirilen Sosyal Destek

Egitim Programi’nda da Ka¢inma alt boyutu puanlarinin diisiiriilmesi hedeflenmistir.

Mevcut ¢alismada SDEP uygulanan ergenlerin 6n test ve son test sonuglar1 arasinda
kaginma alt boyutu agisindan anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu agidan SDEP
uygulamasi ergenlerin kacinma davraniglarina etki etmemistir. Bunun sebebi olarak
uygulamanin uzaktan egitim yoluyla yapilmasi ve yapilan uygulamalarin icerisindeki

faaliyetlerin ergenlerin kaginma davranislarin1 6nleme agisindan yetersiz kalmasi
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disiiniilebilir. Ergenlerin daha aktif olarak stresle basa c¢ikma stratejileri
gelistirmesini saglayacak uygulamalar bu agidan katki saglayabilir. Ayn1 zamanda
farkl1 boyutlardaki gelismelerle birlikte kaginma stratejisinin azaltilmas1 da
saglanabilir. Bunlara ek olarak uygulamanin Covid-19 pandemisi siirecinde yapilmis
olmasi, donemin mevcut yasam kosullari igerisinde ‘“kaginma” davranisinin bir
“korunma” yontemi olarak ortaya c¢ikmasiyla birlikte, uygulamadaki katkiy
etkilemis olabilir. Nitekim Covid-19 pandemisi siirecinde hastalik riski barindiran
tiim unsurlara kars1 bir korunma yontemi olarak kalabaliktan kaginma, girisimden
kacinma, degisimden kag¢inma, korku gibi duygu ve davranislarin bu siirecte kisiyi
zarar gormekten korumasi, kaginmacit tutumun toplum genelinde bir refleks olarak
ortaya ¢itkmasia neden olmus olabilir. Bu sebeple SDEP, toplum genelinde arttig1
diisiiniilen kacinma davranisina karst etkisiz kalmistir yorumu yapilabilir. Bagka
donemlerde ve baska gruplarla yapilacak olan calismalarda uygulamanin kaginma
davranig1 tizerindeki etkisinin tekrar incelenmesini veya Sosyal Destek Egitim

Programi’nin tekrar revize edilmesinin faydali olacagi sonucuna ulasilabilir.
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BOLUM 6

SONUC

Bu arastirmada, aragtirmaci tarafindan hazirlanan Sosyal Destek Egitim Programi’nin
cocuklarin psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma becerilerine etkisi
incelenmistir. Sosyal Destek Egitim Programi’na katilan deney grubu ile programin
uygulandig1 kontrol grubunun ayni seviyede secilmesine dikkat edilmis ve On test
sonuclarinin birbirine yakin oldugu yani homojen bir grup oldugu goriilmiistiir.
Deney ve kontrol grubunun egitim siirecinin bitiminde uygulanan son test puanlari

sonunda elde edilen puanlar incelendiginde 6nemli sonuglar elde edilmistir.

Son test puanmi sonuglart Sosyal Destek Egitim Programi’nin uygulandigi deney
grubunun psikolojik saglamlik 6lgegi puanlarinin anlamli seviyede ylikseldigini
gostermistir. Bu baglamda Sosyal Destek Egitim Programi’nin ergenlerin psikolojik
saglamlik seviyelerini yiikselttigi sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte Olcegin alt
boyut puanlar1 incelendiginde Sosyal Destek Egitim Programi’nin Ergen Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi alt boyutlarina etkisi incelendiginde Aile Destegi, Uyum, Miicadele
Azmi ve Empati alt boyutlarinda olumlu seviyede anlamli bir farklilik olustugu
goriilmiistiir. Akran Destegi ve Okul Destegi alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik

olusmamustir.

