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PSIKOLOJIK ESNEKLiGi REHBERLIKTE
KONUMLANDIRMAK: KURAMSAL
DAYANAKLAR VE UYGULAMALI
PERSPEKTIFLER

Ezgi LIF!

1. GIRIS

Giliniimiizde bireylerin karsilagtig1 cok yonlii psikososyal
zorluklar, yalnizca patolojik siireclere degil; ayn1 zamanda uyum,
anlam ingas1 ve igsel tutarlilik gibi daha genis psikolojik islevlere
yonelik kavramlarin onemini de artirmaktadir. Bu baglamda,
bireyin hem igsel yasantilarina hem de ¢evresel taleplere karsi
duyarliligin1 diizenleyerek islevselligini destekleyen psikolojik
esneklik kavrami one ¢ikmaktadir. Psikolojik esneklik, bireyin
olumsuz diigiince ve duygular1 bastirmak ya da reddetmek yerine,
bu yasantilar1 kabul ederek degerleri dogrultusunda yonelimini
strdurebilme kapasitesini ifade eder (Hayes, Strosahl & Wilson,
2012; Bond et al., 2011). Bu yaklasim, bireyin yalnizca iyi
hissetmesini degil; ayni zamanda anlamli, tutarli ve degisen
kosullara uyum saglayabilen bir yasam siirmesini temel alir.

Psikolojik esneklik, hem ruh saghgini destekleyen
potansiyel bir koruyucu unsur olarak hem de psikolojik danigma
stireglerinde hedeflenen degisimlerin islevsel bir bileseni olarak
degerlendirilmektedir.  Ozellikle Psikolojik Danisma ve
Rehberlik (PDR) alaninda, bireyin gelisimsel gorevleriyle basa
cikabilmesi, iliskisel islevselligini siirdiirebilmesi ve yasam
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doyumu gelistirebilmesi agisindan 6nemli bir yetkinlik alani
olarak One ¢ikmaktadir. Bu c¢ercevede, psikolojik esneklik
yalnizca bireysel bir 6zellik degil; ayn1 zamanda iliskisel, kiiltiirel
ve gelisimsel baglamlarda bigimlenen dinamik bir siire¢ olarak
ele alinmalidir.

Bu boélimde psikolojik esneklik kavramini kuramsal
olarak temellendiren ii¢ yaklagim — Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT), Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) ve Sistemik
Yaklasim — ele alinmakta; her bir kuramin esneklik anlayisina
sundugu oOzgiin katkilar degerlendirilmektedir. Ayrica, bu
yaklagimlarin ~ Psikolojik Danisma ve Rehberlik (PDR)
uygulamalar igerisindeki yansimalari incelenmekte; gelisimsel
donemlere 6zgili esneklik bilesenleri ve Tiirkiye baglaminda
karsilagilan kiiltlirel sinirhiliklar tartismaya agilmaktadir.

PDR alaninda bireylerin gelisimsel, iliskisel ve baglamsal
ihtiyaclarima duyarli bir bicimde yanmit iiretmek, yalnizca
semptomlarin azaltilmasin1 hedefleyen miidahalelerin Gtesine
gecerek, bireyin yasamla kurdugu iliskiyi desteklemeyi
amaglayan bdtincul kuramsal ve uygulamali ¢ergevelerin
gelistirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu dogrultuda, psikolojik
esneklik; bireyin igsel yasantilarina agiklik gosterebilmesi,
cevresel kosullara uyum saglayabilmesi ve degerleri
dogrultusunda tutarh bir yasam insa edebilmesi acisindan, PDR
disiplinine katki sunabilecek potansiyel bir yapi1 olarak one
cikmaktadir.

Bu boéliimiin temel amaci, psikolojik esneklik kavramini
kuramsal temelleriyle birlikte ele alarak, psikolojik danigma
siireclerindeki  yansimalarint  ¢ok katmanli bir bigimde
incelemektir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), Diyalektik
Davranis Terapisi (DBT) ve sistemik yaklagimlar dogrultusunda
kavramsal bir cer¢eve sunulmakta; ardindan bu yaklasimlarin
PDR uygulamalarinda nasil karsilik buldugu, farkli gelisimsel
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donemlerde ne tiir islevler iistlendigi ve Tirkiye baglamindaki
firsatlar ile sinirliliklarla nasil kesistigi degerlendirilmektedir. Bu
kapsamda boliim, yalmzca psikolojik esneklik kavramini
aciklamakla kalmayip, ayni zamanda bu yapiin psikolojik
danisma uygulayicilariin - mesleki  yeterlikleri, danisma
siirecindeki etik duyarliliklar1 ve baglamsal farkindaliklariyla
nasil  biitlinlesebilecegine iliskin  bir tartigma sunmayi
amaglamaktadir. Psikolojik esneklik bu yoniiyle hem danisanin
potansiyel doniisiim siire¢lerinde hem de danismanin rehberlik
pratiginde  o6nemli  bir  kavramsal  bilesen  olarak
degerlendirilmektedir.

2. PSIKOLOJIK ESNEKLIK: KAVRAMSAL VE
KURAMSAL BiR BAKIS

Psikolojik esneklik, bireyin yasamindaki zorluklarla
karsilagtiginda i¢sel kaynaklarii kullanarak bu durumlara uyum
saglayabilmesi, degerleri dogrultusunda hareket etmeye devam
edebilmesi ve kendini yeniden dizenleyebilmesidir (Kashdan &
Rottenberg, 2010). Bu kavram, ¢agdas psikoterapi
yaklagimlarmin merkezinde yer almakta; bireyin islevselligini, iyi
olusunu ve gelisimsel gecislerini anlamada gii¢lii bir ¢erceve
sunmaktadir.

Kuramsal olarak psikolojik esneklik, hem bireyin icsel
biligsel-duygusal siireclerini hem de iliskisel ve baglamsal
etkilesimlerini kapsayan ¢ok katmanli bir yap1 olarak tanimlanir.
Esneklik, yalnizca kriz anlarinda devreye giren bir savunma
mekanizmas1 degil; bireyin gilindelik yasamda benligini
koruyarak ¢evreye uyum saglama becerisidir. Bu yoniyle
psikolojik esneklik, duygusal regiilasyon, deger temelli yasam,
Ozyonelim, kisilerarasi iliskilerde esneklik ve biligsel farkindalik
gibi bir dizi alt boyutu kapsar.
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Asagidaki  gorsel, psikolojik esnekligin  kuramsal
temellerini olusturan {i¢ 6nemli yaklagimin —ACT, DBT ve
Sistemik Yaklagim— bu kavrami nasil ele aldigim1 ve danisma
siireclerinde hangi yonleriyle 6ne c¢iktiklarii karsilagtirmali
olarak sunmaktadir.

ACT

e Bilissel ayrisma
e Kabul

PSIKOLOJIK
ESNEKLIK

e Duygusal

ACT

e Biiremsal

DBT

s Krize miidahald

Sistemik

Sistemik

ayritukar regllasyon becerileri i
o ayrimlasma
Esnekligi e Deger odaklilik/ ¢ Sikintiya 4
e ﬁll'lll'_\}lpll:ll"l
bireyin tahammiil

dingiisel etkilesimler
iliskisel baglann ‘esneklik kapasitesini

icinde ele alir belirler.

Sistemik  Sistemik

Sekil 1. ACT, DBT ve Sistemik Yaklasimlarda Psikolojik Esneklik

Bu semada goriildiigii gibi, iic yaklasim da psikolojik
esnekligi merkeze alsa da odaklandiklar1 diizlemler farklilik
gostermektedir. ACT, bireyin diisiince ve duygularini kabul edip
bunlarla temas halinde deger odakli davranis gelistirmesini
hedeflerken; DBT, Ozellikle yogun duygusal dalgalanmalar
yasayan bireylerde duygu regiilasyonu ve kisilerarasi1 becerileri
gelistirmeyi Oncelemektedir. Sistemik yaklagim ise bireyin
yasadig1 sorunlart iliskisel baglamda degerlendirerek esnekligi
iliskisel oriintiiler i¢inde ele alir.

Bu c¢oklu kuramsal c¢erceve, psikolojik danigma
stireclerinde daniganin bireysel ihtiyaclarina gore farkl stratejiler
gelistirilmesine olanak tanimakta hem bireyle psikolojik danigsma
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hem de grup rehberligi uygulamalarinda esnek ve biitiinciil
miidahale yollar1 sunmaktadir.

2.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi (Act)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT), psikolojik
esnekligi dogrudan hedefleyen ve bu yapiyr alti temel siireg
etrafinda yapilandiran deneyimsel davranis¢i bir yaklasimdir. Bu
stiregler; kabul, biligsel ayrisma, simdiki ana odaklanma,
gozlemleyen benlik, degerler ve degerlerle uyumlu eylemler
olarak tanimlanmaktadir (Hayes et al., 2012). ACT, bireyin igsel
yasantilarina karsi miicadele etmek yerine, bu yasantilarla birlikte
var olabilmesini ve yasamim degerleri dogrultusunda
sirddrebilmesini desteklemeyi amaglamaktadir. Bu yoniiyle
psikolojik esneklik, bireyin deneyimsel kaginmadan uzaklasarak,
degisken yasam kosullariyla daha uyumlu ve anlamli bir iligki
kurma kapasitesi olarak yeniden cercevelenmektedir.

ACT yaklagimi, Psikolojik Danigsma ve Rehberlik (PDR)
alaninda ozellikle bireyle danisma siireclerine kuramsal bir
derinlik kazandirmaktadir. Bu yaklasim, bireyin diislincelerini
degistirmektense onlarla kurdugu iligkiyi doniistiirmeye
odaklandigi i¢in, danisma siirecinde 6z-farkindalik gelisimini ve
davranigsal yoOnelimi destekleyici bir temel sunmaktadir.
Ozellikle karar alma siireglerinde zorlanan, icsel ¢atismalar
yasayan ya da yasam yonelimi konusunda belirsizlik yasayan
danisanlarda; deger belirleme ve simdiye odaklanma surecleri,
terapdtik  miidahale agisindan  islevsel araglar  héline
gelebilmektedir. ACT’nin semptom azaltimindan ¢ok yasam
anlami ve deger odakli yonelimleri destekleme amaci, 6zellikle
beliren yetiskinlik donemindeki bireylerle yiiriitiilen danigma
siireclerinde dikkat c¢ekici sonuglar dogurabilmektedir (Demirci
& Ersanli, 2021).

Gelisimsel agidan  degerlendirildiginde, ~ACT nin
psikolojik esneklik bilesenleri farkli yas gruplarinda farkh
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sekillerde &n plana ¢ikmaktadir. Ornegin, ergenlik déneminde
duygularin fark edilmesi ve taninmasi siiregleri daha baskinken;
beliren yetiskinlikte karar alma, yon bulma ve degerlerle uyumlu
yasam siirdiirme gibi temalar daha belirgin hale gelmektedir.
ACT’nin "degerler pusulasit" metaforu, bu gelisimsel donemde
yasam anlami arayisinda olan bireyler i¢in ydnlendirici bir
cergeve sunmaktadir. Tirkiye baglaminda gergeklestirilen
calismalar da ACT temelli grup rehberligi uygulamalarinin,
tiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu, kaygi diizeyi ve
psikolojik saglamliklar1 tizerinde olumlu etkiler yarattigini
gostermektedir (Demirci & Ersanli, 2021).

Psikolojik danigsma stirecinde ACT yaklasiminin en giiclii
yonlerinden biri, damisanin i¢sel yasantilarina yOnelik
farkindaligini artirarak, kendi degerleri dogrultusunda daha tutarl
ve anlamli secimler yapabilmesini desteklemesidir. Bu yaklasim,
danisanin yalnizca semptomlarini ele almakla kalmaz; aym
zamanda yasamla kurdugu iliskiyi yeniden yapilandirmasini
tesvik eder. Ancak bu siireg, danigsmanin yiiksek diizeyde
kuramsal kavrayis, etik duyarlilik ve daniganin baglamsal
Ozelliklerine duyarli bir tutumla siireci yOnetmesini gerekli
kilmaktadir. Ozellikle diisiince-duygu-eylem etkilesimiyle
calisan damisanlarda, biligsel ayrisma tekniklerinin yeterince
agiklanmadan kullanilmasi, danisanin yasantisini
Onemsizlestirme ya da gegersizlestirme riski dogurabilir. Bu
nedenle ACT’nin sundugu miidahale araglari, yalnizca teknik
beceriler degil; ayni1 zamanda varolussal bir yonelimi ve terapdtik
bir durusu da icermektedir.

Tiirkiye baglaminda degerlendirildiginde, ACT nin
bireysel deger temelli yapisinin, kolektivist kiiltiirel normlarla
zaman zaman Ortiigmeyebilecegi goriilmektedir. Danisanin
belirledigi bireysel degerlerin, ailesel ya da toplumsal rollerle
celismesi durumunda igsel ¢atigmalar yasanabilir. Bununla
birlikte, ACT nin “igsel tutarlilik” vurgusu, bu tiir ¢catismalarin
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fark edilmesi ve yeniden anlamlandirilmasi agisindan 6nemli bir
katki sunabilir. Danismanin bu siiregte kiiltiirel farkindalik
gelistirmesi ve danisanin degerlerini yalmizca dissal normlar
baglaminda degerlendirmek yerine, i¢sel motivasyonlariyla
biitiinlestirerek ele almasina destek olmasi, terapdtik iliskinin
niteligi agisindan kritik 6neme sahiptir.

ACT kuraminin temel bilesenleri olan kabul, bilissel
ayrisma, simdiye odaklanma, deger belirleme ve deger odakli
eylem gibi sireclerin psikolojik esneklik zerindeki etkisi, ¢ok
sayida ampirik c¢alismada tutarli bicimde gosterilmistir.
Uluslararasi literatiirde gerceklestirilen kapsamli meta-analizler,
ACT temelli mudahalelerin depresyon, anksiyete, stres ve
akademik tiikenmislik gibi pek ¢ok psikolojik alanda semptomlari
azaltma ve islevselligi artirma potansiyeline sahip oldugunu
ortaya koymaktadir (Ruiz, 2012; Gloster et al., 2020; Levin et al.,
2021). Hayes ve arkadaslar1 (2012) tarafindan gelistirilen ACT
modeli, 6znel iyi olus iizerinde dogrudan ve dolayli etkiler
olusturmakta; 6zellikle bireyin degerleri dogrultusunda bir yasam
stirmesinin, yasam doyumu ile anlamh diizeyde iliskili oldugu
bildirilmektedir (Zettle et al., 2011). Universite dgrencileriyle
yapilan uygulamali arastirmalar, ACT’nin bilissel esnekligi
gelistirdigini,  oz-farkindalign  artirdigimi = ve  akademik
motivasyonu destekledigini gostermektedir (Arch et al., 2013;
Morrison et al., 2019). Twohig ve Levin (2017), ACT’nin sosyal
anksiyete, panik bozukluk ve yaygin anksiyete bozuklugu gibi
durumlarda geleneksel biligsel davranisei terapilere etkili bir
alternatif sundugunu belirtmislerdir. Ayrica, Bond ve arkadaslar
(2011) tarafindan gelistirilen ve psikolojik esnekligi Slgmek
amaciyla kullanilan Acceptance and Action Questionnaire-II
(AAQ-II), ACT siireciyle yiiksek diizeyde iligkili bulunmus ve
degisim siireclerini yordamada anlamli bir ara¢ olarak
raporlanmistir.
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Tirkiye baglaminda yiiriitillen ¢alismalar da ACT’nin
psikolojik esneklik (izerindeki etkilerini destekleyen bulgular
sunmaktadir. Ornegin, Demirci ve Ersanh (2021), ACT temelli
bir grup programinin {iniversite 6grencilerinin yasam doyumu ve
psikolojik iyi olus diizeylerini artirdigini bildirmistir. Benzer
sekilde, Kaya ve Giindiiz (2019), ACT miidahalesinin karar
verme gilicliiglinli azaltmada ve 6z-belirleme diizeyini artirmada
etkili oldugunu gostermistir. Arslan ve Yavuzer (2018), ACT
uygulamalarinin ergenlerde duygu duzenleme becerilerini
gelistirdigini ve olumsuz otomatik diisiinceleri azalttigin
raporlamigtir. Bozkurt ve Aydin (2022), lise 6grencilerine yonelik
ACT temelli bir ¢alismada bilingli farkindalik ve 6z-yeterlik
diizeylerinde anlamh artiglar gozlemlemistir. Yildiz ve Kaya
(2020) ise smav kaygist yiiksek lise Ogrencilerinde ACT
uygulamasinin kaygi diizeyini diistirmekle birlikte, deger odakl
hedef belirleme siirecini destekledigini belirtmistir. Daha genis
Olgekli uygulamalarda da benzer egilimler gézlemlenmektedir.
Ornegin, Cavdar ve Gokler (2021), dgretmenlerle yiiriitiilen ACT
temelli bir psikoegitim programinin tiikkenmislik diizeyini
azalttigini ve mesleki doyumu artirdigini ortaya koymustur. Ayaz
ve Gengtanirim (2019) tarafindan ebeveynlerle gerceklestirilen
bir ¢alisgmada, ACT uygulamalarinin stres diizeyi ve sugluluk
algis1 iizerinde olumlu etkiler yarattig: bildirilmistir. Karagéz ve
Demirtas (2022), geng yetiskinlerle yiiriittiikleri kisa stireli ACT
danigsmanlhiginin yasam anlami algisinda artis sagladiginm
belirtmistir. Bu bulgular genel olarak, ACT yaklagiminin Tiirkiye
baglaminda da uygulanabilir oldugunu ve psikolojik esneklik
bilesenlerine dayali ¢ok yonlii bir miidahale repertuar1 sundugunu
gOstermektedir.

2.2. Diyalektik Davrams Terapisi (DBT)

Diyalektik Davranig Terapisi (DBT), 6zellikle duygusal
diizenleme giicliikkleri yasayan bireylerde psikolojik esnekligi
desteklemeyi amaclayan, yapilandirilmig ve beceri temelli bir
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midahale yaklagimidir. Linehan (2015) tarafindan borderline
kisilik bozuklugu tanis1 alan bireyler icin gelistirilen bu yaklagim,
zamanla ergenler, geng yetiskinler ve duygusal yogunlugu yiiksek
bireylerle c¢alisan psikolojik danigmanlar tarafindan da
uyarlanarak kullanilmaya baslanmistir. DBT nin kuramsal yapisi
dort temel beceri alani etrafinda sekillenir: duygu diizenleme,
kisileraras1 etkililik, sikintiya tahammiil ve bilingli farkindalik
(mindfulness). Bu beceriler, bireyin yasantisal stres kaynaklarina
kars1 tepkisel degil, farkindalik temelli ve uyumlu davraniglar
sergilemesini kolaylastirmay1 hedefler.

PDR uygulamalar1 baglaminda DBT, o6zellikle ergenlik
donemine 6zgii duygusal dalgalanmalar, diirtiisel davranislar ve
iliskisel gerilimlerin yoOnetilmesinde danigsmanlara islevsel bir
kuramsal zemin sunmaktadir. Grup rehberligi oturumlarinda ya
da bireyle psikolojik danisma siireglerinde DBT becerilerinin
yapilandirilmig  bigimde aktarilmasi, Ogrencilerin duygusal
farkindaliklarini gelistirme ve kisileraras iligkilerini diizenleme
yoniinde destekleyici sonuglar dogurabilmektedir (Stevens et al.,
2022). Ayrica DBT’nin modiiler ve yapilandirilmis yapisi, okul
ortamina uyarlanmasini kolaylastirmakta; beceri 6gretiminin kisa
oturumlara boéliinebilir olmas1 sayesinde smif i¢i etkinliklerle
biitiinlestirilebilmesine olanak tanimaktadir.

Gelisimsel acidan degerlendirildiginde, DBT o&zellikle
ergenlik doneminde sik gdzlemlenen duygusal yogunluk, 6fke
kontrolii giicliikkleri ve kimlik karmagasi gibi yasantilarla bas
etmede islevsel bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu
donemde psikolojik esneklik, bireyin duygusal tepkilerini
tantyabilmesi,  adlandirabilmesi ve  diizenleyebilmesiyle
dogrudan iliskilidir. DBT becerileri, 6grencilerin yalnizca
davramigsal tepkilerini degil, i¢sel duygu siireglerini de
anlamlandirmalarma katki sunar. Ozellikle mindfulness ve
sikintiya  dayaniklilik  modiilleri, smmav  kaygisi, akran
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iligkilerindeki gerilimler ve aile i¢i ¢atigmalar gibi yaygin okul
stresoOrleri kargisinda bas etme becerilerini desteklemektedir.