Sosyal Destek Egitim Programi’nin stresle basa ¢ikma stratejileri {izerindeki etkisi
incelendiginde, programin problem ¢6zme, sosyal destek arama, mizah, profesyonel
destek arama ve pozitif yeniden yorulama alt boyutundan alinan puanlari ytikseltmesi,
agresyon yoluyla basa c¢ikma, kendini soyutlama, kendini sug¢lama ve kaginma alt
boyutlarindan alinan puanlart diisiirmesi hedeflenmistir. Sosyal Destek Egitim

Programi’nin uygulanmasi sonucunda problem ¢ézme, sosyal destek arama, mizah,
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profesyonel destek arama ve pozitif yeniden yorumlama puanlari olumlu anlamda
manidar derecede yiikselmis ve program bu alt boyutlar agisindan etkili olmustur.
Agresyon yoluyla basa ¢ikma ve kendini soyutlama puanlari uygulama sonucunda
anlaml derecede diismiis ve program bu agidan etkili olmustur. Ancak program kendini

suclama ve kaginma alt boyutlar1 agisindan anlamli bir etki olusturamamustir.
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BOLUM 7

ONERILER

7.1. AILELERE YONELIK ONERILER

Yapilan arastirma sonucunda pandemi doneminde ergenlerin psikolojik saglamlik ve
stresle basa c¢ikma seviyelerinin sosyal destek sayesinde iyilestirilebilecegi
goriilmiistir. SDEP uygulanan ergenlerin EPDO aile destegi alt boyutu puanlari
manidar sekilde yiikselmistir. SDEP uygulamasi siiresince hem programin i¢inde yer
alan aile iliskilerine yonelik etkinlikler hem de uygulamaya katilan ergenlerden gelen
geridoniitlerden yola ¢ikilarak ergenlerin aile ile iliskilerinde “iletisim” konusunun
onemi agiga ¢ikmistir. SDEP igerisinde yer alan aile destegine yonelik etkinliklerde
aile ile iletisim kurmaya, ailenin varliginin farkinda olmaya, aile i¢in bir seyler
yapmaya Onem verilmis ve sonu¢ olarak olumlu bir etkinin ortaya c¢iktig
goriilmiistiir. Bu bakimdan ailelerin, ergenlik dénemindeki ¢ocuklariyla iliskilerini
olumlu yonde ilerletmeleri ve psikolojik saglamlik ile stresle basa ¢ikma 6zelliklerini
gelistirmeleri i¢in onlarla saglikli bir iletisim kurmalarinin 6nemli oldugu
diigiiniilmektedir. Bu iletisimin saglikli olabilmesi i¢in ailelerin, ergenlerin gelisim
donemleri hakkinda bilgi sahibi olmalari, uygun iletisim oOriintiileri gelistirmek
acisindan katki saglayabilir. Bununla birlikte SDEP icerisinde yer alan ve aile i¢inde
sorumluluk almayr tesvik eden uygulamalar gostermistir ki; ailenin ergenlik
doneminde olan bireye 6zgiiven kazandirmasi ve sorumluluk vermesi, ergenlerin
psikolojik saglamliklarini artirmada ve stresle daha etkili sekilde bas etmelerini
saglamada biiyilk 6nem arz etmektedir. Aileler ergenlik donemindeki ¢ocuklarina
olan inanglarmi ve desteklerini gostererek, onlara sorumluluk bilinci asilayarak,
yetiskinlige geg¢is asamasi olan bu donemde onlarin gelisimine katkida bulunabilirler.
Bununla beraber ergenlerin sorumluluk aldiklart konularda hata yaptiklarinda

ailelerinin giivenini ve destegini hissetmelerinin de psikolojik saglamlik ve stresle
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basa c¢ikma Ozelliklerine katkida bulundugu sonucu ortaya cikmistir. Pandemi
stirecinde ailesiyle daha fazla zaman geciren ergenler i¢in aile ile iligkilerin 6nemi de
daha net bir sekilde ortaya ¢ikmistir. Ozetle; ailelerin, ergenlik doneminde bulunan
cocuklarmin psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma oOzelliklerine katkida
bulunmak i¢in onlarla saglikli bir iletisim i¢inde olmalari, onlara sorumluluk bilinci
astlamalari, ergenligin gelisim Ozelliklerinin farkina varmalarmin 6nemli oldugu

distiniilmektedir.