Psikolojik danigsman agisindan DBT, danigsma siirecine
sistematik ve yapilandirilmig bir beceri 6gretimi  boyutu
kazandirir. Danigsman, belirli becerilere odaklanan oturumlar
araciligilyla Ogrencinin i¢sel yasantilarin1  fark etmesine,
duygularin1 yonetmesine ve sosyal iliskilerinde daha islevsel
tepkiler gelistirmesine rehberlik edebilir. Bununla birlikte, bu
yaklagimin etkili bir bi¢gimde uygulanabilmesi i¢in yalnizca
kuramsal bilgi yeterli olmay1p, ayn1 zamanda danigmanin beceri
ogretimi, rol modelleme ve geri bildirim tekniklerine de hékim
olmasi gerekmektedir. Ayrica, DBT nin birey merkezli dogasi,
okul gibi cok aktorlii yapilarda uygulama agisindan bazi
siirliliklar dogurabilir. Bu nedenle okul psikolojik danismaninin
ogretmenler, ebeveynler ve diger destek sistemleriyle is birligi
icinde hareket etmesi Onerilmektedir.

Tiirkiye baglaminda degerlendirildiginde, DBT’nin
“duyguyu fark et ve yeniden diizenle” yonelimi, duygularin
bastirilmasi ya da denetim altinda tutulmasi gerektigi yoniindeki
yaygin toplumsal normlarla zaman zaman ¢atisabilir. Danisanin
duygularin1 agik¢a ifade etmesi, bazi durumlarda aile ya da
o0gretmen kaynakli direncle karsilasabilir. Bununla birlikte,
duygusal farkindaligin gorece diisiik oldugu toplumsal yapilarda
DBT’nin sundugu somut, yapilandirilmis ve Ogretilebilir
beceriler; 6zellikle ergenlik donemindeki bireylerde psikolojik
esnekligi desteklemede potansiyel tagimaktadir. Bu siirecte
danigsmanin yalnizca beceriyi aktarmasi degil, aynt zamanda
kiilttirel baglam1 dikkate alarak bu becerilerin ig¢sellestirilmesine
rehberlik etmesi 6nemlidir.

DBT’nin temel beceri alanlar1 olan duygusal diizenleme,
diirtii kontrolii, kisileraras1 etkililik ve mindfulness; psikolojik
esnekligin  gelisimiyle dogrudan iliskilidir. Bu iligkiyi
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destekleyen ¢ok sayida ampirik ¢alisma, DBT temelli
miidahalelerin ergen ve geng yetiskin gruplarda olumlu sonuglar
dogurdugunu gostermektedir. Ornegin, Linehan ve arkadaslar
(2015), DBT uygulamalarinin yalnizca borderline kisilik
bozuklugu tanis1 alan bireylerde degil; genel ergen
poplilasyonunda da kendine zarar verme davraniglarini ve
duygusal dalgalanmalar1 anlamli bicimde azalttigin1 bildirmistir.
Benzer sekilde, James ve arkadaglar1 (2019), lise diizeyindeki
ogrencilerle yiiriittiikleri miidahalede, DBT becerilerinin sosyal
anksiyete ve akademik stres diizeylerini diisiirdiigiinii saptamistir.
Miller ve arkadaslar1 (2007), mindfulness temelli DBT
uygulamalariin ergenlerde dikkat odaklama ve Otke yonetimi
becerilerini  destekledigini  bildirmistir.  Wupperman ve
arkadaslar1 (2012), sikintiya tahammiil becerilerinin esneklik
tizerindeki etkisine dikkat ¢cekerek, psikolojik esnekligin yalnizca
kabul temelli degil; ayn1 zamanda duygusal dayaniklilikla da
iligkili oldugunu oOne siirmiistiir. Goldstein ve ark. (2015),
duygusal tepkiselligi yiiksek bireylerde yogun DBT modiillerinin
depresyon ve anksiyete belirtilerinde anlamli azalma sagladigini
raporlamigtir. Ayrica Rathus ve Miller (2002), ergenlere yonelik
kisaltilmis DBT  programlarinin  da  belirli  psikolojik
gostergelerde etkili olabilecegini ortaya koymustur.

Turkiye’deki uygulamalar da DBT’nin okul temelli
miidahalelerde kullanilabilirligine iliskin olumlu gostergeler
sunmaktadir. Ozdemir ve Avecr (2022), lise Ogrencileriyle
yurtttiikleri beceri egitimi programinda Ofke diizeylerinde
azalma, duygusal farkindalikta ise artis tespit etmistir. Celik ve
Arslan (2021), DBT tabanli grup ¢alismasinin ergenlerin diirtii
kontroli ve empati becerileri Uzerinde destekleyici etkiler
yarattigini  belirtmistir. Bas ve Demirtas (2020), DBT
uygulamasinin smav kaygisi, sosyal kacinma ve ice kapaniklik
gibi gostergeleri azaltmaya katki sundugunu bildirmistir. Yilmaz
ve Giindiiz (2019), DBT becerilerinin bilissel esneklik ve dikkat
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stiregleriyle iliskisini incelemis; mindfulness odakli tekniklerin
akademik dikkat performansini olumlu yonde etkileyebilecegini
ortaya koymustur. Derman ve Korkut-Owen (2022) ise
Ogretmenlerle yiiriittiikleri ¢alismada, DBT beceri egitiminin
duygusal tiikenmisligi azalttigin1 ve sinif ici etkilesim kalitesini
artirabilecegini ifade etmistir. Ayrica Erden ve Ozgelik (2021),
ortaokul Ogrencileriyle yaptiklar: ¢alismada, sosyal beceriler ve
grup i¢i is birligi davraniglarinin gelisiminde DBT modiillerinin
katk1 sagladigini gozlemlemistir.

Bu bulgular, DBT’nin duygusal regulasyon temelli
yapisinin yalnizca bireysel i¢gorii ve farkindalik diizeyinde degil;
ayn1 zamanda sosyal iligkiler ve akademik islevsellik alanlarinda
da psikolojik esneklik kapasitesini  destekleyebilecegini
gostermektedir. Yapilandirilmis modiil yapisi ve ogretilebilir
becerilere dayanmasi, DBT’yi okul temelli uygulamalar
acisindan erisilebilir bir segenek haline getirmektedir. Bununla
birlikte, uygulayicinin yalnizca beceri aktarimi degil, aym
zamanda bu Dbecerilerin igsellestirilmesini destekleyen bir
danigma tutumu gelistirmesi, miidahalenin etkili olmasinda
belirleyici olabilir.

2.3. Sistemik Yaklasim

Psikolojik esnekligi yalnizca bireyin igsel siiregleriyle
sinirli kalmadan, baglamsal ve iligkisel oriintiiler i¢cinde ele alan
sistemik yaklagim, esnekligin ¢ok katmanli dogasin1 kavramak
acisindan anlamli bir kuramsal zemin sunar. Ozellikle aile
sistemleri kuramui, bireyin duygusal isleyisini onun pargasi oldugu
iligkisel yapilarin biitiinliigii i¢inde degerlendirmeyi Onerir
(Bowen, 1985). Bu bakis acisina gore bireysel belirtiler, cogu
zaman bireyin i¢ diinyasindan ¢ok, i¢cinde yer aldig1 sistemdeki
roller, simirlar, {iggenlesmeler ve ayrimlasma diizeyleriyle
baglantilidir. Psikolojik esneklik ise bu baglamda, bireyin hem
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kendi benligini koruyabilmesi hem de iliskisel bagliliklarini
stirdlirebilmesiyle tanimlanabilir.

Sistemik yaklasim, PDR alaninda o6zellikle ayrisma,
bireysellesme, rol ¢atigsmalar1 ve sinir problemleri gibi konularla
calisan danisanlar i¢in 6nemli bir degerlendirme ¢ergevesi sunar.
Bu yaklasim, danisanin yasadigi zorluklarin yalnizca bireysel
degil; ayn1 zamanda ailevi, kiiltiirel ve toplumsal dinamiklerle
sekillenen iligkisel Orlintiilerin pargasi oldugunu varsayar.
Ozellikle okul psikolojik danismanlar1 agisindan bu bakis agist,
Ogrencinin giigliiklerini aile i¢i isleyis, roller arasi ¢atismalar ya
da ebeveyn roliini istlenme egilimleriyle iligkilendirmede ve
sistem temelli miidahaleler gelistirmede yol gosterici olabilir.
Ornegin, akademik basarisizlikla gelen bir 6grencinin yasadig
sorunun, ebeveynin yiiksek beklentileri ya da asin
kontrolciiliigiine bagli olabilecegi; ya da 6grencinin aile i¢indeki
duygusal dengeyi saglamakla yiikiimlii goriilen “ebeveynlesmis
cocuk” roliinde olmasi nedeniyle bu sorumlulugu tasidig: fark
edilebilir.

Gelisimsel bir bakis agisindan degerlendirildiginde,
sistemik yaklasim; 6zellikle beliren yetiskinlik doneminde 6ne
cikan ayrimlagma, bireysel karar alma ve iliskilerde sinir
belirleme gibi psikolojik esneklik gostergelerinin gelisiminde
onemli bir rol oynar. Bowen’in "kendilikten ayrimlagsma"
(differentiation of self) kavrami, bireyin baskalarinin duygusal
beklentilerinden ayrisarak kendi degerleri ve amaglar
dogrultusunda tutarli kararlar alabilme kapasitesini tanimlar.
Tiirkiye baglaminda ise bu siire¢ siklikla “saygisizlik” ya da
“nankorliik™” gibi sosyal etiketlemelerle karsilagsmakta; bireyin
kendi sinirlarini belirlemeye yonelik ¢abalar aile i¢i ¢atismalari
tetikleyebilmektedir. Bu durum, sistemik esnekligin yalnizca
bireysel farkindalik ya da cesaretle degil; ayn1 zamanda kiiltiirel
normlarla yiiriitiilen karmasik bir miizakere siireciyle iliskili
oldugunu gostermektedir.
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Psikolojik danigsman acgisindan sistemik yaklagim,
danigma siirecinde yalnizca bireyin i¢sel yasantilarini degil; ayni
zamanda onun i¢inde bulundugu iligkisel aglar1 da dikkate almay1
gerekli kilar. Bu yaklasim, 6zellikle okul sisteminde danigmanin
Ogrenci, aile ve Ogretmen arasinda kurdugu -etkilesimlerin
farkinda olmasini; her bir aktoriin sistem i¢indeki konumunu ve
katkisin1 analiz etmesini zorunlu kilar. Sistemik diisiinme tarzi,
danigmanin “bu kimin problemi?” sorusundan ziyade ‘“bu
problem hangi iligkisel oriintiiniin sonucu?”’ sorusunu sormasint
saglar. Bu baglamda sistemik yaklagim, PDR uygulamalarinda
yalnizca birey merkezli degil; ¢ok aktorlii, baglamsal duyarlilig
ylksek ve bitiinciil miidahale anlayislarin1 destekleyen bir
perspektif sunar.

Tiirkiye baglaminda degerlendirildiginde, sistemik
yaklagimin sundugu baglamsal duyarlilik, bireylerin psikolojik
esneklik gelistirme silirecinde ailevi yapilarla yasadiklar
catismalari anlamlandirmalarina 6nemli katkilar sunmaktadir.
Ozellikle aile ici roller, sinirlar ve iliskisel oriintiiler iizerine
odaklanan  bu  yaklagim, bireyin yasadigi  sorunlari
yalnizlagtirmadan, daha biitiinciil bir sekilde ele almay1 miimkiin
kilar. Ancak sahadaki uygulamalarda Kkarsilagilan temel
sinirliliklardan biri, miidahale alaninin ¢ogu zaman yalnizca
danisanla smirli kalmasidir. Okul psikolojik danigmanlari,
ailelerle simirli diizeyde is birligi kurabildikleri ve sistemin tiim
bilesenlerine dogrudan miidahale edemedikleri igin, sistemik
bakis acgisimi eyleme dokmekte giiclik yasayabilmektedirler.
Bununla birlikte, damisma siirecine sistemik farkindalik
kazandirilmasi, danisanin yasadigir zorluklarin bireysel bir
yetersizlik degil; iliskisel ve baglamsal bir dinamigin {riini
oldugunu ortaya koyar. Bu yaklagim, danisani etiketlemek yerine
anlamaya c¢alisan, daha insani ve biitiinciil bir perspektifi
desteklemektedir.
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Sistemik yaklasim, psikolojik esnekligin yalnizca bireyin
igsel biligsel ya da duygusal kapasitesiyle smirli olmadigini;
aksine bireyin i¢inde yer aldig1 iliskisel baglamin niteligine gore
sekillendigini savunur. Bu dogrultuda, esnekligin gelistirilmesi
yalnmizca bireysel diizeyde beceri kazandirmakla sinirl
kalmamali; ayn1 zamanda bireyin i¢cinde bulundugu sistemdeki
rol dagilimlari, gii¢ dengeleri ve sinir yapilarinin da ele alinmasini
icermelidir. PDR uygulayicilar1 tarafindan gelistirilen ¢ok
katmanli miidahale yaklasimlari, yalnizca bireyin giliglenmesini
degil; aynm1 zamanda onun etkilesimde bulundugu iliskisel
sistemin doniisimiinii de destekleyerek, daha kalict ve
stirdiirtilebilir degisimlerin oniinii agabilir. Sistemik yaklagimin
psikolojik esnekligi iligkisel baglamda ele almasi, bireyin
yalnizca bireysel diizeyde degil; ayni1 zamanda ailevi ve sosyal
diizeydeki etkilesim oOriintiileriyle bas etme kapasitesine
odaklanmasimi saglar. Bu perspektif, bireyin psikolojik
islevselligini onun i¢inde bulundugu sistemin dinamikleriyle
birlikte anlamlandirmaya olanak tanir. Bu c¢ergevede
gergeklestirilen ¢ok sayida uluslararasi arastirma, psikolojik
esnekligin aile i¢i ayrimlagsma diizeyi, sinir yapilar1 ve iletisim
desenleriyle yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Bowen kuramina dayali c¢alismalarda, diisiik ayrimlasma
diizeyine sahip bireylerin stres karsisinda daha reaktif
davrandiklart ve psikolojik esnekliklerinin sinirli  oldugu
gosterilmistir (Skowron & Friedlander, 1998; Peleg, 2008).
Miller, Anderson ve Keala (2004), sistemik aile terapisi
miidahalelerinin 6zellikle ergenlerde i¢e kapanma, kaygi ve 6tke
gibi duygusal regiilasyon sorunlarinda anlamli diizeyde olumlu
sonuglar dogurdugunu bildirmistir. Titelman (2008), aile
sistemindeki tlicgenlesme Oriintiilerinin  psikolojik esnekligi
baskilayici bir islev gordiigiinii ve bireyin bagimsiz karar alma
siirecinde yogun c¢atigmalar yasamasina neden oldugunu
vurgulamigtir. Kerr ve Bowen (1988), bireysel karar alma
stireclerinin aile yapisindaki ayrimlagsma diizeyine bagl olarak
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degistigini ileri siirerken, Migdail (2013), sistemik terapi
uygulamalarinin bireylerin sosyal uyum ve yasam doyumu
diizeylerini artirdigini ortaya koymustur. Minuchin’in yapisal
modeline dayali miidahale ¢alismalarinda ise, aile i¢i sinirlarin
yeniden yapilandirilmasiyla birlikte, 6zellikle ergenlerde 6z-
yeterlik ve otonomi algisinda anlamli gelismeler kaydedilmistir
(Nichols, 2013; Szapocznik et al., 2006).

Tiirkiye’de yiiriitiilen arastirmalar da sistemik faktorlerin
psikolojik esneklikle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.
Ornegin, Yiiksel (2019), sistemik aile danismanhg
uygulamalarinin geng bireylerin kimlik gelisimi, bireysellesme ve
iliskisel doyum duzeyleri (zerindeki olumlu etkilerini
vurgulamistir. Akgakaya ve Ozdemir (2021) ise, aile iginde
siirdiiriilen kati rollerin ve islevsel olmayan smirlarin, ergen
bireylerin psikolojik esneklik duzeylerini olumsuz ydnde
etkiledigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Cift¢i ve Donmez
(2020), tiggenlesmis aile yapilarinda biiyiiyen bireylerin iligkisel
problem ¢dzme becerilerinin daha zayif oldugunu ve karar alma
streclerinde daha yiiksek diizeyde kaygi yasadiklarini
bildirmistir. Gili¢li ve Bayhan (2017), sistemik danigsma
siirecinin, aile i¢i catismalarla bas etmede bireylerin duygusal
diizenleme stratejilerini gelistirdigini belirtmistir. Arikan ve Kara
(2018) tarafindan yiiriitiillen bir calisma, aile sistemi temelli
psiko-egitimlerin tiniversite 6grencilerinde ayrimlagsma diizeyini
artirdigimni ve bu gelisimin akademik basari, sosyal iligkiler ve
kisisel sorumluluk alanlarinda islevsellik sagladigini gostermistir.
Kaya ve Bilican (2022) ise, ebeveyn—gocuk rollerinin yeniden
yapilandirildigi sistemik grup c¢alismasinin, 6zellikle birinci
kusak tiniversite 6grencilerinde 6z-denetim, 6zerklik ve yasam
amac1 gibi psikolojik esneklik gostergelerinde anlamli artis
sagladigim1 raporlamistir. Tim bu bulgular, Tirkiye'deki
baglamsal dinamikler goz oniinde bulunduruldugunda, sistemik
yaklasimin psikolojik esneklik gelisiminde yalnizca bireysel
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degil, iliskisel ve kiiltiirel diizeyde de kritik bir rol oynadigin
ortaya koymaktadir.

Bu bulgular, sistemik yaklasimin psikolojik esnekligi
yalnizca bireyin igsel siirecleriyle smirli gérmedigini; ayni
zamanda bireyin i¢inde bulundugu iliskisel ¢evre baglaminda ele
alarak doniistiirmeye olanak tanidigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle Turkiye gibi toplulukgu kiiltiirel yapilarda, bireysel
esneklik ¢ogu zaman aile sisteminden ve iligkisel baglamdan
bagimsiz olarak gelistirilememektedir. Bu baglamda sistemik
bakis acis1, psikolojik danisma siirecinde yalnizca teorik bir
yonelim degil, ayni zamanda kiiltiirel duyarliig yiiksek,
baglamsal bir etik g¢erceve sunmaktadir. Bdylece psikolojik
esneklik, bireyin yalnizca igsel bir uyum kapasitesi degil; ayni
zamanda iligkisel Oriintiileri yeniden yapilandirma ve baglamsal
siirlarini tanima becerisi olarak tanimlanabilir.

3. KURAMDAN UYGULAMAYA: PSIKOLOJIK
ESNEKLiGIN DANISMA SURECLERINDEKI
KARSILIGI

Psikolojik esneklik, yalnizca bireyin zihinsel siire¢lerine
iliskin bir kuramsal kavramdan ibaret degildir; ayn1 zamanda
psikolojik danisma siirecinde, uygulayici ve danigan arasindaki
etkilesimde belirleyici rol oynayan temel bir degisken olarak 6ne
cikar. ACT, DBT ve sistemik yaklasim gibi cagdas danisma
kuramlarinin merkezinde yer alan bu kavram, okul temelli
rehberlik  hizmetlerinden iiniversite psikolojik  danisma
merkezlerine kadar uzanan genis bir uygulama alaninda karsilik
bulmaktadir.  Psikolojik  esnekligi  kavramsal diizeyden
uygulamaya tagimak, yalnizca teknik bilgi aktarmakla degil; ayn1
zamanda kuramsal temellerin sahadaki karsiligin1 gérebilmeyle
miimkiindiir. Asagida sunulan gorsel, psikolojik esnekligin farkl
kuramsal yaklagimlar temelinde nasil yapilandigini ve danisma
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stirecine nasil entegre edildigini Ozetleyen biitiinciil bir yol
haritas1 sunmaktadir.

Kuramsal
Temeller
Psikolojik Danigma Uygulama Psikolojik
Esneklik Yaklagimlari: ACT, Alanlari | Esneklik:
Bilesenleri  DBT, Sistemik « Biaves] Uygulama
reyse Sonuglari
Danisma .
* Grup * Oz-yonelim
Danigma Rehberligi * Deger Odakli
Yaklasimlar:: o Alle Yasam
ACT, DBT Miidahalesi * lligkisel
Sistemik Esneklik

Sekil 2. Kuramdan Uygulamaya Psikolojik Esneklik Yaklasimlar

Bu diyagramda, psikolojik esneklige dayali li¢ farkl
kuramsal yaklasimin (ACT, DBT ve sistemik) danisma
stireglerindeki uygulama alanlarina iliskin ortak ve 6zgiin yonleri
gorsellestirilmistir. Her bir yaklasim, daniganin yasantisal
deneyimini anlamaya yonelik farkli yontemler ve kavramsal
onciiller sunarken; miidahale siireclerinde dikkat farkindaligi,
deger odaklilik, duygusal diizenleme ve iliskisel islevsellik gibi
benzer kazanimlara odaklanmaktadir. Gorsellestirilen yapi,
kuramlarin yalnizca teknik stratejiler degil; ayn1 zamanda
danigma siirecinin etik, baglamsal ve iligkisel boyutlarini
sekillendiren c¢ok katmanli yaklasimlar oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu biitiinctil bakis agisi, psikolojik esnekligi
yalnizca Dbireyin icsel kaynaklariyla degil; danigmanin
yonlendirme bi¢imi, baglamin sundugu olanaklar ve sistem
diizeyinde siirdiiriilebilir miidahaleler araciligiyla ele almay1
miimkiin kilmaktadir.

Uluslararasi literatiirde, ACT temelli uygulamalarin lise
ve Universite diizeyindeki ogrencilerle yiiriitiillen grup temelli
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psikoegitimler  araciligryla, bireylerin  deger  yonelimi
gelistirmesini, dikkat farkindaligini artirmasini ve duygularla
saglikl1 bir temas kurmasini destekledigi goriilmektedir (Hayes et
al., 2011; Levin et al., 2012). DBT uygulamalan ise, 6zellikle
duygusal regiilasyon giigliigli yasayan genglerle yapilan
calismalarda 6n plana c¢ikmakta; 6fke kontrolii, kisilerarasi
beceriler ve kriz anlarinda miidahale gibi yapilandirilmis
modiillerle grup formatinda yiiriitiilmektedir (Miller et al., 2007;
James et al., 2019).

Sistemik mudahaleler, geleneksel olarak aile merkezli
calismalarda genc¢ bireylerin gelisimsel gecis siireglerini
desteklemek amaciyla uygulanmakta; ancak son yillarda
Ogretmen, psikolojik danisman ve ebeveyn etkilesimini kapsayan
bitunsel okul midahale modellerinde de etkili sonuglar verdigi
bildirilmektedir (Szapocznik et al., 2006; Fiese & Spagnola,
2005).

Tiirkiye baglaminda ise psikolojik esneklik temelli
yaklagimlarin 6zellikle bireyle psikolojik danigma siireglerinde
yer bulmaya basladigi; ancak grup rehberligi uygulamalarinda ve
okul sistemine biitiinciil entegrasyonunda heniiz sinirli bir diizeye
ulastig1 goriilmektedir. ACT protokollerine dayali bireysel
uygulamalar son yillarda artis géstermis olsa da, bu yaklagimlarin
okul temelli grup programlarina sistemli bi¢imde aktarimi
oldukca kisith kalmaktadir (Ozdemir & Kog, 2021). DBT'nin
okul ortamma entegrasyonu ise halen smirli Orneklerle
yiriitiilmekte; beceri modiilleri, ¢cogunlukla pilot uygulamalar
diizeyinde ve sinirlt sayida uzman tarafindan kullanilmaktadir
(Celik & Arslan, 2021).

Sistemik yaklagimlarin danigma siireglerine entegrasyonu,
Tiirkiye’de biiyiik ol¢iide aile damismanhigi ekseninde smirl
kalmakta; okul baglamina 6zgii sistemik modellerin gelistirilmesi
ise heniiz simurli diizeyde ger¢eklesmektedir (Arikan & Kara,
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2018). Psikolojik danisma hizmetlerinin agirlikli olarak birey
merkezli, kisa siireli ve problem odakli yapilar iizerinden
ylriitiilmesi, psikolojik esneklige dayali yapilandirilmis
programlarin gelisimini ve siirdiiriilebilirligini zorlastirmaktadir.

Ote yandan, psikolojik esneklik temelli bazi yenilikgi
yaklasimlar dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle yiiksekdgretim
diizeyindeki psikolojik danisma merkezlerinde, bireylerin 6z-
yonelimlerini, deger temelli karar alma siireclerini ve iliskisel
esnekliklerini desteklemeye yonelik bireysel ve grup galismalari
yuritilmektedir. Ancak bu uygulamalar ¢ogunlukla kisisel ¢aba
ve inisiyatifle sinirli kalmakta; kurumsal diizeyde sistematik bir
yapiya doniisememektedir.

Alan ihtiyaclar1 g6z Oniinde bulunduruldugunda;
psikolojik  danmigmanlarin  kuramsal  bilgi  birikimlerini
uygulamaya aktarabilecekleri deneyimsel hizmet i¢i egitimlerin
yayginlastirilmasi, lisans diizeyindeki egitim programlarinda
psikolojik esneklik bilesenlerine dayali uygulama 6rneklerinin
artirllmasi ve okul temelli danisma sistemlerinin daha uzun
soluklu, gelisimsel ve baglamsal temelli bir anlayisla yeniden
yapilandirilmasi 6nem arz etmektedir.

Son olarak, psikolojik esnekligin yalnizca 6gretilebilir bir
beceri seti olarak degil; danismanin danisma siirecine tagidig etik
duyarlilik ve varolussal farkindalik bi¢ciminde ele alinmasi, bu
kavramin kuramdan uygulamaya daha anlamls, biitiinciil ve kalici
bir sekilde tasinmasina katki saglayacaktir.

4. SONUC VE ONERILER

Psikolojik  esneklik, ¢agdas psikolojik danigma
kuramlarmin merkezinde yer alan, bireyin yasamla kurdugu
iligkiyi yeniden yapilandirmasina imkan tanmiyan temel bir
degiskendir. Bu boliimde ele alinan ACT, DBT ve sistemik
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yaklagimlar, psikolojik esnekligi farkli yonlerden
kuramsallastirmakta ve danisma siireclerine entegre edilebilir
Ozgiil teknikler ve stratejiler sunmaktadir. Bireyle psikolojik
damisma ve grup rehberligi uygulamalar1 kapsaminda bu
yaklagimlar; danmisanin kendilik farkindaligini artirmayi, deger
odakli karar verme siireclerini desteklemeyi ve duygusal
regulasyon becerilerini gliclendirmeyi hedeflemektedir.

Uluslararast diizeyde yapilan uygulamalar, bu kuramsal
yaklagimlarin  okul temelli programlara, yapilandirimis
psikoegitim protokollerine ve gelisimsel danigsma uygulamalarina
basariyla entegre edilebildigini gostermektedir (Hayes et al.,
2011; Levin et al., 2012; Szapocznik et al., 2006). Ozellikle geng
niifusla ¢alisan programlarda psikolojik esneklik; zihinsel sagligi
giiclendiren,  kisileraras1  iliskileri  islevsellestiren  ve
akademik/sosyal uyumu artiran O6nemli bir hedef olarak
benimsenmistir.

Tiirkiye baglaminda ise psikolojik esneklik temelli
yaklagimlarin uygulama alanindaki goriiniirligi heniiz sinirhdir.
Son yillarda bazi1 iniversitelerde bireysel ¢abayla gelistirilen pilot
programlar disinda, sistemli ve ulusal ol¢ekte yapilandirilmis
modellesme stirecleri baslatilamamistir. Bu durumun arka
planinda hem kuramsal bilgi ile uygulama arasinda koprii
kurmakta yasanan giicliikler hem de okul sisteminin kisa siireli,
problem odakli damigma anlayisina dayali olmasi etkili
gorunmektedir. Bu noktada, PDR alaninda g¢aligan uzmanlarin
kuramsal temele dayali ancak baglamsal ihtiyaclara duyarh
uygulama modelleri gelistirmeleri kritik bir ihtiyactir. Ozellikle
okul temelli grup rehberligi ¢alismalari, psikolojik esnekligi
destekleyen yaklasimlarin genglerle sistematik ve surdurilebilir
bicimde bulusmasi agisindan giiclii bir potansiyel tagimaktadir.
Ancak bu potansiyelin pratige doniisebilmesi ic¢in, danisman
egitiminin yalnizca teorik degil; ayni zamanda deneyimsel ve
reflektif bir diizlemde yeniden yapilandirilmasi gerekmektedir.
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Psikolojik esneklik, yalnizca damiganin degil, aym
zamanda danigsmanin da siire¢ i¢indeki konumunu ve etkisini
dontistiirebilen bir kapasitedir. Bu nedenle, hizmet Oncesi ve
hizmet i¢i egitimlerde damismanlarin  kendi esneklik
repertuarlarini tanimalarina ve gelistirmelerine olanak saglayacak
iceriklere yer verilmesi Onerilmektedir. Danismanin, sadece
teknik bilgiyle degil; ayn1 zamanda kendi igsel siirecini fark
edebilme, belirsizlikle kalabilme ve deger odakli davranabilme
becerisiyle donanmasi, danigma siirecinin niteligini dogrudan
etkilemektedir.

Sonug¢ olarak, psikolojik esneklik temelli yaklasimlar
yalnizca bireyin psikolojik iyi olusunu desteklemekle kalmaz;
aym1 zamanda danigma iligkisinin etik boyutunu, kuramsal
dayanagini ve uygulama siirdiiriilebilirligini belirleyen stratejik
bir cerceve sunar. Bu cercevenin, PDR disiplinine butlncdl bir
anlayisla entegre edilmesi; alanin hem kuramsal derinligini hem
de uygulamali giiciinii artiracak; gelisimsel, kiiltiirel ve sistemik
bakis agilarmin daha goriiniir ve islevsel hale gelmesine katki
saglayacaktir.
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PSIKO-DINAMIK YAKLASIMLAR VE
KARIYER PLANLAMA SURECI

Ercan ARAS!

1. GIRIS

Bu boliimde kariyer damigmanligi alaninda bireyin
mesleki gelisimini ve tercihlerini ac¢iklamaya yonelik olarak
gelistirilmis dort temel psiko-dinamik kuram ele alinacaktir.
Psikanalitik Yaklagim, Adler’in Bireysel Psikoloji Kurami,
erken donem yasantilarinin ve psikolojik egilimlerinin meslek
seciminde nasil belirleyici oldugunu farkli bakis acilaryla
aciklamaktadir. Psikanalitik yaklasim ve Adler’in yaklasimlari,
bireyin mesleki yonelimlerinin  6zellikle erken ¢ocukluk
doneminde olusan deneyimlerin ve aile iligkilerinin etkisiyle
sekillendigini vurgulamaktadir. Asagida kariyer kuramlarina
iligkin detayli bilgi sunulmaktadir.

2. PSIKANALITIK YAKLASIM

Sigmund Freud (1856-1939), modern psikolojinin
kurucularindan biri olarak kabul edilen Avusturyali bir nérolog
ve psikanalisttir. Freud, insan davranislarini agiklamak amaciyla
gelistirdigi psikanaliz kuramiyla, bireyin ruhsal yasantilarinin ve
ozellikle bilingdis1 silireglerin  6nemine dikkat c¢ekmistir.
Kuraminda ozellikle erken c¢ocukluk deneyimlerinin kisilik
gelisimi  lizerindeki belirleyici etkisini vurgulayan Freud,
nevrotik  belirtilerin ~ kokenini  bastirilmis  duygulara ve
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catigmalara dayandirmistir. Freud’un gelistirdigi  yapisal
kuramda id, ego ve siiperego arasindaki dinamik etkilesim,
bireyin davramiglarini ve ig¢sel ¢atismalarini anlamada temel bir
cerceve sunmaktadir. Freud, insanin saglikli bir yasam
stirdlirebilmesi icin iki temel yetiye sahip olmasi gerektigini
ifade etmistir: "sevebilmek ve calisabilmek". Bu ifadesiyle
Freud, is yasaminin bireyin psikolojik saglig1 tizerindeki 6nemli
roliine isaret etmistir. Her ne kadar Freud’un meslek ve kariyer
secimi konularinda dogrudan ve kapsamli bir kuramsal
aciklamasi bulunmasa da, onun bireyin kisilik gelisimine dair
temel goriisleri bu siirecin anlasilmasinda dolayli olarak etkili
olmustur (Yerin-Guneri, 2012).

Psikanalitik yaklasim, bireyin meslek se¢imini yalnizca
rasyonel karar verme siiregleriyle degil, bilingdis1 giidiiler ve
etken donem yasantilar1 ile de iliskilendirmektedir.
Psikanalistlere gore birey, mesleki yonelimlerini "zevk ilkesi" ve
"gerceklik ilkesi" arasinda bir denge kurarak sekillendirmektedir
(Kuzgun, 2006). Zevk ilkesi bireyin haz alma, doyum saglama
istegini temsil ederken; gerceklik ilkesi toplumsal kurallari,
sorumluluklar1 ve dig diinyanin sinirliliklarini kabul etmeyi ifade
etmektedir. Bu acidan meslek se¢imi, yalnizca ilgi ve
yeteneklere degil, ayn1 zamanda bireyin ig¢sel catigmalarina,
bastirilmis arzularina ve savunma mekanizmalarina bagl olarak
sekillenmektedir. Psikanalitik yaklagimin meslek se¢imine dair
iki temel varsayimi bulunmaktadir. Birincisi, bireyin erken
deneyimlerinde karsilagtigi zorluklarin, ileriki yasantilarinda
mesleki yonelimler iizerinde kalici etkiler birakabilecegidir.
Ornegin, ¢ocuklukta yasanan bir basarisizik duygusu veya
ebeveynle yasanan bir ¢atisma, bireyin ileriki yasaminda belirli
bir meslekten uzak durmasina ya da tam tersine o meslege
yonelmesine neden olabilir. Ikinci varsayim ise bireylerin cogu
zaman kendi giidii ve motivasyonlarinin farkinda olmadan se¢im
yapmasidir. Yani birey, bilingdisi siireglerin etkisiyle belli bir
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meslege yoneldiginde, bu tercihin ardindaki asil nedeni fark
etmeyebilir (Kidd, 2006). Meslek se¢imindeki kararlar, ¢ogu
zaman bireyin farkinda olmadigi arzular, korkular, catismalar ve
savunma mekanizmalarmin etkisi altinda sekillenmektedir.
Ozellikle erken dénemde yasanan ebeveyn iliskileri, giiven,
ayrilik, kiskanglik, sugluluk ve kabul goérme gibi duygusal
yasantilar, bireyin ileride sececegi meslegin dogasin
belirleyebilir.

Freud’un psiko-seksiiel gelisim evreleri (oral, anal, fallik,
latent ve genital donemler) bireyin kisilik yapilanmasini
etkileyen temel asamalardir. Her bir donemde yasanan
¢cOziilmemis c¢atismalar veya bastirllmig diirtiiler, bireyin
yetigkinlikteki davraniglarini, iligkilerini ve mesleki tutumlarini
belirleyici niteliktedir. Her ne kadar psikanalitik yaklasimda bu
evrelerle dogrudan mesleki davraniglar arasinda sistematik bir
iliski kurulmamis olsa da, bireyin gelisimsel siireglerinin,
ozellikle de ilk alt1 y1l i¢inde sekillenen deneyimlerinin, meslek
yasamindaki davraniglar1 lizerinde etkili oldugu siklikla
vurgulanmistir (Yerin-Guneri, 2012). Bu cercevede, bireyin
mesleki davraniglari, erken c¢ocukluk yasantilarinin = bir
yansimasi olarak degerlendirilir. Psikanalitik goriise gore,
bireyin yetiskinlikte sergiledigi mesleki yonelimlerin temelinde
cocuklukta yasadig1 catismalar ve bunlara kars1 gelistirdigi bas
etme mekanizmalar1 yer almaktadir. Yetigkinlikte karsilasilan
deneyimlerin ise mesleki davranislar lizerinde sinirh bir etkisi
oldugu one siiriilmiistiir. Bu durum, bireyin ¢ocukluk déneminde
edindigi igsel catigmalarin ve bilingdigi arzularin, meslek
se¢iminde kalict bir rol oynadigin1 ortaya koymaktadir.
Psikanalitik kurama gore meslek, bireyin temel iggudusel
dartdlerinin ozellikle cinsellik ve saldirganlik gibi, toplumsal
acidan kabul edilebilir ve yapilandirilmis bir bi¢imde disavurum
buldugu bir alandir. Bagka bir deyisle, birey meslegini segerken
aslinda i¢ diinyasinda bastirilmig olan diirtiilerini sembolik
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olarak ifade etmenin yollarmi arar. Ornegin, saldirganlik diirtiisii
yiiksek bir birey hukuk, askerlik ya da cerrahlik gibi alanlara
yonelerek bu dirtisini sosyal olarak onaylanabilir bir bicimde
ifade edebilir. Benzer sekilde, yardim etme ihtiyaci ya da bakim
verme gilidiisii yogun olan bireyler, hemsirelik, 6gretmenlik ya
da sosyal hizmet gibi mesleklere yonelebilir. Bu sekilde meslek,
bireyin ruhsal gatigsmalariin ¢oziildiigii ve doyum sagladigi bir
alan olarak islev goérmektedir (Yerin-Guneri, 2012; Unsal,
2014).

2.1. Kariyer Damismanhgi Siireci

Psikanalitik yaklasima gore birey, meslek secimi
siirecinde bir kararsizlik yasadiginda bu durum ylizeysel bir
tercih problemi olarak degil, daha derin bir psikolojik
catismanin ya da rahatsizligin belirtisi olarak
degerlendirilmektedir. Buna gore, mesleki gelisim siireci bireyin
genel psikolojik gelisim siireciyle paralel ilerlemelidir. Eger
birey, bu dogal gelisim ¢izgisinden sapmissa, meslek se¢imi
konusundaki zorlanmalar, daha derin ruhsal sorunlarin isareti
olabilir. Bu nedenle kariyer danigmanlarinin rolii yalnizca bilgi
vermek ya da secenek sunmak degil, bireyin diirtiilerini, igsel
ihtiyaclarimi ve g¢atismalarini fark etmesini saglamak olmalidir
(Osipow, 1990). Danismanlik siirecinde bireyin igsel diinyasinda
meslege dair anlamlarin neye karsilik geldigi, ne tiir bir doyum
ya da catisma ¢Oziimlemesi igerdigi gibi sorular 6n plana
cikmaktadir. Ayrica, bireyin aile yasantist ve ¢ocuklukta icinde
bulundugu sosyal c¢evre de meslek seg¢iminde kritik bir rol
oynamaktadir. Ozellikle ¢ocuklukta rol model alman ebeveyn
figiirleri, aile i¢indeki mesleki roller, basar1 ya da basarisizlik
hikayeleri ve ebeveyn beklentileri, bireyin ilerideki mesleki
yonelimleri Uzerinde derin izler birakabilir. Osipow Ve
Fitzgerald’a (1996) gore bireyin c¢ocuklukta etkilesimde
bulundugu kisilerin mesleki tutumlar1 ve deneyimleri, bireyin
bilingli ya da bilingdis1 diizeyde meslek tercihini etkileyen
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onemli faktdrlerdendir. Ornegin, bir cocuk annesinin hemsirelik
mesleginde karsilagtigt zorluklara ragmen gosterdigi ozverili
davraniglara tanik olduysa, ileride yardim odakli bir meslege
yonelme ihtimali artabilir. Bu yoOnelim hem 06zdesim
mekanizmasi hem de bastirilmis empati ve koruma diirtiilerinin
disavurumu olarak degerlendirilir. Sonug olarak, psikanalitik
kuram cergevesinde meslek secimi, bireyin sadece ilgi ve
yeteneklerine dayanan bir karar degil, ayni zamanda erken
yasantilarin, bilingdis1 gidiilerin ve aile i¢i dinamiklerin
sekillendirdigi karmasik bir psikolojik siiregtir. Meslek, bireyin
i¢ diinyasinda bir tiir ifade bi¢imidir; birey bastirdigi, ¢atigsma
yasadig1 ya da doyum aradigi duygularini meslegi araciligiyla
yapilandirir ve toplumsal diizlemde anlamlandirir. Bu nedenle
kariyer danmismanligi siirecleri yalnizca biligsel degil, ayni
zamanda psiko-dinamik bir bakis agisiyla ele alinmali; bireyin
geemis yasantilari, diirtiileri ve savunma mekanizmalar1 detayli
bicimde analiz edilmelidir.

3. ADLER’IN YAKLASIMI

Alfred Adler (1870-1937), bireysel psikolojinin
kurucusu olan Avusturyali bir psikiyatristtir. Freud’un 6grencisi
olarak psikanaliz ¢evresinde yetismesine ragmen, insan
davraniglarinin - yalnizca cinsellik ve bilingdis1 diirtiilerle
aciklanamayacagii savunarak Freud’dan ayrilmis ve kendi
Ozglin kuramin1 gelistirmistir. Adler, bireyin sosyal g¢evresiyle
olan etkilesimine, amacl davraniglarina ve yasamin anlamini
arayisina vurgu yapan biitiinciil bir yaklagim benimsemistir. Ona
gore insan, yalnizca gecmisin etkisiyle degil; gelecekteki
amaclar1 dogrultusunda hareket eden, toplumsal bir varliktir.
Adler’in bireysel psikolojisi, sadece klinik psikoloji alaninda
degil; egitim, rehberlik ve kariyer danigsmanlig1 gibi uygulamali
psikoloji alanlarinda da 6nemli etkiler birakmistir. Adler, bireyin
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yasami boyunca yerine getirmesi gereken belli baghh “yasam
gorevleri” oldugunu belirtmis ve bu gorevleri is, arkadaslik ve
sevgi gibi ili¢ ana alanda toplamistir. Bu baglamda g¢alisma
yasami (ya da kariyer), yalmizca ekonomik bir faaliyet degil,
bireyin topluma katki sunma, kendini gerceklestirme ve sosyal
anlam bulma c¢abasinin bir ifadesidir. Bu goriis, kariyer
danismanlig1 alaninda Adler’in kuramsal katkilarinin temelini
olusturur.