7.2. COCUK GELIiSIMCILERE VE EGITIMCILERE YONELiK ONERIiLER

Yapilan aragtirmanin sonuclar1 psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
Ozelliklerinin artirilmasi konusunda birtakim ipuglar1 vermistir. Bu ipuglar i¢erisinde
cocuk gelisimci ve egitimciler i¢in Ozellikle profesyonel destek arama boyutunun
sonuclar1 dikkat cekicidir. Pandemi siirecinde psikolojik saglamlik ve stresle basa
¢ikmaya yonelik bir uygulamaya tabi tutulan ergenlerin, bu 6zelliklerini artirmada
profesyonel destege ihtiyag duyduklari ortaya c¢ikmistir. Bu noktada, eksikligi
hissedilen profesyonel destegi ¢ocuk gelisimci ve egitimcilerin saglamasi da dnem
arz etmektedir. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma O6zellikleri igerisinde yer
alan ve sosyal destek igerigini barindiran konularda uzmanlarin ergenlerin okul, aile,
akran iliskilerinde aktif olarak rol almalari dnemlidir. Zira sosyal destek iliskileri
igerisinde profesyonel tutumu sergileceyek olan ¢ocuk gelisimci ve egitimcilerin,
sosyal destegin paydaslar1 arasinda koprii vazifesi gormeleri, kurulan iletisimin daha
saglikli olmasini saglayacaktir. Ayrica pandemi doneminde sosyal hayatin sekteye
ugramasiyla hem ailelerin hem de ergenlerin profesyonel yardima ihtiyaci artmistir.
Pandemi gibi beklenmedik ve olaganiistii siireclere karst ¢ocuk gelisimei ve
egitimcilerin siirekli bilgi birikimlerini yenilemeleri, hassasiyet gostermeleri ve
sogukkanli olmalari, bu tiir durumlarda ¢ok olumlu katkilar vermelerini saglayabilir.
Bunun yanisira stresle basa ¢ikma ve psikolojik saglamlik konularinin sadece genel
hatlartyla degil; empati, uyum, kendini soyutlama, kacinma gibi daha 6zel alanlariyla
da 6grenilmesi, bu konulara ydnelik miidahalelerin etkisini de artiracaktir. Ozetle
uzmanlarin; pandemi gibi olaganiistii durumlara kars1 her zaman hazir olmalar,
psikolojik saglamlik ve stres konularinda ¢ok boyutlu bilgi birikimine sahip olmalari

ve aile, akran, ergen baglaminda etkin rol almalari, ergenlere psikolojik saglamlik ve
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stresle basa ¢ikma oOzelliklerini daha etkili sekilde kazandirabilmeleri agisindan

Onerilmektedir.

7.3. ARASTIRMACILARA YONELIK ONERILER

Mevcut ¢alismada pandemi siirecinde ergenlerin psikolojik saglamlik ve stresle basa
cikma Ozelliklerini artirmay1 amaglayan bir egitim program gelistirilmis ve etkililigi
test edilmistir. Arastirma stirecinde o6zellikle yerli kaynaklarda ergenlik doneminde
psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikmaya yonelik egitim programlarinin sayica az
olmast dikkat c¢ekmistir. Bu acidan literature yeni egitim programlari
kazandirilmasimin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Ote yandan psikolojik saglamlik
ve stresle basa ¢ikmanin alt boyutlarina yonelik 6zel programlarin gelistirilmesinin
de etkili sonuglar verecegi diistiniilmektedir. Bu arastirmada SDEP uzaktan egitim
yoluyla uygulanmigtir. Pandemi vb. olaganiisti durumlar igin esnek olarak
uygulanabilecek egitim programlarinin literature kazandirilmasi, ilerde yasanabilecek
farkli durumlara kars1 hazirlikli olunmasini saglayacaktir. Psikolojik saglamlik ve
stresle basa ¢ikma Ozelliklerini gelistirmek adma daha biiyliikk gruplarda
uygulanabilecek egitim programlar1 da literature biiyiik katki saglayabilir. Ayrica bu
calismada aile destegi boyutunun psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
ozelliklerine olumlu etkisi de gozlenmistir. Aile ve ergen iliskisini igerisinde
barindiran ve aile katiliminin da saglandigi egitim programlarmin gelistirilmesinin
alana biiyiik bir katki saglayacag: da diisiiniilmektedir. Ozetle; psikolojik saglamlik
ve stresle basa c¢ikma konularinda gelistirilen egitim programlart artirilmasi,
gelistirilen egitim programlar1 bu konularin alt boyutlarina 6zel olarak hazirlanmasi,
aile katilminin saglandigi egitim programlar1 gelistirilmesi ve farkli kosul ve
sartlarda farkli Ogretim yontem ve tekniklerinin kullanilacagi esneklikte egitim
programlar1 gelistirilmesi psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konularinda

calisan arastirmacilara Onerilebilir.
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EK ACIKLAMALAR D.
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1. OTURUM

ETKINLiGIN ADI: Hangi Resim Hangi Arkadas
KAZANIMLAR:
1. Grup arkadaslariyla tanisir.
2. Siire¢ hakkinda bilgi sahibi olur.
3. Grup siirecine yonelik duygularini ifade eder.
4

Stirecin yapilandirilmasina katkida bulunur.

MATERYAL.:
o Etkinlik Bilgi Notu

e Fotograflar

e Zarf
e Kagit
e Kalem

UYGULAYICI iCiN ON HAZIRLIK:

1. Etkinlik bilgi notu okunur.

2. Fotograflar psikolojik saglamlik ve stresle baga ¢ikma konularinin alt
boyutlaria vurgu yapacak sekilde secilmistir. Her bir fotograf renkli ¢ikt
veya kuse kagit baskis1 seklinde ¢ikt1 alinmalidir.

3. Zarflar grup iiyesi sayisi kadar olmalidir. Her bir fotograf bir zarfa
konulmalidir.

4. Kagit ve kalem uygulayicinin etkinlik siirecinde not alabilmesi i¢in
uygulayicinin yaninda bulundurulmalidir.

5. Egitim programinin ilk oturumu olmasini goz 6niinde bulundurarak
katilimcilarin ortama ve birbirlerine 1sindirilmalar1 konularini goz 6niinde
bulundurunuz.

6. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konularini irdeleyebilmeleri i¢in

katilimcilar1 destekleyiniz.

UYGULAMA

e Uygulayici asagidaki yonergeyi vererek etkinlik siirecini baslatir.
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Merhaba degerli arkadaslar, hepiniz hosgeldiniz. Sizlerle yaklasik olarak 12 hafta
stirecek bir egitim programina baslyoruz. Egitim programimizin icerigi psikolojik
saglamlik ve stresle basa ¢ikma konularindan olusuyor. Bu egitim programi boyunca
her birimizin kendi psikolojik saglamlig1 hakkinda farkindalik kazanmasini ve stres
kavramini tanmimasin amaglayacagiz. Ayrica psikolojik saglamligi artirma ve stresle
basa ¢ikma yontemlerini de birlikte ogrenecegiz. Siirecin sonunda her birimizin
bizleri zorlayan ya da strese sokan olaylar karsisinda daha dogru tepkiler vermeyi
ogrenmesi bizim ilk hedefimizdir. Simdi sizlerden de bu ¢calismaya yonelik duygu ve
diistinceleri ogrenmek istiyoruz.

e Katilimeilarin egitim programi siirecine yonelik duygu ve diisiinceleri alinir.

e Katilimecilarin duygu ve diisiincelerine yonelik olarak uygulayici

bilgilendirmeler yapar.
e Katilimcilar hilal oturma diizeninde oturtulur.

o Zarflar katilmcilara tek tek ve rastgele dagitilir ve asagidaki yonerge verilir.

Ellerinizde bulunan zarflari aymi anda a¢maniz ve birbirinize gostermemeniz
gerekmektedir. Hepiniz zarflart actiktan sonra sirayla ayaga kalkip grubun karsisina
gecmeniz ve elinizde bulunan fotografta gordiiklerinizi arkadaslariniza tasvir
etmeniz istenecektir. Bu iglemi tamamladiktan sonra fotografi tekrar zarfa koyup
bana veriniz. Hazirsaniz baslayalim!

e Etkinlik bilgi notunda yazili bilgiler ve talimatlar 1s181inda katilimcilarin
sirayla grubun karsisina gecerek ellerindeki fotograflari tasvir etmeleri
saglanir.