Adler, kariyer danigmanligina énemli katkilar saglayan
bir oncii olarak, bireyin yasam tarzi, aile yapisi, dogum sirast ve
sosyal ilgisi gibi faktorlerin meslek se¢imi Uzerinde etkili
oldugunu ileri siirmistiir. Adler’e gore birey, c¢ocuklukta
gelistirdigi “yasam tarzi” ile diinyaya nasil yaklasacagini ve
karsilastig1 gorevleri nasil ¢ozecegini belirler. Bu yasam tarzi,
mesleki yonelimlerde de belirleyici bir rol oynamaktadir.

Adler’in kariyer danismanlhigina kazandirdigi temel
kavramlar su sekilde 6zetlenebilir:

Aile Biitiinliigii: Adler, bireyin kisilik gelisiminde ve yasam
tarzinin olusumunda aile yapisinin ve aile ici iliskilerin
belirleyici oldugunu savunmustur. Aile dinamikleri, bireyin
deger yargilari, 6zgliveni ve hedef belirleme davranislarini
etkileyerek meslek seciminde yonlendirici olabilir. Ailedeki
roller ve ebeveynlerin is yasamina dair tutumlari, bireyin
mesleki yonelimlerini sekillendirmede giiclii bir etkendir.

Dogum Sirasi: Adler’e gore bireyin dogum sirasi (ilk c¢ocuk,
ortanca, en kiigiik cocuk veya tek cocuk) kisilik 6zelliklerini ve
dolayistyla mesleki egilimlerini etkileyebilir. Ornegin, ilk
cocuklar genellikle sorumluluk duygusu gelismis, liderlik yonii
baskin bireyler olarak tanimlanirken, ortanca ¢ocuklar arabulucu
ve uyumlu, en kicuk ¢ocuklar ise yenilik¢i ve dikkat cekmeye
yatkin olabilir. Bu bireysel 6zellikler, kariyer tercihlerinde rol
oynayabilir.
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Yasam Gorevleri: Adler, bireyin yasami boyunca ¢6zmesi
gereken ii¢ temel gorev oldugunu oOne siirer: ig/meslek,
arkadaglik ve sevgi/evlilik. Bu gorevlerden “is”, bireyin topluma
fayda saglayarak kendini gergeklestirme arzusunun temel
yansimasidir. Adler’in bu yaklagimi, kariyer danismanliginda
bireyin yalnizca yetenek ve ilgilerine degil, aynt zamanda
yasamin anlamina yonelik arayisina da  odaklanilmasi
gerektigini savunur.

Yasam Tarzi: Adler’e gére yasam tarzi, bireyin diinyayr nasil
algiladig1 ve yasam sorunlarini ¢ézme bigimiyle ilgilidir. Bu
tarz, erken ¢ocukluk doneminde sekillenir ve meslek se¢iminde
yonlendirici olur. Ornegin, is birligine dayali, sosyal ilgisi
yluksek bireyler yardim odakli mesleklere yonelebilirken;
rekabetci veya bireyci tarzi benimseyenler daha bagimsiz veya
liderlik gerektiren meslekleri tercih edebilir (Kummerow &
Maguire, 2010).

Sosyal Ilgi (Social Interest): Adler’in belki de en &zgin
kavramlarindan biri olan sosyal ilgi, bireyin topluma katki
saglama ve bagkalariyla is birligi kurma kapasitesini ifade eder.
Kariyer seciminde sosyal ilgisi yuksek bireyler, insanlarla
etkilesim icinde olabilecekleri ve toplum yararina katki
sunabilecekleri mesleklere yonelme egilimindedirler. Sosyal
ilgi, bireyin sadece bireysel tatmini degil, toplumsal anlam1 da
gdzetmesini saglar.

Bu temel kavramlar, Adlerci yaklasimin bireyin yalnizca igsel
egilimlerine degil; sosyal iliskilerine, aile yapisina ve yasam
amaglarina odaklandigin1 gostermektedir. Dolayisiyla Adler’in
kariyer danismanligina katkisi, bireyin biitiinciil bir varlik olarak
ele alindig1, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel boyutlarin bir arada
degerlendirildigi bir anlayisa dayanmaktadir. Bugiin bir¢ok
modern kariyer danigsmanligi modeli, Adler’in ortaya koydugu
bu ¢ok yonlii yaklagimin izlerini tasimaktadir. Alfred Adler’in
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bireysel psikolojisi, bireyin yasami boyunca Kkarsilastigi
gorevleri basarma bicimini, erken yasantilari ve sosyal
cevresiyle kurdugu iligkiler baglaminda ele almaktadir. Bu
yaklagim, Ozellikle kariyer gelisimi ve meslek sec¢imi
siireglerinde, bireyin c¢ocukluk doneminde sekillenen kisilik
yapisi, aile i¢i dinamikleri ve sosyal etkilesimlerinin belirleyici
oldugunu savunur. Bu acidan Adler’in “aile biitliinligi” (family
constellation) kavrami, bireyin mesleki yonelimlerini anlamada
merkezi Dbir yere sahiptir. Adler (2014), g¢ocugun dogum
sirasinin onun aile i¢indeki konumunu, algilarin1 ve dolayisiyla
kisilik yapilanmasimi etkiledigini ifade etmistir. Ayn1 dogum
sirasina sahip cocuklarin, farkli aile yapilarinda dahi benzer
davranis Ozellikleri gosterdikleri gdzlemlenmistir. Bu durum,
bireyin ailede istlendigi roliin, onun yasam tarzini, 6z-yeterlik
algistm1 ve dolayli olarak meslek secimindeki tutumlarim
belirledigini ortaya koymaktadir (Zunker, 2006).

Aile biitiinliigli, sadece dogum sirasini1 degil; bireyin aile
icindeki Oznel yasantilarini, diger aile bireyleriyle kurdugu
iligkileri ve bu iliskilerin anlamlarin1 da kapsamaktadir. Adlerci
yaklagima gore her birey, ayni sosyal yapimin bir parcasi
olmakla birlikte, ailesiyle kurdugu iliskiler araciligiyla kendine
0zgll bir yasam tarzi ve anlam sistemi gelistirir. Bu yasam tarzi
ise bireyin meslek hayatindaki tercihlerini, is ortamindaki
iligkilerini ve problem ¢ozme stratejilerini dogrudan etkiler.
Watkins’e (1984) gore g¢ocugun aile igindeki deneyimleri,
gelecekteki meslek hayatina iligkin ilk bilissel semalarin
olusumunda etkili olmaktadir. Ornegin, ¢ocuk aile icinde
paylasime1 bir ortamda bliylimiisse, ileride is hayatinda da is
birligi ve takim ¢aligmasina deger veren bir birey olma olasiligi
artar. Aym sekilde g¢ocuklukta yasanan olumsuz anne-baba
iligkileri, yetigkinlikte kars1 cinsten calisma arkadaslariyla olan
etkilesimleri de sekillendirebilir. Babasiyla kurdugu iliski
sorunlu olan birey, is ortaminda otorite figUrleriyle (6zellikle
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erkek yoneticilerle) catisma yasayabilir; annesi veya kiz
kardesleriyle olan iliskiler ise kadin ¢aligsanlara yonelik tutumlari
etkileyebilir. Bu agidan Adler’in aile bitiinligii anlayisi,
Freud’un erken ¢ocukluk deneyimlerinin kisilik iizerindeki
etkisine yaptig1 vurguyla oOrtiismektedir. Her iki yaklasim da
bireyin gelisiminin, yasamin ilk yillarinda sekillendigini ve bu
yillarda kazanilan Oriintiilerin  ileriki yasamda mesleki
yonelimler dahil olmak {zere birgcok davranis bi¢imini
etkiledigini savunmaktadir. Psikanalitik kuramin devaminda
gelen Bordin ve Osipow gibi kuramcilar da bireyin meslek
secimini, erken yasantilarinin ve aile iliskilerinin dogal bir
uzantis1 olarak degerlendirmislerdir (Herr, Cramer & Niles,
2004).

Adler'in kariyer danismanligina sundugu katkilar, bireyin
yalnizca ilgi ve yeteneklerine degil; aym1 zamanda aile
baglaminda gelisen sosyal kimligine ve yasam tarzina dayali
olarak meslek segimlerini anlamay1 miimkiin kilar. Bu noktada
kariyer danigmanlari, bireyin ¢ocukluk yasantilarina, aile igi
rollerine ve sosyal ilgisine odaklanarak onun mesleki benligini
daha derinlemesine kesfetmesine yardimei olabilirler. Ozellikle
dogum siras1 ve aile ici iliski Orilintiileri, danisanlarin kariyer
secimleri ile ilgili bilingli farkindalik gelistirmelerinde yol
gosterici olabilir. Sonug olarak, Adlerci bakis agisiyla kariyer
gelisimi, bireyin yasam boyu ¢dzmeye ¢alistig1 sosyal gorevlerin
ve erken yasantilarin bir bileskesi olarak degerlendirilmelidir.
Aile biitlinligl, sadece psikolojik bir kavram degil, aym
zamanda bireyin mesleki benlik gelisiminde yapilandirici bir
etkendir. Bu yaklasim, bireyin meslek yasamina dair kararlarini
daha derinlikli, baglamsal ve psikodinamik bir perspektifle
anlamayr mimkiin kilmaktadir (Niles, Bowlsbey & Owen,
2013).
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3.1. Dogum Siras1 (Birth Order)

Alfred Adler, bireyin kisilik gelisiminde dogum sirasinin
onemli bir yer tuttugunu savunmakla birlikte, bu etkiyi salt
dogum sirasina indirgememistir. Adler’e gore ¢ocuklarin aile
icindeki konumlar -ilk ¢ocuk, ortanca, en kicuk, tek cocuk gibi-
onlarin kisilik 6zelliklerini belirleyen dogrudan faktorler degil,;
bu pozisyonlardan kaynaklanan deneyimler, iliskiler ve
algilardir (Adler, 2014). Yani dogum siras1 tek basma kisilik
gelisimini sekillendirmez; ancak ¢ocuklarin yasadigi aile ortami
ve bu ortamda Ustlendikleri roller, bireyin psikososyal
gelisiminde belirleyici olmaktadir. Bu goriis, psikanalitik
yaklagimin erken c¢ocukluk deneyimlerinin bireyin ileriki
yasantilarinda 6zellikle mesleki davranig ve tercihleri iizerindeki
etkisiyle paralellik gostermektedir. Freud ve onu takip eden
kuramcilar, bireyin kisilik ve igsel catigsmalarinin temelinin
erken yasantilarla atildigin1 vurgularken; Adler, bu erken
yasantilarin sosyal baglamini ve bireyin aile igindeki konumunu
Oon plana cikarir. Boylece dogum sirasi, bireyin c¢ocuklukta
edindigi sosyal deneyimlerin bir gostergesi olarak meslek se¢imi
ve is yasamindaki sosyal iliskiler iizerinde etkili olur. Watkins
(1984), dogum sirasinin bireyin is ortamindaki sosyal iligkilerini
ve davranis bi¢imlerini etkileyebilecegini belirtmistir.

Dogum sirasinin meslek secimine etkisi, bireyin aile i¢i
deneyimleriyle birlikte ele alindiginda daha anlamhidir. Aile
biitiinligli baglaminda, bireyin cocuklukta yasadigi iliskisel
dinamikler ve sosyal 6grenmeler, onun yasam tarzin1 ve meslek
secimindeki motivasyonlarini belirler (Watkins, 1984; Adler,
2014). Ornegin, ilk cocuklarin genellikle daha diizenli, kurallara
baglh ve liderlik odakli olmalari, onlar1 ydneticilik ya da
organizasyon gerektiren mesleklere yénlendirebilir. Ote yandan,
ortanca ¢ocuklarin sosyal uyum becerileri ve arabuluculuk
yetenekleri, onlar1 insan iligkileri agirlikli mesleklerde basarili
kilabilir. Bu baglamda, Adler’in dogum siras1 ve aile biitiinliigi
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kavramlari, Freud’un psikanalitik kuraminin erken yasantilar
vurgusuyla birleserek, bireyin mesleki gelisimini aciklamada
kapsaml1 bir psiko-dinamik anlayis sunmaktadir. Bu anlayis,
kariyer danismanlarinin  bireyin ge¢cmis yasantilarini, aile
iligkilerini ve sosyal konumlarini dikkate alarak daha etkili
rehberlik yapmalarini saglamaktadir. Sonug¢ olarak, dogum
siras1, bireyin yalnizca aile i¢indeki pozisyonunu degil, ayni
zamanda mesleki yasaminda sergiledigi sosyal davranis
bicimlerini ve meslek secimini sekillendiren bir dizi psiko-
sosyal deneyimi ifade eder. Bu nedenle, kariyer danigmanligi
sireglerinde dogum sirasinin  ve aile i¢i yasantilarin
degerlendirilmesi, bireyin meslek yasamina iliskin farkindaligini
artirmak ve uyum saglayici stratejiler gelistirmek agisindan
onemlidir.

3.2. Yasam Tarz (Life Style)

Alfred Adler’in bireysel psikoloji kuraminda “yasam
tarz1” kavrami, bireyin yasamini yonlendiren benzersiz ve 6zgiin
bir yap1 olarak tanimlanir. Her birey dogustan itibaren, 6zellikle
aile i¢inde baslayan deneyimler ve etkilesimler sonucunda kendi
yasam tarzini olusturur. Adler’e gore yasam tarzi, kisinin
diinyay1 algilama bi¢imi, sorunlarla basa ¢ikma yollar1 ve
hayatin1 anlamlandirma c¢abalarinin toplamidir. Bu nedenle
yasam tarzi, bir siirin anlamindan c¢ok daha derin ve c¢ok
katmanli bir yap1 gibidir; kolayca baska birine anlatilamayan,
bireye 6zgu bir éruntudur (Adler, 2014).

Yasam tarzi, bireyin yerine getirmesi gereken ii¢ temel
yasam goreviyle yakindan iligkilidir: sevgi, toplumsallik ve
is/meslek. Adler, bu ii¢ gorevin insanin hem psikolojik hem de
sosyal gelisimi agisindan vazgecilmez oldugunu belirtir.
Ozellikle is ya da meslek, bireyin topluma katilimini, kendini
gerceklestirmesini ve sosyal ilgisini gosterdigi temel alandir. Bu
nedenle meslek, bireyin yasam tarzinin somut bir yansimasi
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olarak kabul edilir (Adler, 2014). Watkins (1993), bir bireyin
mesleki tercihleriyle onun yasam tarzi arasinda giicli bir
baglanti oldugunu ifade eder. Mesleki se¢imler, bireyin
degerlerini, motivasyonlarii, kisilik 0Ozelliklerini ve sosyal
iligkilerini yansitir. Dolayisiyla bir insanin meslek tercihi, o
kisinin diinyay1 algilama bi¢cimi ve hayata bakis acis1 hakkinda
onemli ipuclar1 verir. Ornegin, yasam tarz1 is birligine ve
toplumsal faydaya odaklanan bireyler, yardimseverlik ya da
sosyal hizmet alanlarinda meslekleri tercih ederken; bireysel
basartya ve rekabete odaklananlar daha cok liderlik ya da
girisimcilik alanlarina yonelebilirler. Bu kavramsal cerceve,
Adler’in aile biitiinliigii ve dogum siras1 kavramlariyla dogrudan
baglantihidir. Ciinkii bireyin yasam tarzi, erken cocuklukta
ailesiyle ve kardesleriyle kurdugu iliskilerle sekillenir. Dogum
sirast ise bireyin aile i¢indeki sosyal konumunu ve dolayisiyla
yasam tarzinin olusumundaki deneyimlerin niteligini belirler
(Adler, 2014; Watkins, 1984). Ornegin, ilk ¢ocuklarn genellikle
daha disiplinli ve sorumluluk sahibi olmalari, yasam tarzlarinda
diizen ve otoriteye verilen 6nemi yansitir ve bu da onlarin
meslek secimlerinde liderlik gerektiren rollere ydnelmelerini
aciklayabilir. Benzer sekilde, en kiiciik ¢ocuklarin yaratict ve
dikkat cekici Ozellikleri, onlarin daha yenilik¢i ve ozgiirliikeii
mesleklerde basarili olmalarina zemin hazirlar.

Freud’un erken c¢ocukluk yasantilariin kisilik ve
davranis gelisimindeki belirleyiciligi vurgulamasi, Adler’in
yasam tarzi kavrami ile tamamlayici bir nitelik tasir. Psikanalitik
yaklagimin temel varsayimlarindan biri, bireyin erken
yasantilarinin  ve bilingdis1 siire¢lerin  mesleki tercihlerini
sekillendirdigidir. Adler ise bu siireci sosyal baglam ve bireyin
toplumsal gorevleriyle iligkilendirerek meslek se¢iminin ¢ok
boyutlu dogasini ortaya koyar. Sonug¢ olarak, bireyin mesleki
tercihleri onun yasam tarzinin goriiniir bir parcasidir ve kariyer
danigmanlig1 siirecinde bu biitiinciil anlayisin benimsenmesi,
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bireyin meslek yasaminda anlamli ve uyumlu segimler
yapmasina olanak tanir. Danigsmanlar, bireyin sadece
yeteneklerini ve ilgi alanlarmi degil; aym1 zamanda aile igi
dinamiklerini, dogum sirasin1 ve yasam tarzini da géz Oniinde
bulundurarak destek sagladiginda, daha kalic1 ve tatmin edici
mesleki gelisimler miimkiin olur.

3.3. Ik Cocukluk Amlar (Early Recollections)

Alfred Adler, bireyin yasam tarzini anlamak i¢in
kullandig1 en etkili tekniklerden biri olarak “ilk anilar”
kavramimi oOne c¢ikarmistir. Adler’e gore, bireyin ¢ocukluk
donemine dair bilingli olarak hatirladig: ilk anilar, onun yasam
tarzinin temel yapitaglarini igerir ve bu anilar, bireyin kendini
diinyaya ve c¢evresine nasil konumlandirdigini yansitan sembolik
ifadelerdir (Adler, 2014). Bu nedenle, ilk anilar bireyin
psikolojik yapisin1 ve mesleki yonelimlerini anlamada 6nemli
bir pencere saglar. Psikanalitik yaklasimin da erken yasantilarin
bireyin kisilik ve davramig gelisiminde belirleyici oldugunu
savunmasiyla uyumlu bicimde, Adler’in kariyer
danismanliginda “ilk anilar” teknigi, bireyin mesleki tercihlerine
151k tutar (Yerin-Giineri, 2012). Watkins (1984), bireyin anlattigi
ilk anilarin hangi duyusal algiya (goérme, isitme, dokunma vb.)
veya hangi kisilik ozelligine ait oldugunun, bireyin meslek
tercihlerinde belirleyici olabilecegini belirtmistir. Ornegin,
gorsel agirlikli anilart olan bireyler tasarim, mimarlik veya
grafik gibi gorselligin 6n planda oldugu meslekleri tercih etme
egiliminde olabilirler. Benzer sekilde, iletisimsel anilara sahip
bireyler ise O0gretmenlik, psikoloji veya pazarlama gibi insan
iliskilerinin yogun oldugu alanlara yonelebilir. Bu teknik,
Adler’in bireysel psikolojisindeki yasam tarzi kavramiyla
dogrudan iligkilidir. Ciinkii yasam tarzi, bireyin c¢ocukluk
doneminde ailesi ve cevresiyle kurdugu iliskilerle sekillenen,
kisisel anlam diinyasin1 olusturan bir Griintiidiir (Adler, 2014).
[k anilar ise bu &riintilyii yansitan bilingli anlatimlardir. Ayni
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zamanda aile biitiinliigii ve dogum siras1 kavramlar1 da bireyin
yasam tarzini ve dolayisiyla ilk anilarini etkileyen 6nemli sosyal
baglam unsurlaridir. Aile i¢indeki konum, kardeslerle olan
iliskiler ve ebeveynlerle yasanan deneyimler, bireyin anilarini ve

onlarin tasidigr sembolik anlamlar1 bicimlendirir (Watkins,
1984).