e Tiim katilimcilar fotograflarin1 anlattiktan ve tekrar zarfa koyup grup liderine
teslim ettikten sonra sonra grup lideri zarflar1 karistirir ve grup iiyelerine
tekrardan rastgele dagitir.

e Sirayla her bir liye zarfi agar ve zarfta bulunan fotografi hangi arkadasinin
anlattigin1 tahmin etmeye ¢aligir.

e Bu esnada diger grup iiyeleri konusmaz ve arkadaslarinin dogru tahmin
yapmasini beklerler.

e Tahmin edilen kisi dogru ¢ikarsa fotografi acan katilimci fotografi ilk anlatan
kisiye teslim eder ve el sikisarak memnun oldum der.

e Buislem tiim katilimcilar fotograflar eslestirene kadar stirdiiriiliir.
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Eslestirme islemi tamamlandiktan siire¢ tartisma sorular1 kapsaminda
degerlendirilerek sonlandirilir.

Elinizdeki fotograflarin ortak ozellikleri nelerdi?

Psikolojik saglamlik kavramint daha once duymus muydunuz?

Stresle basa ¢ikabilme denince akliniza neler geliyor?

Hayatta karsilastigimiz zorlu ve stresli olaylara karsi nasil tavirlar
sergiliyoruz?

Tartisma sorular1 sonunda etkinlik bilgi notunda yer alan fotograflar ve

psikolojik saglamlikla iliskileri agiklanarak oturum sonlandirilir.

KAZANIMIN DEGERLENDIRILMESI:

Uyelerden bir sonraki oturuma gelene dek psikolojik saglamlik konusunu
aragtirmalar1 ve kendi psikolojik saglamliklarin1 degerlendirmeleri istenir.

Uyelerin “Hikayeni Yaz” formu tamitilarak bir sonraki oturuma kadar
kendilerini psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma konulari ekseninde

tanitan bir biyografilerini yazmalar istenir.

ETKINLIK BILGI NOTU
Etkinlik i¢in se¢ilen fotograflar psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
konusunda uygulanan 6ntest caligmalarinda kullanilan 6l¢eklerde belirtilen
alt boyutlar g6z 6ntinde bulundurularak seg¢ilmistir.

Fotograflarla iliskili olan bazi alt boyutlar su sekildedir.
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STRESLE BASA CIKMA-POZITIiF YENIDEN YORUMLAMA

e Stresle basa ¢ikmada olumsuz olaylarin pozitif olarak yeniden yorumlanmasi

onemlidir.
e Bu fotografta normal bir at fotografindan ayri olarak atin gézleri daha farkl

resmedilmistir.
e Bu sekilde siradan olanin pozitif, olumlu, mizahi sekilde yeniden
yorumlanmasina atifta bulunulabilir.
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STRESLE BASA CIKMA-AGRESYON YOLUYLA BASA CIKMA

e Bu fotografla agresyon yoluyla basa ¢ikma yontemi denendiginde sonuglarin
daha zararl1 olabilecegi vurgulanabilir.

e  Yumurtay: soymak icin ¢ok hafif bir temas gerekirken olagandan fazla
siddette yumurtaya vurmak olumsuz sonuglanir.
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STRESLE BASA CIKMA-KENDINi SUCLAMA
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e Stres siirecinde kisinin kendisini su¢lamasi, 6zgiiveninin diismesi ve kendisini
haksiz bir sekilde elestirmesi konularina vurgu yapilir, ayn1 zamanda tiim bu
diisiince yapilarinin garptirilmis ve gergekdist oldugu belirtilir.
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STRESLE BASA CIKMA-MiZAH

e Zorlu yasam olaylar1 ve degistirilemeyen yahut degistirilmesi oldukga zor
olan durumlar karsisinda mizahin, kisinin iy1 hissetmesine ve olaylar1 olumlu
yonden degerlendirmesine katki sagladigi lizerinde konusulur.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK-UYUM

e Yeni durumlara uyum saglama ve ayni zamanda bir toplulukla uyum
icerisinde olmanin 6nemine vurgu yapilir.
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