Freud’un erken c¢ocukluk deneyimlerinin  bireyin
bilingdis1 siireclerini ve dolayisiyla yasam boyu davraniglarin
sekillendirdigi goriisii ile Adler’in yasam tarzi ve ilk anilar
vurgusu, psikanalitik kariyer danismanligina zengin bir
perspektif sunar. Bu yaklasimda, bireyin anlattigi ilk anilar
analiz edilerek onun bilingdis1 motivasyonlari, degerleri ve
meslek seciminde rol oynayan psikodinamik faktorler ortaya
cikarilir (Yerin-Gineri, 2012). Sonug olarak, ilk anilar teknigi,
kariyer danigsmanlarinin bireyin mesleki gelisim siirecini daha
derin ve biitiinclil bir bi¢imde anlamalarin1 saglar. Bu teknik
araciligiyla bireyin yasam tarzina dair farkindalik yaratilir ve
mesleki yonelimlerindeki bilingdist dinamikler ortaya konur.
Boylece danismanlik siireci, sadece yetenek ve ilgi analizinden
Ote, bireyin ge¢mis deneyimleri ve igsel diinyasiyla uyumlu
kariyer kararlar1 almasina olanak tanir.

3.4. Sosyal Ilgi (Social Interest)

Alfred Adler’in bireysel psikoloji anlayisinda, insanlarin
temel psikolojik gereksinimlerinden biri “topluma ait olma”
hissidir. Bu duygu, Adler tarafindan “sosyal ilgi” (social
interest) olarak adlandirilmis ve bireyin psikolojik sagliginin
temel gostergelerinden biri olarak kabul edilmistir (Adler,
2014). Sosyal ilgi, bireyin kendisini topluma bagli hissetmesi,
diger insanlarla is birligi yapmasi ve toplumsal katki saglama
arzusunu icerir. Adler’e gore sosyal ilgi ne kadar gelismisse,
bireyin asagilik duygusu da o oranda azalir. Asagilik duygusu,
bireyin karsilastigi zorluklar karsisinda yetersizlik hissine
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kapilmasidir ve bu duygu normal kabul edilir. Ancak bu
duygunun artmasi “agagilik kompleksi”ne doniiserek bireyin
kendine olan guvenini zedeler ve psikolojik uyumunu olumsuz
etkiler. Sosyal ilgisi yuksek bireyler ise yetersizlik duygusunu
yapict bir motivasyona doniistiirerek sorunlarin {istesinden
gelmeye caligirlar (Adler, 2014). Bu sosyal ilgi ve aidiyet
duygusu, bireyin is ve meslek hayatindaki {iretkenligiyle
dogrudan iliskilidir. Uretkenlik, sadece bireysel basari degil,
ayni zamanda toplumsal katki ve aidiyetin gostergesidir.
Kendini toplumun bir pargast olarak goéren bireyler, is
yasaminda daha verimli, is birligine acik ve sosyal sorumluluk
bilinciyle hareket ederler (Watkins, 1984). Bu agidan sosyal ilgi,
bireyin meslek se¢ciminde sadece kisisel cikarlarini degil,
toplumsal fayday1 da g6z oniinde bulundurmasini saglar.

Adler’in sosyal ilgi kavrami, yasam tarzi, aile biitiinligii
ve dogum sirast gibi diger temel kavramlarla da giiclii bir bag
kurar. Bireyin erken cocuklukta ailesi ve sosyal cevresiyle
kurdugu saglikli iligkiler, sosyal ilgisini gelistirmesinde
belirleyici rol oynar. Ornegin, paylasimci ve destekleyici bir aile
ortaminda yetisen birey, sosyal ilgisi gelismis ve is yasaminda
toplumsal is birligine yatkin olabilir (Adler, 2014; Watkins,
1984). Dogum sirasina bagl olarak iistlendigi aile ici roller de
sosyal ilginin gelisimini etkileyebilir; ilk ¢ocuklarin sorumluluk
bilinci ve liderlik egilimleri, sosyal ilgiyle uyumlu {iretken
davranislara zemin hazirlayabilir. Ayrica, bireyin anlattigi ilk
anilar araciligryla da sosyal ilgisi ve yasam tarzi hakkinda
onemli ipuglari elde edilebilir. Ilk anilar, bireyin toplumsal
iliskilerde hangi duygu ve algilar1 6n planda tuttugunu gosterir;
sosyal ilgi acisindan zengin amilar, bireyin mesleki
yonelimlerinde toplum yararmma odaklanmasini destekler
(Watkins, 1984; Adler, 2014). Bu durum, psikanalitik kuramin
erken yasantilar vurgusuyla da paralellik gosterir (Yerin-Guneri,
2012). Freud’un bireyin erken yasantilarinin kisilik gelisiminde
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belirleyici oldugu goriisiiyle, Adler’in sosyal ilgi ve toplumsal
aidiyet lzerine yaptigi vurgu bir araya geldiginde, bireyin
meslek seciminde psiko-dinamik ve sosyal boyutlarin i¢ ige
gectigi bir yapr ortaya c¢ikar. Bu biitlinciil yaklagim, kariyer
danigmanliginda bireyin hem ig¢sel diinyasina hem de sosyal
baglamina yonelik kapsamli bir degerlendirme yapilmasini
mimkiin kilar. Adler’in sosyal ilgi kavrami, bireyin meslek
yasamindaki {iiretkenlik ve uyum diizeyini belirleyen temel
psiko-sosyal faktorlerden biridir. Sosyal ilgisi gelismis bireyler,
sadece kendi basarilar1 icin degil, iginde bulunduklar1 topluma
deger katmak i¢in ¢aligir ve bu da onlarin mesleki doyumunu ve
basarilarini artirir. Kariyer danigmanligi siireclerinde sosyal ilgi
diizeyinin degerlendirilmesi, bireyin mesleki sec¢imlerinde
toplumsal katki ve aidiyet duygusunu gbz oniinde bulunduran
bilin¢li kararlar vermesine yardimci olur.

3.5. Kariyer Danismanhg Siireci

Alfred Adler’in psikolojik danigmanlik siireci, danisanla
is birligine dayal1 glivene dayanan bir iliski kurmakla bagslar. Bu
stire¢, bireyin sorunlarini anlamak ve ¢6zliim yollar1 gelistirmek
icin butlncil bir yaklasim benimser. Sharf (2002) Adler’in
psikolojik danigmanlik siirecini dort temel asamada 6zetlemistir:
ilk asama, danisanla is birligine dayali samimi bir iliskinin
kurulmasidir. Bu iliski, danisanin kendini giivende hissetmesini
ve acikca kendini ifade edebilmesini saglar. ikinci asamada,
danisanin sorunu biitiinciil bir perspektifle ele alinir; bu asamada
bireyin yasamindaki farkli alanlar, kisilik oOzellikleri, aile
geemisi ve erken yasantilart gibi Onemli bilgiler toplanir.
Uciincii asamada, toplanan bu veriler psikolojik kuramlar ve
danisanin bireysel 6zellikleri 1s18inda yorumlanir. Son asamada
ise, danisanin daha once islevsiz veya etkisiz olan inang ve
davranis kaliplarinin yerine, daha islevsel ve gercekei olanlarin

yerlesmesi saglanarak bireyin yasam kalitesinin artirilmast
hedeflenir (Sharf, 2002).
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Adler’in bu yaklasimi kariyer danigmanligmma da
yansimis ve bu alandaki gelismelerde Onemli bir temel
olusturmustur. Bu model, bireylerin yasam amaglarinin nasil
sekillendigini ve bu amacglara ulasmada karsilastiklar1 engelleri
ele alir. Siiregte, bireyin kariyer amaclari, amaglara ulasmada
karsilastig1 giicliikler ve bu engelleri asmak i¢in kullanilabilecek
stratejiler ayrintili bir sekilde degerlendirilir. Bu biitiinciil
yaklagim, bireyin kariyer gelisimini anlamada psiko-sosyal ve
motivasyonel unsurlarin 6nemini vurgulamaktadir (Watkins,
1993).

Adler psikolojik danigma siirecini ayrica dort asamada
acgiklamustir:

1. Isbirligine Yonelik iliski Kurma: Danisman ve danisan
arasinda giivene dayali, samimi ve destekleyici bir iligki
olusturulur. Bu asama, danisanin agik iletisim kurmasini
ve siirece aktif katilimini saglar.

2. Problemi Biitliinciil Yaklasimla Ele Alma ve
Degerlendirme: Danisanin yasamindaki c¢esitli boyutlar
biitiinciil bir bakis acisiyla degerlendirilir. Bu kapsamda
ilk anilar, dogum sirasi, riiyalar, aile iliskileri ve sosyal
cevre gibi 6nemli psikodinamik veriler toplanir. Boylece
danisanin kisiligi ve mesleki gelisimi ¢ok yonlii olarak
anlasilir.

3. Ulagsilan Bilgilerin Yorumlanmasi: Toplanan veriler
psikolojik kuramlar 1s1ginda analiz edilir. Danisanin
yasam tarzi, motivasyonlari, bilingdisi inanglari ve
davranig kaliplart yorumlanarak mesleki gelisim yol
haritasi ¢izilir.

4. Etkisiz Inan¢ ve Davranislarin Yenilenmesi: Daha 6nce
islevsiz veya kisitlayict olan diisiince ve davranis
kaliplarinin  yerini, danisanin hedeflerine ulasmasin
kolaylastiracak etkili ve islevsel inanclar alir. Bu siirec,
danisanin kendine olan giivenini artirir ve mesleki
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kararlarinda daha bilingli, tutarli se¢imler yapmasini
saglar.

Bu asamalar, Adler’in bireyin psikososyal gelisimini
merkeze alan yaklasimiyla, kariyer danismanliginda bireyin hem
igsel psikodinamiklerini hem de sosyal baglamini biitiinciil
sekilde ele almayr miimkiin kilar. Boylece danismanlik siireci,
sadece mesleki beceri ve yeteneklerin kesfedilmesi degil, ayni
zamanda bireyin yasam amaglarinin, sosyal ilgisinin ve yasam
tarzinin anlamlandirilmast yoluyla kalict ve anlamli kariyer
gelisimine hizmet eder.
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ALGILANAN HELIKOPTER EBEVEYN
TUTUMLARI iLE BIiLiSSEL ESNEKLIK
ARASINDAKI ILISKIDE PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIGIN ARACI ROLU?

Fatma HISARKAYA?
Nergiiz BULUT SERIN3

1. GIRIS

Helikopter ebeveynlik, ¢ocuklarinin egitim, giivenlik ve
tim faaliyetleriyle asir1 derecede ilgilenen, hayatlarinin her
anina miidahil olan ebeveynlerin tutumlarini tanimlamak i¢in
kullanilir. Bu ebeveynler, c¢ocuklar1 adina kararlar alir ve
hedefler belirler, bu durum onlarin karar verme bagimsiz
davranabilme gibi becerileri olumsuz etkiler ¢linkii onlara bu
firsat1 vermezler (Padilla-Walker ve Nelson, 2021). Ayrica,
gereksiz yere fazla tavsiye verir ve kendi sorumlulugunda
olmayan isleri bile halletmeye calisirlar (Segrin ve ark., 2012).
Kontrolcii, programlayici, asirt koruyucu ve miikemmeliyetci
davranislar sergilerler (Zienty ve Nordling, 2018; Lee ve Kang,
2018).

Helikopter ebeveyn tutumuna sahip anne babalar
cocuklarini hayatlarinin merkezlerine koymaktadirlar (Rousseau
ve Scharf, 2017). Ebeveynlerin ¢ocuklarina miidahalesi
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KKTC hisarkayafatmal47@gmail.com ORCID ID: 0009-0007-7744-5592

3 Prof. Dr. Nergiiz BULUT SERIN Lefke Avrupa Universitesi, RPD, Lefke, KKTC
nserin@eul.edu.tr ORCID ID: 0000-0002-2074-3253.
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cocukluktan yetigkinlige hayatin ¢ogu doneminde kendisini
gosterebilmektedir (Yoo, Liu ve Cho, 2016). Bu tutumla
bliyliyen  ¢ocuklarin  normal  gelisim  siiregleri  ve
bireysellesmeleri kisitlanmaktadir (Schiffrin ve ark., 2021;
Flower, 2021; Ahmed ve Mingay, 2023). Helikopter ebeveynlik
tarzinin iiniversite Ogrencilerinin kaygi, depresyon ve stres
dizeylerini artirdigr gorilmiistir (La Rosa, Cing ve &
Komodor, 2024). Ozellikle asir1 kontrolcii tutumlar, dgrencilerin
kendi kararlarini verme becerilerini zayiflatmaktadir. (Lee, Park,
Yune ve Park, 2024).

Ozellikle ¢ocukluk déneminde ebeveynlerin tutumlari,
bireyin biligsel esnekliginin sekillenmesinde ©nemli bir rol
oynar (Odaci ve ark., 2019; Demirtas, 2019; Asic1 ve ikiz, 2015;
Giindiiz, 2013; Cuhadaroglu, 2013; Bilgin, 2009; Giimiisbas,
2008; Erozkan, 2004). Biligsel esneklige sahip bireyler, zorlu
durumlarla bas edebilme becerileri biligsel esneklige sahip
olmayan bireylere gore daha guclidur (Gabrys ve ark., 2018).
Biligsel esneklik, bireylerin sorunlart ¢dzerken degiskenlere
uyum saglayabilmesidir. Bu uyum, bireylerin olaylar, insanlar
ve problemler karsisinda her seferinde farkli tepkiler
verebilmesini saglar. Bu esneklik, bireylerin siireclere katilimini
ve zihinsel olarak gii¢lii bir sekilde mucadele edebilmesini
onemli olgiide destekler (Demirtas, 2019). Bilissel esneklik,
bireylerin 6grenme ve deneyim yoluyla kazandiklari, kosullara
uyum saglama yetenegi olmasinin yani sira zihinsel stratejilerin
uyumlu kullanimmi da igerir ve bireylerin beklenmedik
degisikliklere kolayca adapte olmasin1 saglar (Cafias, Fajardo ve
Salmeron, 2006).

Biligsel esnekligin; ebeveynlik tutumlarindan otoriter
ebeveyn tutumuyla, problem ¢6zme becerisiyle, iletisim
yetkinligiyle, duyarlilik, dikkat, anlayisli olma, uyum saglama
kapasitesiyle, kisileraras1 yeterlilik ve basa ¢ikma yontemleriyle
iliski i¢inde oldugu bulunmustur (Bedel ve Ulubey, 2015;
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Bilgin, 2009). Bilissel esneklige sahip bireyler, gevrelerinde
meydana gelen degisimlere hizlica uyum saglar ve bu sekilde
sorun yasamadan siirecleri saglikli bir sekilde devam
ettirebilirler (Gulzeltepe ve Kolburan, 2018). Yasar Kiling ve
Ko¢ (2023) iiniversite Ogrencilerinde bilissel esneklik
yukseldikce sosyal ilgi diizeyleri de arttigini ifade etmektedir.

Cocuklarin algiladiklar1 ebeveyn tutumu onlarin yagamin
ilerleyen donemindeki gelisimlerini etkilemektedir (Lehman ve
ark., 2009; Repetti ve ark., 2002; Karabulut, 2024). Vella ve
ark., (2022), psikolojik dayanikliligt bireyin zorlu yasam
olaylarina karsi esneklik gosterme ve olumlu islevselligini
sirdiirme yetenegi olarak tanimlamislardir. Bu perspektif,
dayanikliligin duragan degil, c¢evresel ve kisisel deneyimlerle
sekillenen dinamik bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir (Hu
ve ark., 2015). Diinyaya geldigi ilk andan itibaren ailesiyle
giivenli bir iliski kuran bireyin psikolojik dayanikliliginin
yiiksek olmast beklenir. Ayrica bu kisilerin disa dontik,
kisileraras1 iliskileri iyi isbirligine agik ve Ozgiiveni yliksek
kisiler olmas1 muhtemeldir (Verschueren, Buyck ve Marcoen,
2001; Thompson, 2006; Slaski ve Cartwright, 2002). Zorlayici
yasam olaylar1 ve olumsuz ¢evresel kosullar gibi riskler, kisinin
psikolojik dayanikliliginin olumsuz etkilenmesine ve zarar
gbrmesine neden olurken Kkoruyucu faktorler ise bireyin
zorluklarla bas edebilmesine destek saglayan unsurlardir
(Altundag, 2013). Ebeveynlerin sergiledikleri tutumlarin
cocuklarin psikolojik sagligi tizerindeki etkileri oldugu
gozlemlenmistir (Glnduz-Alginerhan 2017; Sipahioglu 2008;).

Geng yetigkinlik doneminin, bireyin bagimsizlik
kazanma, karar alma ve sorun ¢ozme gibi kritik gelisimsel
gorevlerle karsilastigit bir donem olmasi, bu degiskenler
arasindaki 1iligkilerin incelenmesini psikolojik ve gelisimsel
acidan onemli hale getirmektedir. Ulasilabilen alanyazinda bu ii¢
degiskenin bir arada ele alindig1 ve araci rol analizinin yapildigi
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bir ¢alismaya rastlanamamistir. Ote yandan, diger ebeveyn
tutumlarma kiyasla daha yeni bir kavram olan helikopter
ebeveynligin, psikolojik dayaniklilik ve biligsel esneklikle
birlikte ele alinmasi; bu ii¢ degiskenin 6zgiin bir kombinasyonla
incelenmesi acisindan literatiire kuramsal bir katki sunacagi
diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, helikopter ebeveynlik tutumlari ile
biligsel esneklik arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskide
psikolojik dayanikliligin araci roliinii degerlendirmektir. Buna
yonelik arastirma kapsaminda su sorulara yanit aranacaktir:

- Algilanan helikopter ebeveyn tutumlari, biligsel esneklik
ve psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki var
midir?

- Algilanan helikopter ebeveyn tutumlar1 ile biligsel
esneklik arasindaki iligkide psikolojik dayanikliligin
aract rolii var midir?

2. YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma nicel arastirma olarak yiiriitiilmiistiir. Iliskisel
tarama modeli iki ya da daha fazla nicel degiskenin arasindaki
iliskinin veya etkinin korelasyon katsayis1 araciligiyla
saptanmasini agiklamaktadir (Fraenkel ark., 2012). Psikolojik
dayanikliligin, algilanan helikopter ebeveyn tutumu ile biligsel
esneklik arasinda aracilik etkisinin tespiti icin 50000 yeniden
orneklem ve %95 giiven araligi segenekleri ile PROCESS
Model 4 kullanilmistir. (Hayes, 2022).
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2.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Ornekleme yontemi olarak amagli &rnekleme ydntemi
belirlenmistir. Arastirmanin evrenini, TUrkiye Cumhuriyeti’nde
bulunan 18-30 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir. 18-30
yas grubu, hem gelisimsel 0&zellikler hem de helikopter
ebeveynlik, biligsel esneklik ve psikolojik dayaniklilik
degiskenlerinin etkilerinin net bir sekilde goézlemlenebilecegi
kritik bir donemdir. Orneklem calismada ulasilmak istenen kitle
1.000.000°un Uzerinde olmasi durumunda, %5 hata payiyla,
anlaml1 sonuclar elde edilebilmesi igin arastirmada en az 384
kisilik bir 6rnekleme ulasilmasi yeterli kabul edilmektedir (Bas,
2006). Bu dogrultuda orneklem grubunu ise %5’lik hata payi
%95’lik gecerlilik ile Tlrkiye Cumhuriyeti’nde bulunan
arastirma konusuna ilgi duyan ve c¢evrim i¢i anket formunu
gonalli olarak dolduran 18-30 yas 507 birey olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araglari
2.3.1. Helikopter Ebeveyn Olcegi

LeMoyne ve Buchanan (2011) tarafindan bireylerin
helikopter ebeveyn tutumlarini nasil algiladiklarii belirlemek
amaciyla gelistirilen bir 6lgme aracidir. Tirkce formunun
uyarlamast ve gegerlik, giivenirlik c¢aligmasi Okray (2016)
tarafindan yapilmistir. Yiiksek puanlar, yogun helikopter
ebeveynlik davraniglarin1 gostermektedir. Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayis1 0.74’dur. Bu ¢alismada ise, Anne Helikopter
Ebeveynlik Ol¢eginin Cronbach's Alpha katsayisi 0.42, Baba
Helikopter Ebeveynlik 6lgeginin ise 0.66 bulunmustur.

2.3.2.Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Olgek Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkge formu, Altunkol (2011) tarafindan yapilmis olup
ve gegerlik, giivenirlik ¢alismalar1 gergeklestirilmistir. BEO, 12
maddeden olusmakta ve tek boyut icermektedir, puanlar arttikga
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bilissel esneklik diizeyi de artar. Olgegin Cronbach Alpha degeri
0.81’dir. Yapilan bu ¢alismada ise Olgegin Cronbach Alpha
katsayis1 0.82 olarak bulunmustur.

2.3.3. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhlik Ol¢egi

Olgek Friborg ve arkadaslari (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlama calismalar1 Basim
ve Cetin (2011) tarafindan gerceklestirilmistir. Olcek, toplam 33
maddeden ve alt1 boyuttan olusur bu boyutlar yapisal stil,
gelecek algisi, aile uyumu, kendilik algisi, sosyal yeterlilik ve
sosyal kaynaklardir Cronbach Alfa katsayis1 0,86 dir. Puanlar
arttikca psikolojik dayaniklilik da artmaktadir. Bu calisma igin
Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 0.90 olarak bulunmustur.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Yapilan c¢alismada katilimcilara online bir sekilde
Google forms araciligiyla https: //docs. google. Com / forms/
d/e/ 1FAIpQL SfEY_qRhp0g40O1A8F5GHZh6ua TSBz 89b
Xn7KDacRpefL 1G5w/ viewform? usp=sharing ulasilmistir.
Katilimeilarin yapilan caligmaya katilim gostermeleri tamamen
goniilliiliik esasli olarak yiiriitilmiistiir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin  analizinde  SPSS-27  paket  programi
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin analizi igin
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Analizler alfa=0,05
seviyesinde uygulanmistir. Psikolojik dayanikliligin, algilanan
helikopter ebeveyn tutumu ile biligsel esneklik arasinda aracilik
Kisinin tespiti icin 50000 yeniden 6rneklem ve %95 giivaraligi
secenekleri ile PROCESS Model 4 kullanilmistir (Hayes, 2022)
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3. BULGULAR
3.1. Degiskenler Arasindaki Iliskilere Dair Bulgular

Bu boliimde arastirmanin bulgularina iliskin analiz sonuglari
verlmistir. Ele alinan degiskenler arasindaki korelasyon analizi
sonuclar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Algilanan Helikopter Ebeveynlik Bilissel Esneklik ve
Psikolojik Dayamikhihk Arasindaki fliskinin Incelenmesine
Yonelik Korelasyon Analizi

Olgekler/Alt Boyutlar 1 2 3 4
Anne Helikopter Ebeveynlik 1

Olgesi (1)

Baba Helikopter Ebeveynlik 5327 1

Olgegi (2) .000

Bilissel Esneklik Olgegi (3) 101 036 !

.023 423
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (4) ég ggg gég 1

**p<.01 *p<.05

Tablo 1’de anne Helikopter Ebeveynlik ile Bilissel
Esneklik arasinda pozitif zayif diizeyde anlamli bir iliski
saptanmigtir (r=.101, p=.023). Anne Helikopter Ebeveynlik
arttikca bilissel esneklik diizeyi de artig gostermektedir. Anne
Helikopter Ebeveynlik ile Psikolojik Dayaniklilik arasinda
pozitif yonlii ve c¢ok zayif seviyede anlamli bir iliski
bulunmustur (r=.111, p=.012). Buna gore anne helikopter
ebeveynlik arttikga psikolojik dayaniklilik diizeyi de artis
gostermektedir. Baba Helikopter Ebeveynlik ile Bilissel
Esneklik arasinda iligki anlamli bulunmamstir (r=.036, p=.423).
Baba Helikopter Ebeveynlik ile Psikolojik Dayaniklilik arasinda
ki iligki anlamli bulunmamistir (r=.084, p=.059). Biligsel
Esneklik ile Psikolojik Dayaniklilik arasinda pozitif yonli ve
giiclii seviyede anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (r=.613,
p=.000), bilissel esneklik arttikga psikolojik dayaniklilik da
artmaktadir.
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3.2.

de agiklanmustir.

Araci Degiskenin Analizlerine Dair Bulgular

Araci degiskenlerin analizlerine iligkin bulgular Sekil 1°

Sekil 1. Anne helikopter ebeveynlik ve biligsel esneklik arasindaki
iliskide psikolojik dayamiklhihgin aracihk modeli

Psikolojik Dayaniklilik

Olgegi

AN

Anne Helikopter
Ebeveynlik

Bilissel Esneklik

Olgegi

Araci degisken analizi model katsayilarina iligkin
bulgular tablo 2’de agiklanmustir.

Tablo 2. Araci Degisken Analizi Model Katsayilar1 Tablosu

Regresyon
Modelleri

Degiskenler

Standart
Hata

F

RZ

Anne Helikopter
Ebeveynlik—
Psikolojik
Dayaniklilik

Anne Helikopter
Ebeveynlik—
Biligsel Esneklik
Olgegi

Psikolojik
Dayaniklilik
Olgegi— Biligsel
Esneklik Olgegi
Anne Helikopter
Ebeveynlik—
Biligsel Esneklik
Olgegi

Psikolojik
Dayaniklilik
Olgegi—  Bilissel
Esneklik Olcegi

772

.290

.254

.096

252

.307 2.516

127

2.284

.015

17.421

102

.942

.015 17.206

.012*

.023*

.000*

.346

.000*

6.333

5.218

303.496

152.158

.012

.010

375

376
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Tablo 2 incelendiginde Model 1’de, Anne Helikopter
Ebeveynlik o6lceginin, Psikolojik Dayaniklilik 6lgegi iizerinde
anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi vardir (p=.000<.05). Anne
Helikopter Ebeveynlik 6lgegi, Psikolojik Dayaniklilik 6l¢eginin
%1.2’sini  acgiklanmaktadir. Anne Helikopter Ebeveynlik
Olcegindeki 1 birimlik artis, Psikolojik Dayaniklilik dlgeginde,
772 birimlik artisa sebep olmaktadir (B=.772).

Model 2’de Anne Helikopter Ebeveynlik Olgeginin,
Biligsel Esneklik dlgegi tlizerinde anlamli ve pozitif yonli bir
etkisi vardir (p=.000<.05). Anne Helikopter Ebeveynlik 6l¢egi,
Biligsel Esneklik 0Olgeginin  %1’ini  agiklamaktadir. Anne
Helikopter Ebeveynlik oOlcegindeki 1 birimlik artis, Biligsel
Esneklik oOlgeginde, .290 birimlik artisa sebep olmaktadir
(B=.290).

Model 3’de Psikolojik Dayaniklilik 6lg¢eginin, Bilissel
Esneklik Olcegi tlizerinde anlamli ve pozitif yonli bir etkisi
gorilmektedir (p=.000<.05). Psikolojik Dayaniklilik 06lgegi,
Biligsel Esneklik 6lgeginin %37.5’ini agiklamakta; Psikolojik
Dayaniklilik 6lgegindeki 1 birimlik; Bilissel Esneklik Olgegi
Olgeginde ise .254 birimlik artisa neden olmaktadir (f=.254).

Model 4’de Anne Helikopter Ebeveynlik 06lgeginin
Biligsel Esneklik olgegi iizerinde; Psikolojik Dayaniklilik
Olgeginin Biligsel Esneklik 6l¢egi tizerinde anlamli bir etkisinin
olmadigr  gorilmektedir (p=.000>.05). Anne Helikopter
Ebeveynlik 6lcegi ve Psikolojik Dayanikhilik 6lgegi, Bilissel
Esneklik  Olgeginin = %37.6’sim1 agiklararken;  Psikolojik
Dayaniklilik 6lgegindeki 1 birimlik; Bilissel Esneklik Olgegi
ol¢eginde.252 birimlik artisa sebep olmaktadir (=.252).

Model 2 ve model 4’de modele, Psikolojik dayaniklilik
Olgegi degiskeni dahil edildiginde Anne Ebeveynlik 6lgeginin B
katsayisiin ~ azaldigi  (B=.290(.096)); Anne Helikopter
Ebeveynlik 0Olceginin, Bilissel Esneklik 0Olgegi iizerindeki
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etkisinde Psikolojik Dayaniklilik 6l¢eginin aracilik etkisi oldugu
gorilmektedir.

Tablo 3. Aracihik Etkisinin Istatistiksel Acidan Anlamlihgina
Iliskin Bootstrap Analizi Sonuclari

Anne Helikopter

Ebeveynlik— Biligsel Standart Guven Guven
Esneklik (Psikolojik B Hata Aralhig Arahg
Dayamkhhgin Aracihk Alt Simir  Ust Simir
Roli)

Dogrudan Etki 96 102 346 -.104 295
Dolayl Etki 194 087 - .026 .367
Toplam Etki 290 127 023 .041 .540

Tablo 3 incelendiginde Anne Helikopter Ebeveynlik
Olceginin, Biligsel Esneklik 0lcegi Tlizerindeki etkisinde
Psikolojik Dayaniklilik 6l¢eginin aracilik etkisinin olmadigi
goriilmektedir (B=.194) (p>.05).

Sekil 2. Baba elikopter Ebeveynlik ve Bilissel Esneklik Arasindaki
fliskide Psikolojik Dayamkhligin Araciik Modeli

Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi
Baba Helikopter — _
Ebeveynlik _ Blllss?l Esr?ekllk
Olgegi

Aract Degisken Analizi Model Katsayilar1 tablo 5°de
verilmigtir.
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Tablo 4. Araci Degisken Analizi Model Katsayilar1 Tablosu

Regresyon Standart R2

Modelleri  Degiskenler B Hata t P F

Baba Helikopter
Ebeveynlik—
Psikolojik
Dayaniklilik
Baba Helikopter
Ebeveynlik—
Biligsel Esneklik
Olgegi
Psikolojik
Dayaniklilik
Olgegi— Bilissel
Esneklik Olgegi
Baba Helikopter
Ebeveynlik—
Bilissel Esneklik
Olgegi
Psikolojik
Dayaniklilik
Olgegi— Biligsel
Esneklik Olgegi

1

444 .234 1.893 .059  3.584 .007

.078 .094 .802 423 643 .001

.254 .015 17.421 .000* 303.496 .375

-035 .077 -.449 .653

151.609 .376

.254 .015 17.384 .000*

Tablo 4 incelendiginde model 1°’de Baba Helikopter
Ebeveynlik dl¢eginin, Psikolojik Dayaniklilik dl¢egi iizerindeki
etkisi anlamli bulunmamistir (p=.059>.05). Model 2’de Baba
Helikopter Ebeveynlik 0Olgeginin, Biligsel Esneklik o6lcegi
tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir (p=.423>.05). Model
3’de Psikolojik Dayaniklilik 6lgeginin, Biligsel Esneklik 6lgegi
Uzerinde anlamli ve pozitif yonli bir etki saptanmistir
(p=.000<.05). Psikolojik Dayaniklilik 6l¢egi, Biligsel Esneklik
Olgeginin  %37,5’ini  agikladigi  bulunurken;  Psikolojik
Dayaniklilik  6lgegindeki 1 birimlik, Biligsel Esneklik
Ol¢eginde.254 birimlik artisa sebep olmaktadir. (f=.254). Model
4’de Baba Helikopter Ebeveynlik 6lgeginin Biligsel Esneklik
Olcegi tlizerinde anlamli bir etkisi bulunmazken ve Psikolojik
Dayaniklilik dl¢eginin Biligsel Esneklik dl¢egi lizerinde anlamli
bir etkisi oldugu saptanmistir (p=.000>.05). Baba Helikopter
Ebeveynlik 6lcegi ve Psikolojik Dayanikhilik 6lgegi, Bilissel
Esneklik oOlgeginin = %37.6’sin1  agiklamaktadir. Psikolojik
Dayaniklilik  6l¢egindeki 1 birimlik; Bilissel Esneklik
Ol¢eginde.254 birimlik artisa sebep olmaktadir. (f=.254). Model
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2 ve model 4’de modele, Psikolojik Dayaniklilik Olcegi
degiskeni dahil edildiginde Baba Helikopter Ebeveynlik
Olgeginin B katsayisinin azaldigi gortilmiisitiir (=.078(-.035)),
Baba Helikopter Ebeveynlik 6l¢eginin, Biligsel Esneklik 6l¢egi
iizerindeki etkisi olmadigindan Psikolojik Dayaniklilik 6lgeginin
aracilik etkisinin olmadigi bulunmustur.

Tablo 5. Aracihik Etkisinin Istatistiksel Acidan Anlamlihgina
Iliskin Bootstrap Analizi Sonuclari

Baba Helikopter

Ebeveynlik— Biligsel Guven Guven
Esneklik (Psikolojik B oot Arabg  Arab
Dayamkhhgin Aracihk Alt Smir  Ust Simir
Roli)

Dogrudan Etki -035 .077 .653 -.187 A17
Dolayl1 Etki 113 .064 - -.015 239
Toplam Etki .078 .097 423 -113 .269

Tablo 5 incelendiginde Baba Helikopter Ebeveynlik
Olceginin, Biligssel Esneklik 0Olgegi {izerindeki etkisinde
Psikolojik Dayaniklilik  6lgeginin  aracilik etkisi oldugu
goriilememektedir (B=.113) (p>.05).

4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde,
algilanan anne helikopter ebeveynlik tutumu ile bilissel esneklik
Olcegi arasinda pozitif yonli ve zayif seviyede anlamli bir
iliskinin ~ oldugu goriilmektedir. Bu durum, helikopter
ebeveynligin tamamen olumsuz kotii etkileri olan bir tutum
olmayabilecegini; baz1 kisiler i¢in biligsel esneklik gelistirme
stirecinde zayif bir iliski oldugundan dolay1 hafif bir destek
unsuru olabilecegini gosterir. Benzer calisma bulgularinda,
algilanan helikopter ebeveyn tutumunun bireylerin bilissel
esneklik duzeyi Uzerinde genellikle olumsuz etkiler ortaya
cikardigina iligkin bazi c¢alisma sonuglari bulunmaktadir
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(Karabulut,2024; Odaci, Cikrik¢i, Cikrik¢t ve Aydin, 2019;
Yasar Ekici ve Balci, 2019; Yilmaz,2024). Bannayeva (2024),
algilanan helikopter ebeveynligin anksiyete ve depresif
belirtilerle iligkili oldugunu ve 0z yeterlik ile duygu
diizenlemenin bu iligkide 6nemli araci mekanizmalar oldugunu
belirtmistir.

Anne helikopter ebeveynlik 0Olgegi ile psikolojik
dayaniklilik 6lgegi arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif diizeyde
anlamli bir iligki saptanmistir. Elde edilen sonug anne helikopter
ebeveyn tutumunun artmasi ile psikolojik dayanikliligin da
artacagin1 gostermektedir. Bu durum, algilanan anne helikopter
ebeveynlik tutumunun psikolojik dayaniklilik iizerinde hafif
diizeyde olumlu bir etkisi oldugunu, ancak bu etkinin diisiik
diizeyde kaldigin1 bunu genellemeyecegimizi ifade etmektedir.
Baba helikopter ebeveynlik tutumunun bilissel esneklik ve
psikolojik dayaniklilik ile arasinda anlamli  bir iliski
bulunmamaistir. Elde edilen bu sonug¢ baba tarafindan algilanan
helikopter ebeveynlik tutumuna bagli olarak bireylerin biligsel
esneklik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinde belirgin bir
degisim gozlenmedigini ifade etmektedir. Ilgili literatiir
incelendiginde bu g¢alismanin sonuglarindan farkli aragtirmlar
mevcuttur  (Karabulut (2024; Kaya, Eken ve Ummet
(2021;Yavuz,2029; Yelpaze, 2020). Ritter (2005) Kat1 kurallar
koyan otoriter ebeveynler ve cocuklarina genis 6zgiirliik taniyan
izin verici ebeveynlik tarzinin diisiik bilissel esneklik
seviyeleriyle baglantili oldugunu gostermektedir. Padilla Walker
ve Nelson (2021) ebeveynlik profilleri ¢ocuklarin okul katilimi,
depresyon ve sug isleme ile farkl sekilde iligkili bulunmustur.

Algilanan anne helikopter ebeveyn tutumu ile biligsel
esnek arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin tam araci roli
oldugu sonucuna varilmigtir. Bu bulgu, algilanan anne
helikopter ~ ebeveyn  tutumlarmnin,  bireylerin  biligsel
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esnekliklerini  dogrudan degil; psikolojik dayanikliliklar
tizerinden etkiledigini gostermektedir.

Helikopter ebeveynlik, bireyin bagimsizlik ve problem
¢ozme Dbecerilerini sinirlandirarak  psikolojik  dayaniklilik
uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu durum, psikolojik
dayanikliligin azalmasi yoluyla biligsel esnekligin de olumsuz
yonde etkilenmesine neden olmaktadir. Dolayisiyla, psikolojik
dayaniklilik, bireyin c¢evresel stresorlere uyum saglama ve yeni
problem ¢ozme stratejileri gelistirme kapasitesinde araci bir rol
ustlenmektedir. Ayrica, helikopter ebeveynligin etkilerinin
toplumsal cinsiyet rollerine bagli olarak ebeveynin cinsiyetine
gore farklilik gosterebilecegi de dikkate alinmalidir. Dolayisiyla
bu bulgu, anne ve baba helikopter ebeveyn tutumlarinin birey
iizerindeki etkilerinin esdeger olmadigini ve bu farkin altinda
yatan kiiltiirel, sosyal ve gelisimsel dinamiklerin ayrintil
bicimde incelenmesi gerektigini géstermektedir.

Sonu¢ olarak, anne helikopter ebeveyn tutumunun
biligsel esneklik iizerindeki etkisinde psikolojik dayanikliligin
tam aracilik rolii oynamasi, bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin yiikseltilmesinin, helikopter ebeveynligin olumsuz
etkilerinin azaltilmasinda stratejik bir 6neme sahip oldugunu
gostermektedir. Baba  tutumlarinin  etkileri ise  farkli
mekanizmalar araciligiyla ortaya c¢ikabileceginden, ilerleyen
arastirmalarda bu farkliliklarin ayrintili olarak incelenmesi
onerilmektedir. Arastirma bulgularinin genellenebilmesi igin
(18-30) yas grubundan farkli yas gruplarinda, farkli sosyo-
ekonomik diizeylerde ve kiiltiirlerde giincel ¢aligsmalar yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica bu konuda nitel ¢alismalarinda yapilmasi
geng bireylerin ebeveynlerine dair algilarinin daha ayrintili
analiz edilmesine olanak saglayacaktir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda; psikolojik danisma merkezleri, rehberlik
servisleri, aile danigmanlar1 ve egitim kurumlari, helikopter
ebeveynligin olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik miidahale
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planlar1 olusturabilir, psikoegitim programlar1 gelistirerek
bireylerin biligsel esneklik ve psikolojik dayanikliliklarini
artirmaya yonelik uygulamalar gerceklestirebilir.

60



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

KAYNAKCA

Ahmed FL..& Mingay D (2023) Relationship between
helicopter parenting and psychological wellbeing in
college students. International Journal of Social Research
and Innovation, 7:49-70.
https://doi.org/10.55712/ijsri.v7il.73

Altundag, Y. Bulut, S., & Dogan, U. (2013). Adolescent
psychological resilience scale: Validity and reliability
study. Suvremena psihologija, 16(1), 31-31.

Altunkol, F. (2011). Universite dgrencilerinin  bilissel
esneklikleri ile algilanan stres diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi [Investigation of the relationship
between cognitive flexibility and perceived stress levels
of university students] [Master’s thesis, Cukurova
University]. 10.13140/RG.2.1.1119.9600

Asicy, E., & Ikiz, F. E. (2015). Mutluluga giden bir yol: Bilissel
esneklik [A path to happiness: Cognitive flexibility].
Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 1(35), 191-211.

Bannayeva, A. (2024). Algilanan helikopter ebeveynlik tutumu
ile anksiyete diizeyi ve depresif belirtiler arasindaki
iliski: Oz yeterlik ve duygu diizenlemenin araci rolii [The
relationship between perceived helicopter parenting and
levels of anxiety and depressive symptoms: The
mediating role of self-efficacy and emotion regulation]
[Unpublished  master’s  thesis]. Bursa  Uludag
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Bas, T. (2006). Anket nasil hazirlanir?, anket nasil uygulanir?,
anket nasil degerlendirilir? [How to prepare a
questionnaire?, how to implement a questionnaire?, how
to evaluate a questionnaire?] Ankara: Seckin Yayincilik.

61


https://doi.org/10.55712/ijsri.v7i1.73
http://dx.doi.org/10.13140/RG.2.1.1119.9600

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Basim, H. N., & Cetin, F. (2011). Yetiskinler I¢in Psikolojik
Dayaniklilk  Olgegi’nin  giivenilirlik ve gegerlilik
calismasi [The reliability and wvalidity study of the
Resilience Scale for Adults]. Tark Psikiyatri Dergisi,
22(2), 104-114.

Batu, M., &Tos, O. (2022). Kiiltiirel degisim temelinde X ve Z
kusaginin ebeveynlik algisi: Zmet teknigi temelinde bir
analiz [Perception of parenting in generation X and Z
based on cultural change: An analysis based on ZMET
technique]. Akdeniz Universitesi Iletisim Fakiiltesi
Dergisi, (38), 194-217.
https://doi.org/10.31123/akil.1172893

Bedel, A., & Ulubey, E. (2015). Ergenlerde basa c¢ikma
stratejilerini agiklamada bilissel esnekligin rolii [The role
of cognitive flexibility in explaining coping strategies in
adolescents]. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 14(55),
291-300. https://doi.org/10.17755/esosder.91623.

Bilgin, M. (2009). Bilissel esnekligi yordayan bazi1 degiskenler
[Some variables predicting cognitive flexibility].
Cukurova Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 3(36),
142-157.

Bilgin, M. (2009). Developing a cognitive flexibility scale:
Validity and reliability studies. Journal of Social
Behavior ~ And  Personality,  37(3), 343-354.
https://doi.org/10.2224/sbp.2009.37.3.343.

Cafias, J. J., Fajardo, I, & Salmeron, L. (2006). Cognitive
flexibility. International Encyclopedia of Ergonomics
and Human Factors, 1(3), 297-301.

Cuhadaroglu, A. (2013). Biligsel Esnekligin Yordayicilari
[Predictors of cognitive flexibility]. Cumhuriyet
International Journal of Education, 2(1), 86-101.

62


https://doi.org/10.31123/akil.1172893
https://doi.org/10.17755/esosder.91623
https://doi.org/10.2224/sbp.2009.37.3.343

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Demirtas, A.S. (2019). Stresli durumlarda biligsel kontrol ve
biligsel esneklik: Bir 0Olcek uyarlama caligmasi
[Cognitive control and cognitive flexibility in the context
of stress: A scale adaptation]. Psikoloji Calismalari
(Studies in Psychology), 39(2), 345-368.
DOI:10.26650/SP2019-0028

Dunleavy, K. N., & Martin, M. M. (2006). A convergent
validity study of the decisionmaking collaboration scale.
North American Journal of Psychology, 8, 339- 344.

Erézkan, A. (2004). Lise 6grencilerinin baglanma stilleri ve
yalnizlik diizeylerinin baz1 degigkenlere gore incelenmesi
[An investigation of high school students’ attachment
styles and loneliness levels according to some variables].
Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi,
4(2), 156-173.

Flower, A.T. (2021). The Effects of Helicopter Parenting in
Emerging Adulthood: An Investigation of the Roles of
Involvement and Perceived Intrusiveness [Honors thesis,
University of Dayton].

Fraenkel, J. R., Wallen, N. E., & Hyun, H. H. (2012). How to
design and evaluate research in education. New York:
Von Hoffman Press.

Friborg, O., Hjemdal, O., Rosenvinge, J. H., & Martinussen, M.
(2003). A new rating scale for adult resilience: What are
the central protective resources behind healthy
adjustment? International Journal of Methods in
Psychiatric Research, 12(2), 65-76.
https://doi.org/10.1002/mpr.143

Gabrys, R. L., Tabri, N., Anisman, H., & Matheson, K. (2018).
Cognitive control and flexibility in the context of stress
and depressive symptoms: The cognitive control and

63


http://dx.doi.org/10.26650/SP2019-0028
https://doi.org/10.1002/mpr.143

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

flexibility questionnaire. Frontiers in Psychology, 9,
Avrticle 2219. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02219

George, D., & Mallery, M. (2010). SPSS for Windows step by
step: A simple guide and reference (17th ed.; update for
version 17.0). Allyn & Bacon.

Glimiigbas, B. (2008). Stresle basa c¢ikma yollari egitim
programinin ilkégretim2.kademe dgrencilerinin stresle
basa c¢ikma yéntemleri ve yasam doyumu iizerindeki
etkisinin incelenmesi [Investigation into the effects of a
stress-coping education program on stress-coping
methods and life satisfaction of 2nd stage primary school
students] [Master’s thesis, Dokuz Eylul University] (20—
30).

Giindiiz, B. (2013). Baglanma stilleri, akilc1 olmayan inanclar ve
psikolojik belirtilerin biligsel esnekligi yordamadaki
katkilar1 [The contribution of attachment styles, irrational
beliefs and psychological symptoms to predicting
cognitive flexibility]. Kuram ve Uygulamada Egitim
Bilimleri Dergisi, 13(4), 2071-2085.
DOI:10.12738/estp.2013.4.1702

Gunduz-Alginerhan, R. (2017). 12-14 yagsindaki ergenlerde
algilanan anne baba tutumlari, benlik algisi ve psikolojik
saglamlik [Perceived parental attitudes, self-concept, and
psychological resilience in adolescents aged 12-14]
[Unpublished master’s thesis, Nisantagi University,
Istanbul].

Glizeltepe, S., & Kolburan, $.G. (2018). Kamu personelinin
bilissel esneklik diizeylerinin psikolojik sézlesme rolleri
acisindan incelenmesi [Examining public employees’
levels of cognitive flexibility in terms of psychological
contract roles]. Biruni Dergi, 1, 1-22.

64


https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02219
http://dx.doi.org/10.12738/estp.2013.4.1702

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Hayes, A.F. (2022). Introduction to mediation, moderation, and
conditional process analysis: A regression-based
approach (3 rd ed.). The Guilford Press.

Hu, T., Zhang, D., & Wang, J. (2015). A meta-analysis of the
trait resilience and mental health. Personality and
Individual Differences, 76, 18-27.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2014.11.039

Kalayci, S., Albayrak, A. S., Eroglu, A., Kiigiiksille, E., Ak, B.,
Karalti, M., & Antalyali, O. L. (2006). SPSS uygulamal
¢ok degiskenli istatistik teknikleri [Multivariate statistical
techniques with SPSS applications] (s. 116). Ankara:
Asil Yayimn Dagitim Ltd. Sti.

Karabulut, E. O. (2024). Sporcu ergenlerde algilanan helikopter
ebeveynlik tutumlarmmin  ve psikolojik  saglamlik
dizeylerinin incelenmesi [Investigation of perceived
helicopter parenting attitudes and psychological
resilience levels in adolescent athletes]. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 29(3), 134-143.
https://doi.org/10.53434/gbesbd.1447297

Kaya, M.E., Eken, F.O., & Ummet, D. (2021). I¢gorii ve
biligsel esnekligin psikolojik dayaniklilik iizerindeki
yordayict  etkisinin  incelenmesi [Examining the
predictive effect of insight and cognitive flexibility on
psychological resilience]. Kibris Tiirk Psikiyatri ve
Psikoloji Dergisi, 3(1), 22-29.
https://doi.org/10.35365/ctjpp.21.1.05

La Rosa, V. L., Cing, B. H. H., & Komodor, E. (2024). The
impact of helicopter parenting on adults in higher
education: A comprehensive review of psychological
adjustment among university students. The Journal of
Psychology: Interdisciplinary and Applied, 158(3), 243—
260. DOI:10.1080/00221325.2024.2413490

65


https://doi.org/10.1016/j.paid.2014.11.039
https://doi.org/10.53434/gbesbd.1447297
https://doi.org/10.35365/ctjpp.21.1.05
http://dx.doi.org/10.1080/00221325.2024.2413490

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Lee, J. Y., Park, Y. B., Yune, S. J., & Park, K. H. (2024).
Psychological factors and college adjustment among
South Korean medical students: Focusing on helicopter
parenting and respectful parenting. Korean Journal of
Medical Education, 36(1), 17-29.
DOI:10.3946/kjme.2024.309

Lee, J., & Kang, S. (2018). Perceived helicopter parenting and
korean emerging adults’ psychological adjustment: The
mediational role of parent—child affection and pressure
from parental career expectations. Journal of Child and
Family Studies, 27(11), 3672-3686.
DOI:10.1007/s10826-018-1193-2

LeMoyne, T., & Buchanan, T. (2011). Does “hovering” matter?
Helicopter parenting and its effect on well being. Journal
of Sociological Spectrum, 31, 399-418.
DOI:10.1080/02732173.2011.574038

Martin, M. M., &Anderson, C. M. (1998). The cognitive
flexibility scale: Three validity studies. Communication
Reports, (11), 1. DOI:10.1080/08934219809367680

Martin, M. M., & Rubin, R. B. (1995). A new measure of
cognitive flexibility. Psychological Reports, 76, 623-626.

Odaci, H., Cikrikei, O., Cikrik¢i, N., & Aydin, F. (2019). An
exploration of the associations among cognitive

flexibility, attachment styles and life
satisfaction. International Journal of Happiness and
Development, 5(3), 242-256.

DOI:10.1504/1JHD.2019.103401

Okray, Z. (2016). Helicopter parenting and related issues:
Psychological well being, basic psychological needs and
depression on university students. Curr Res Educ, 2(3),
165- 173.

66


http://dx.doi.org/10.3946/kjme.2024.309
https://link.springer.com/article/10.1007/s10826-018-1193-2
http://dx.doi.org/10.1080/02732173.2011.574038
http://dx.doi.org/10.1080/08934219809367680
http://dx.doi.org/10.1504/IJHD.2019.103401

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Padilla-Walker, L. M., Son, D., &Nelson, L. J. (2021). Profiles
of helicopter parenting, parental warmth, and
psychological control during emerging adulthood.
Emerging Adulthood, 9(2), 132-144.
https://doi.org/10.1177/2167696818823626

Rousseau, S. & Scharf, M. (2017). Why people helicopter
parent? An actor—partner interdependence study of
maternal and paternal prevention/promotion focus and
interpersonal/self-regret. Journal of Social and Personal
Relationships, 35(7), 919-935. DOI:10.1177/0265-
407517700514

Schiffrin, H. H., Yost, J.C., Power, V., Saldanha, E.R., &
Sendrick, E. (2021). Correction to: Examining the
Relationship  between Helicopter Parenting and
Emerging Adults’ Mindsets Using the Consolidated
Helicopter Parenting Scale [Author Correction]. Journal
of Child and Family Studies, 30, 2340.
DOI:10.1007/s10826-019-01360-5

Segrin, C., Woszidlo, A., Givertz, M., Bauer, A., & Murphy, M.
(2012). The association between overparenting, parent-
child communication, and entitlement and adaptive traits
in adult children. Family Relations, 61, 237-252.
https://doi.org/10.1111/j.1741-3729.2011.00689.x

Sipahioglu, O. (2008). Farkli risk gruplarindaki ergenlerin
psikolojik saglamliklarinin incelenmesi [Investigating
the resilience of adolescents in different risk groups]
[Published master’s thesis, Selguk University, Social
Sciences Institute] 51-79.

Vella, S. L., Oades, L. G., & Crowe, T. P. (2022). The role of
resilience in young people's mental health and well-
being: A review of the literature. Frontiers in
Psychology, 13, 879184.

67


https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/2167696818823626
http://dx.doi.org/10.1177/0265-407517700514
http://dx.doi.org/10.1177/0265-407517700514
https://link.springer.com/article/10.1007/s10826-019-01360-5
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1741-3729.2011.00689.x

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Yasar Ekici, F., & Balci, S. (2019). Okul oncesi 6gretmen
adaylarinin biligsel esneklik diizeyleri ve duygusal
tepkisellik duzeylerinin incelenmesi[Examination of the
Cognitive Flexibility and Emotional Reactivity Levels of
Preschool Teacher Candidates]. Yiiksekogretim ve Bilim
Dergisi/Journal of Higher Education and Science, 9(1),
65-77.

Yasar Kiling, S., & Kog, Z. (2023). Investigation of the
Relationship Between Cognitive Flexibility Levels and
Social Interest Levels of University Students. Kastamonu
Education Journal, 31(2), 292-304.
https://doi.org/10.24106/kefdergi.1273384

Yavuz, S. (2019). Bedensel engelli sporcularin psikolojik
saglamlik ve biligsel esneklik diizeylerinin incelenmesi
[Investigation of psychological resilience and cognitive
flexibility levels in physically disabled athletes]
[Published master’s thesis, Aksaray University, Social
Sciences Institute] 50-70.

Yelpaze, 1.(2020). Universite o6grencilerinde  psikolojik
saglamhigin yordayicisi olarak bilissel esneklik: Oz
sefkatin aracilik rolii [Cognitive flexibility as a predictor
of psychological resilience in university students: The
mediating role of self-compassion].  Erzincan
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 22(2), 535-549.

Yilmaz, O. (2024). Algilanan helikopter ebeveyn tutumlarinin
vasam doyumunaetkisinde biligsel esneklik ve sosyal
karsilagtrmamin aract rolii [The mediating role of
cognitive flexibility and social comparison in the effect
of perceived helicopter parenting attitudes on life
satisfaction] [Master’s thesis, Necmettin Erbakan
University].

68


https://doi.org/10.24106/kefdergi.1273384

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

Yoo, G., Liu, X., & Cho, S. (2016). Effects of Perceived
Helicopter Parenting on Subjective Well-Being among
Chinese Undergraduate Students. Conference: CASS
and ISA RCO06 Conference Social Change and Family
Developments on May 27th at Chinese Academy of
Social Sciences in Beijing.

Zienty, L., & Nordling, J. (2018). Fathers are helping, mothers
are hovering:Differential effects of helicopter parenting
in college first-year students. Celebration of Learning.

69



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

POZITIiF PSIKOLOJi: MUTLULUK
IYIMSERLIK VE OZGECILiK UZERINE BiR
INCELEME!

Yahya SAHIN?

1. GIRIS

Insanoglu ilkgaglardan beri temel ihtiyaglarini karsilamak
ve daha iyi bir yagam i¢in miicadele vermistir. Fizyolojik ve
psikolojik olarak iyi olma cabasi insanoglunu bu alanlarda
arastirma yapmaya itmistir. Psikoloji Ikinci Diinya Savasi'ndan
sonra daha ¢ok psikolojik rahatsizliklar iyilestirmeye odaklanan
bir bilim haline gelmistir (Seligman ve Czikzentmihalyi, 2000).
Savasin biraktig1 etkiyle daha gok psikolojik rahatsizliklara ve
davranis bozukluklarina odaklanan psikoloji bireylerin olumlu
ozellikleri ile ilgilenmeyi ihmal etmistir (Seligman, 2005).
Psikolojinin daha ¢ok bireylerin olumsuz davranislariyla
ilgilenmesi ve olumlu 6zellikleri ihmal etmesi yeni bir psikoloji
hareketi baglatmistir. Bu hareket bireylerin olumlu 6zelliklerine
onem veren pozitif psikoloji hareketidir (Malko¢, 2011). Snyder
ve Lopez (2007) pozitif psikolojinin bir bilim ve uygulama olarak
insanin giiclii ve erdemli yanlarin1 tanimasimi saglamak, daha
mutlu ve daha tiretken bir hayat yasamasina yardim etmek i¢in
ortaya ciktigini belirtmisler.

Pozitif psikolojinin amaci bireyin olumsuz 6zelliklerinin
yaninda olumlu o6zelliklerini de fark etmesini saglamak ve bu
Ozelliklerini gelistirmesine yardimeci1 olmaktir (Seligman ve

1 Bu kitap béliimii yazarin yiiksek lisans tezinin bir boliimiidiir.

2 Dr. Ogr. Uye., Firat Universitesi, Egitim Bilimleri, Rehberlik ve Psikolojik
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Czikzentmihalyi, 2000). Bu alanda ¢alisan bilim adamlar1 insanin
daha iyi bir yagam siirebilmesi i¢in gii¢lii ve parlak yonlerinin
tamimlanip On plana cikarilmasini amaclar (Lopez ve Snyder,
2003; Peterson ve Seligman,2004). Gable ve Haidt’e (2005) gore
pozitif psikoloji, bireylerin ve toplumsal kurumlarin olumlu
yanlarini arttirmaya ve potansiyellerini ortaya Gikarabilecek
unsurlar1 arastirmay1 amaglayan bir bilim dalidir. Ryff (2003),
bireyin kendisini en iyi hissetmesinin pozitif psikolojinin temel
amaci olmasi gerektigini ifade etmistir. Bu amacin ger¢eklesmesi
i¢in zorluklara karsi giiclii ve saglam durabilmeyi saglayacak
etkenleri aramak ve saglikli sosyal iliskilerin birey iizerindeki
olumlu etkisine odaklanmak gerekmektedir (Ryff, 2003). Pozitif
psikoloji ile birlikte bireylerin mutluluk (simdiki), iyimserlik
(gelecekteki), duyarhilik, 6zgecilik, sevgi, hosgorii, kisilerarasi
beceri, sorumluluk, 6zgiinliik, maneviyat, umut ve bilgelik gibi
bazi kavramlarin arastirilmast hiz kazanmaya baslamistir
(Seligman ve Czikzentmihalyi, 2000).

2. MUTLULUK

Mutluluk, hemen her insanin ulagsmak i¢in ¢abaladig1 bir
hedeftir. Lama ve dig. (2000) bu hayattaki temel amacimizin
mutlulugu  yakalamak oldugunu sdylemislerdir.  Farklh
toplumlardaki insanlarla yapilan bir arastirma sonucunda en ¢ok
istedikleri seyin mutluluk oldugu sonucuna varilmistir (Diener,
2000). Mutlulugun insan hayatinin temel amaglarindan birisi
olmasi tarih boyunca mutlulugu tanimlamaya ve mutlulugu
yakalamaya dair ¢aligmalarin ortaya ¢ikmasini saglamistir.

2.1. Felsefede Mutluluk

Ik caglarda felsefeciler ve diisiiniirler mutluluk iizerine
fikirler  iiretmis, insam1  mutluluga  gotiirecek  yollar
arastirmiglardir. Sokrates mutlulugu erdem ile iliskilendirmistir.
Sokrates’e gore, dogru bilgi insani 1yi eyleme yoneltir ve erdemli
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yapar. Erdemli olmak da insani mutluluga gotiiriir (Gokberk,
1997). Platonda Sokrates gibi mutluluga ulagsmanin yolunun
erdemli olmaktan gectigini diistiniir. Mutlulukgu filozof olarak
bilinen Demokritos’a gore mutluluk ruhun dinginligidir ve
mutluluga ulasmak i¢in iyinin ne oldugunu bilmek gerekir
(Ozgen, 1997). Yine eski Gaglarin bir baska diisiiniirii olan
Farabi’nin mutluluk hakkindaki diisiincelerini Ozgen (2013) su
sekilde aktarmigtir. Farabi’ye gore mutluluk kendiliginden
gelmez mutluluk bir ¢aba ve miicadele ister. Mutluluk zorluklara
kars1 miicadele etmeyi gerektirir. Descartes’a gore iradeyi
duygulardan ziyade akilla yonetip, dogrularin pesinden giderek
mutluluga ulasilabilir (Tugcu, 2000). Ibni Sina’nin mutluluk
hakkindaki diisiinceleri su sekildedir. Insan, Gok arzuladig
mutlulugu hayatinin en 6nemli amaci yaparak, bu amaca ulagsmak
i¢in calismalidir. Yani mutluluga ulastirabilecek en iyi eylemin
pesinde olmak gerekir (Bircan, 2001).

2.2. Psikolojide Mutluluk

Mutluluk {iizerine diislinme ve arastirma yapma ilk
caglarda oldugu gibi gilinimiizde O6nemli bir Galisma alam
olmustur. Son yillarda pozitif psikolojinin gelismesiyle birlikte
mutluluk iizerine yapilan aragtirmalar Gogalmaktadir (Diener,
1984;Akarsu, 1997; Dost, 2004).

Alan yazinda mutluluk ile ilgili yapilan arastirmalarda iyi
olus, yasam doyumu, olumlu duygulanim, psikolojik iyi olus,
Oznel iyi olus ve iyilik hali gibi kavramlar kullanilmaktadir.
Anlam olarak birbirine yakin olan bu kavramlar mutluluk ile
iligkilendirilebilir (Dost, 2004). Diener (1984) 6znel iyi olusu,
kisinin hayatinda olumlu duygularin olumsuz duygulardan daha
fazla olmasi olarak ifade etmistir. Kangal (2013) ve Lyubomirsky
(2007) mutlulugu; yasama dair olumlu duygular ve yasam
doyumunun bilesimi olarak ifade etmislerdir. Akarsu’ya (1997)
gore en yiiksek hedef olan degerlere mutluluk denir. Mutlulugu
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degerlerle iliskilendiren bir diger arastirmaci Sakman (1998)
calismasinda degerlerine ulasan bireyin hissettigi olumlu
duyguyu mutluluk olarak ifade etmistir. Sakman’a (1998) gore
mutluluk, hedefe ulasinca alman haz ve i¢inde sucluluk
barindirmayan bir duygudur.

Arastirmacilar mutlulugun bilesenlerini yasam doyumu,
olumlu duygulanim ve olumsuz duygulanim olmak iizere ¢
boyutta ele almiglar. Olumlu duygulanim {imit, seving, ilgi, nese
gibi pozitif duygular1 igerirken; olumsuz duygulanim, hayal
kiriklig1, giivensizlik, umutsuzluk gibi negatif duygular igerir.
Yasam doyumu ise daha ¢ok biligsel bir boyut olarak
distiniilmiistiir. Bu boyutta is ve sosyal alanda bireyin
memnuniyetinin  yiiksekligi ~ mutluluk  belirtisi ~ olarak
goriilmektedir (Lyubomirsky, 2001; Diener, 1984; Ben-Zur,
2003; Myers ve Diener, 1995). Fromm (1994) da olumlu ve
olumsuz duygulanima benzer olarak mutluluk ve mutsuzluk
arasindaki iliskiye bakmistir. Fromm’a gore duygu ve
diisiincelerin giiclii olmast bireyin mutlu oldugunu gosterir.
Duygu ve diisiincelerin zayiflamasi ise bireyin mutsuzluguna
isarettir. Diener ve dig. (1999) bu bilesenlere "yasam (etkilesim)
alanlarindan alman doyum adi altinda yeni bir bilesen
eklemislerdir ve bu dort bileseni su sekilde tanimlamislardir.

Olumlu Duygulanim: Mutluluk, sevgi, gurur, seving, nese,
cosku ve memnuniyet duygularini igerir (Diener ve digerleri,
1999).

Olumsuz Duygulanim: Ofke, sucluluk, stres, iziintl ve
utan¢ duygularini igerir (Diener ve digerleri, 1999).

Yasam Doyumu: Ge¢mis, simdi ve gelecek zamandan
alman doyum ve yasami degistirme arzusunu igerir (Diener ve
digerleri, 1999).

Yasam (Etkilesim) Alanlart: Gelir, saglik, aile, is ve bos
zaman etkinliklerini igerir. (Diener ve digerleri, 1999).
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Tkach ve Lyubomirsky (2006) yaptiklar1 ¢alismada
mutlulugu arttirmak i¢in bazi stratejiler dnermislerdir. Tkach ve
Lyubomirsky'ye (2006) gore, giilmek, sevinmek gibi mutluluk ile
dogrudan iligkili davraniglarda bulunmak mutlulugu arttirmaya
yonelik onemli bir stratejidir. Hedefler belirleyip bu hedeflerin
pesinden kosmak, mutlulugu korumaya Galismak, inandig1 dinin
kurallarini hayatina gegirmek ve toplum ile iligki igerisinde olmak
mutlulugu arttrmaya dair 6nemli yontemlerdir (Tkach ve
Lyubomirsky, 2006). Benzer sekilde Tarhan (2011) da toplum ile
iyi iligki kurmanin mutlulugu kolaylastiracagini ifade etmistir.
Mutlulugu artirmaya dair neler yapilabilecegi ile ilgili Buss’un
calismast da Onemli bir fikir vermektedir. Buss (2000)
calismasinda bazi onemli stratejilerden bahsetmistir. Bireysel
stresi azaltmak, rekabetGi yapidan isbirlik¢i yapiya gegmek,
isteklerin yerine getirilmesini saglamak, mutlulugu arttirmaya
dair 6nemli stratejilerdir (Buss, 2000). Buss (2000) da Tkach ve
Lyubomirsky (2006) ve Tarhan (2011) gibi toplumsal iliskilerin
onemine vurgu yapmis, iyi arkadasliklar kurmanin, akraba ve
cevre ile samimi iligkiler gelistirmenin mutlulugu arttirmak igin
onemli oldugunu belirtmistir. Yagsam degerlendirmeleri olumlu
olanlarin daha mutlu olduklarini ifade eden Cankaya (2008)
toplumsal iligki, egitim, sosyoekonomik diizey, din ve psikolojik
ihtiyaglarin mutlulugu etkiledigini ifade etmistir.

2.3. Mutluluk ile Tlgili Kuramlar

Tabandan-Tavana  Kurami (Asagidan  Yukari
Kurami): Bu kurama gore, yas, cinsiyet, gelir, is, aile, egitim
durumu gibi digsal faktorler bireyin mutlulugunda etkin rol oynar
(Malkog, 2011; Eken,2010). Bireyin yapmaktan keyif alacagi ve
sonucundan memnun kalacagi etkinlikler ne kadar ¢ok olursa
birey o derecede mutlu olur (Dost, 2004). Lyubomirsky ve
Dickerhoof’a (2009) gore tabandan tavana kurami mutlu insanlari
diger insanlardan daha avantajli ve sansl gérmektedir. Ciinkii bu
kuram mutlulugun temellerini yas, cinsiyet, fiziksel saglik, irk
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gibi degiskenlerle beraber bireyin duygusal o6zelliklerinde de
aramaktadir.

Tavandan-Tabana  Kuramm (Yukaridan Asagi
Kurami): Asagidan yukar1 ve yukaridan asagi kuramlari
mutluluga yaklasim tarzlari olarak birbirinden ayrilmaktadirlar
(Ilhan, 2009). Asagidan yukar1 kuraminda demografik
ozelliklerin mutluluk ile iligkisine vurgu yapilir. DeNeve ve
Cooper (1998) yukaridan asagi kuramu ile ilgili agiklamalarinda
kisilik 6zelliklerinin mutlulugu etkiledigine vurgu yaparlar. Bu
kurama gore genetik faktorler, kisilik Ozelikleri ve zihinsel
sireglerin toplami mutlulugu olusturur (Diener, 1984). Bu
kurama gore kisiligin genel 6zellikleri giinliik hayatta karsilasilan
durumlara verilen tepki bi¢imlerini etkilemektedir (Dost, 2004).
Malkog’a (2011) goére bireylerin inanglari, diisiinme siiregleri ve
kisilik 6zellikleri mutluluk i¢in O6nemli bir etkendir. Cilinki
olaylara pozitif olarak bakabilen, giinliik hayatin yogunlugunda
karsilastiklar1 durumlara uygun tepkiler verebilen bireyler diger
insanlara gore daha mutlu olurlar (Malkog, 2011).

Erek Kurami: Erek kuramina gore bireyler ihtiyaglarini
karsilay1ip amaclarina ulastiklarinda mutlulugu yakalarlar (Dost,
2004). ilhan’a (2009) gore bireyler belli amaglar dogrultusunda
davraniglarda bulunurlar ve bu psikolojinin 6nemli bir
yaklagimidir. Erek kurami mutlulugu amaclarla agiklamaktadir.
Bu yiizden farkli amaglar pesinde kosan bireylerin mutluluk
diizeylerinin birbirinden farkli olmasi1 dogal bir durumdur.
(Diener ve dig., 1997). Bu kurama gore birey hedeflerini
gergeklestirdiginde mutlu olur (Diener ve digerleri, 1999). Cantor
ve Sanderson’a (1999) gore bireyler ger¢eklestirilebilir amaclar
belirleyip, amaglarina ulastiginda mutlu olacaklarina inanirlarsa
bu siirecte karsilasilan zorluklarla daha kolay bas edebilirler.

Uyum Kurami: Giinliik yasamda karsilasilan olaylara ilk
anda verilen tepkinin gilicii zamanla azalmaktadir (Diener ve
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digerleri, 1999). Bireylerin giinliik hayatin degiskenligine uyum
saglayabilme giicii bu kuramla ag¢iklanmaktadir (Dost, 2004). Bu
gliciin varhi@ sayesinde bireyler, ac1 olaylardan sonra
mutsuzlugu, tatli olaylardan sonra mutlulugu siirli bir siireye
kadar devam ettirip bir denge i¢inde yasamaktadirlar (Dost,
2004). Bu kuramda bireyin simdiki mutlulugu ge¢mis yasamina
gore degerlendirilir (Ilhan, 2009). Bireyin mutlu sayilabilmesi
icin simdiki yagam kosullarinin ge¢mise nazaran daha iyi olmasi
gerekir (ilhan, 2009).

Akis Kurami: Akis bireyin gevresinde olanlar1 fark
etmeyip tamamen yaptig1 ise odaklanmasidir (Csikszentmihalyi,
2005). Akis kuramina gore birey yetenekleri ile uyumlu
etkinlikler igerisinde bulunursa daha mutlu olacaktir
(Csikszentmihalyi, 1991). Myers ve Diener’e (1995) gore akisin
i¢inde olmak, i¢inde bulundugu etkinligi tiim benligiyle yasamak
ve baska seylerin farkinda olmamaktir. Yapilan etkinligin birey
icin uyumlu olmas1 6nemlidir. Etkinligin birey i¢in asir1 kolay
olmasi bireyin sikilmasina, asir1 zor olmasi da bireyde gerginlik
ve strese yol acgabilecegi i¢in mutlulugu etkileyebilir (Diener,
1984; Diener ve digerleri, 1997).

Sosyal Karsilastirma Kurami: Sosyal karsilagtirma
kurami bireyin toplum i¢inde kendisini diger bireylerle beraber
degerlendirmesidir. Bu kurama gore birey, toplum iGinde
kendisine kriter olarak belirledigi kisilerden kendisini daha iyi
hissederse mutlulugu artar, daha kétii hissederse mutlulugu azalir
(Diener, 2000). Bireyler, toplum i¢inde kendinden diisiik diizeyde
mutlu olanlara ve kendinden yiiksek diizeyde mutlu olanlara
bakarak kendi mutluluklarini degerlendirebilir ve gelistirebilirler
(Diener ve digerleri 1997).

Ryff'in Psikolojik Iyi Olus Kurami: Ryff ve Keyes’e
(1995) gore psikolojik iyi olus tanimlanirken olumlu ve olumsuz
ozellikler bir arada diisiiniilmelidir. Ryff’e gore, psikolojik
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sorunlardan armmis olup pozitif Ozelliklere sahip olmak
psikolojik iyi olus olarak tanimlanabilir. Rffy’e (1989) gore
psikolojik iyi olusu saglayan alti tane Onemli bilesen vardir:
Kendini kabul, 6zerklik, digerleriyle olumlu iligkiler, amacl
yasam, Gevresel Ustilinliik ve bireysel gelisim. Rffy (1989) bu
bilesenleri su sekilde tanimlar:

Kendini kabul: Bireyin kendi geCmisine, tutum ve
davraniglarina olumlu bakabilmesidir.

Ozerklik: Bireyin kendi basina karar verme yetisi olarak
tanimlanir

Digerleriyle olumlu iligkiler: Cevredeki insanlarla empati,
sevgi, diriistliik, giiven gibi pozitif iliski kurallarina gore iletisim
kurmaktir.

Amach yasam: Ozgiirliik ve bireyselligi barindiran bu
kavram bir hedefe gore yasamay1 vurgular

Cevresel Ustilinlik: Bireyin kendi psikolojisini dikkate
alarak kendisine uygun bir yasam gevresi olusturabilmesidir.

Bireysel gelisim: Kisilerin kendi gelisimleri igin
kapasitelerini arttirma becerilerine sahip olmalar1 olarak ifade
edilir.

2.4. Mutlulukla flgili Arastirmalar

Mutluluk tizerine pek ¢ok arastirma yapilmistir. Dost
(2004), farkli fakiiltelerden 700 {iniversite Ogrencisiyle
gerceklestirdigi  calismada, cinsiyet acisindan  mutluluk
diizeylerinde anlaml1 bir fark olmadigini; ancak iktisadi ve Idari
Bilimler Fakiiltesi 6grencilerinin  Miihendislik  Fakdiltesi
Ogrencilerine gore daha mutlu oldugunu belirtmistir. Ayrica
yliksek akademik basariya sahip 6grencilerin daha mutlu oldugu,
algilanan ekonomik durumun orta ve yiiksek diizeyde olmasinin
mutlulugu artirdigi bulunmustur. Demokratik ebeveyn tutumuna
sahip 6grencilerin mutluluk diizeylerinin ilgisiz ve asir1 koruyucu

77



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerden yiiksek oldugu, dini inanci
giiclii olanlarin da daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklari
saptanmigstir. Diener ve arkadaslar1 (1999) da dini inang ve kader
anlayisinin - yasam olaylarim1  kabullenmeyi kolaylastirarak
mutlulugu olumlu yonde etkileyebildigini vurgulamstir.

Diener ve Diener’in (1995), 13.118 {iniversite
Ogrencisiyle yiirittiigii genis Olgekli arastirmada cinsiyet
acisindan yasam doyumunda anlamli bir fark olmadig
bulunmustur. Tiirkiye’de yapilan calismalar da benzer sonuglar
ortaya koymaktadir (Dost, 2004; Ozen, 2005; Duman, 2014).
Ancak Cenkseven ve Akbag (2007), cinsiyete bagli farkliliklarin
istatistiksel olarak anlamli olsa bile oldukca kiiclik diizeyde
oldugunu ifade etmistir. Katja ve digerlerinin (2002) Finlandiyal1
ergenlerle yaptig1 calismada da erkeklerin yasam doyumunun
kizlardan yiiksek olmasina ragmen anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Ote yandan, Selim’in (2008) yetiskinlerle yaptigi
aragtirmada, kadmlarin mutluluk ve yasam doyumlarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
Oztirk (2013) ve Reisoglu (2014) da mutluluk diizeyinin
cinsiyete gore anlamli bi¢imde farklilastigini gostermistir. Bu
bulgular, cinsiyetin mutluluk iizerindeki etkisinin aragtirmalara
gore degisiklik gosterebildigini ortaya koymaktadir.

Sosyal beceriler ve iliskiler, mutluluk arastirmalarinda
one cikan bir diger degiskendir. Canbay (2010), 445 lise
Ogrencisiyle yaptigi calismada mutluluk ile sosyal beceri arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligski oldugunu saptamis; ayrica anne
baba tutumlari, akademik basari ve gelir durumunun da mutluluk
tizerinde etkili oldugunu belirtmistir. Diener ve Seligman (2002)
ise arkadaslarla ve aileyle gecirilen zamanin mutluluk i¢in kritik
bir etken oldugunu vurgulamistir. Ozen (2005) de benzer sekilde,
ergenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyet ve sinif diizeyine gore
farklilagsmadigini; ancak algilanan akademik basar1 ve ekonomik
durum arttik¢a mutlulugun da arttigini ortaya koymustur. Sosyal
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iligkiler baglaminda yapilan c¢alismalarda, Konu ve digerleri
(2002), okulda sosyal iligkilerle mutluluk arasinda gii¢lii bir iliski
oldugunu saptamistir. Dogan (2006) da olumlu gelecek
beklentisine sahip olan, aile ve arkadaslarindan sosyal destek
gbren iiniversite O0grencilerinin daha yiiksek iyilik haline sahip
oldugunu bulmustur. Eryilmaz (2010), aile i¢i iletisimin
mutlulukla iligkili oldugunu belirtmis; Diener ve Seligman (2002)
da mutlu bireylerin mutsuz bireylere kiyasla daha sosyal
olduklarini ifade etmistir.

Baz1 arastirmalar ise psikoegitim ve miidahale
programlarinin mutluluk tizerindeki etkisini incelemistir. Kuzucu
(2006), duygular1 fark etme ve ifade etme becerilerini
gelistirmeye  yonelik  programinin  6grencilerin - mutluluk
diizeyleri iizerinde anlamli bir etki olusturmadigin1 bulmustur.
Buna karsin Malkog (2011), 6znel iyi olus miidahale programina
katilan {iniversite 0grencilerinin mutluluk diizeylerinde anlaml
bir artis oldugunu gostermistir. Bu bulgu, mutlulugun ¢esitli
miidahalelerle artirilabilecegine isaret etmektedir.

Mutlulugun bireysel ozellikler ile iliski de dikkat
cekmektedir. Eryillmaz ve Atak (2011), ergenlerin mutluluk
diizeylerinin iyimserlik ve 0Ozsaygi ile pozitif yonde iliskili
oldugunu; ayrica iyimserligin mutlulugu yordadigini belirtmistir.
Benzer sekilde Seligman ve Pawelski (2003) ile Cankaya (2008),
iyimser bireylerin daha mutlu olduklarmi ve sorunlarla daha
kolay bas edebildiklerini vurgulamistir. Duman (2014), 6gretmen
adaylarmin 6z-duyarlik ve Ozgiinlik diizeyleri ile mutluluk
arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Erbas (2012),
Ogretmen adaylarinda miikemmeliyetcilik ve reddedilme
duyarlilig1 arttikca mutlulugun azaldigini; ayrica kiz 6grencilerin
mutluluk diizeylerinin erkeklerden anlamli bigimde yiiksek
oldugunu belirtmistir. Giilcan (2014), geng¢ yetiskinlerde
tyimserligin mutluluk ve yasam doyumu tizerinde etkili oldugunu
bulmus; Sapmaz ve Dogan (2012) da benzer sekilde iyimserligin
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mutluluk ve yasam doyumuyla pozitif iliskili oldugunu
gostermistir.

Genel olarak, mutlulukla ilgili arastirmalar bireysel
ozellikler (iyimserlik, 6zsaygi, miikkemmeliyet¢ilik), sosyal
iligkiler (arkadaslik, aile destegi, iletisim), ekonomik ve
akademik degiskenler ile miidahale programlarinin mutluluk
tizerinde onemli etkiler yarattifini ortaya koymaktadir. Ancak
cinsiyet ve bazi sosyo-demografik degiskenlere iligskin bulgularin
farklilik gostermesi, mutluluk olgusunun kiiltiirel, bireysel ve
baglamsal  faktorlere  duyarli bir yapida  oldugunu
distindiirmektedir.

3. iYIMSERLIK

Iyimserligi bilissel bir siire¢ olarak degerlendiren
Seligman (2000) bu kavrami olumlu ve esnek bir diisiince yapisi
olarak tanimlamaktadir. Scheier ve Carver (2003) iyimserligi
icinde bulunulan mevcut sartlardan bagimsiz olarak, hayatin her
alaninda olumlu durumlarla karsilasma egiliminde olmak
seklinde tamimlamiglardir. lyimserlik olumlu diisiinme bigimi
olarak ifade edilebilir (AkGamete ve Kargin,1998). Goleman’a
(2005) gore iyimserlik yasamdaki engel ve zorluklara ragmen
yasamin iyi olacagim1i ummaktir. Kisilerin gelecekte iyi seyler
yasayacaklarina olan inan¢ ve gelecege giivenle bakabilme
iyimserlik olarak tanimlanabilir (Gillham ve Reivich, 2004).
Arastirmacilar  tarafindan yapilan iyimserlik tanimlaria
baktigimizda yasama ve gelecege dair iyi beklentiler i¢inde olma
durumu 6n plana c¢ikmaktadir. Harris ve Middleton (1994),
tyimserligi tanimlarken iki farkli kavramdan bahsetmektedirler.
Birincisi karsilastirmali iyimserlik, ikincisi ger¢ekci olmayan
iyimserliktir. Harris ve Middleton karsilastirmali iyimserlik
kavramini biligsel garpitmalarla agiklarlar; birey olumlu ve
olumsuz durumlarla karsilasma ihtimaline iliskin garpitmalar
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gelistirir. Kisi kendisini diger kisilerle kiyaslayarak kendisinin
olumlu olaylarla karsilagma ihtimalini daha yiiksek goriir.
Gercekgi olmayan iyimserlikte birey hayata pozitif bakma
egilimindedir. Birey olumsuz olaylarin ortaya ¢ikma ihtimalini,
gercekte ortaya ¢ikma ihtimalinden daha diisiik gérmek ister.
Olumlu olaylarin ortaya Gikma ihtimalini de gergekte ortaya
cikma ihtimalinden daha yiiksek gormek ister (Akt. Tiirkiim,
1999). Weinstein’e (1989) gore gergek¢i olmayan iyimserlik
bireyin olumsuz bir olayr yasama ihtimalini bagkalarinin bu
olumsuz olay1 yasama ihtimalinden daha diisiik gérmesi, olumlu
olaylarda ise tam tersi olarak bu olay1r kendisinin yasama
thtimalini bagkalarinin yasama ihtimalinden yiiksek gérmesidir.
Turkim (1999) de gergek¢i olmayan iyimserligi gelecekte iyi
olaylarla karsilasma ihtimalini yiiksek, kotii olaylarla karsilasma
ihtimalini de daha diisiik gorme egilimi olarak agiklamistir.

Daco (1989) iyimserligin iki tlirlinden bahsetmistir.
Bunlar iyimserlik egilimi ve iyimserlik durumudur. Daco
birbiriyle iligkili bu iki kavrami su sekilde tanimlamistir.
Iyimserlik egilimi gelecege dair pozitif beklentileri, iyi seylerin
yasanacagma dair inanci igerir. lyimserlik durumu ise yasanan
zaman ve durumda iyi olan1 se¢me egilimini igerir (Daco, 1989).

Iyimserlikle ilgili 6nemli kavramlardan biri de 6grenilmis
iyimserliktir. Ogrenilmis iyimserlik kavrami psikolojiye Martin
Seligman tarafindan kazandirilmistir. Seligman’in  (2006)
“Learned Optimism” adl1 eserinde 6grenilmis iyimserlik yasamda
karsilagilan sorunlarla miicadele ederken pozitif disiinceyi
merkeze alan ve engellere karsi nasil olumlu telkinlerde
bulunulacagini dikkate alan bir yaklagim olarak ifade edilmistir.
Seligman 0Ogrenilmis Garesizlikten yola c¢ikarak oOgrenilmis
tyimserlik kavramini gelistirmistir ve bu iki kavrami birbirinin
karsit1 olarak goriir. Seligman’a gore Ogrenilmis iyimserlikte
birey olaylarin meydana gelis sebeplerini kendisine iyimser bir
sekilde agikladig1 i¢in Garesizligi azalmakta ve zorluklarla
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miicadele etme giicli artmaktadir. Seligman’a (2000) gore
iyimserlik ve kotiimserlik 6grenilebildigi i¢in anne, baba, cevre
ve arkadaslardan bireye aktarilabilir. Seligman koruyucu
hekimlik galigmalarinda bireylerin sorunlarla etkin bir sekilde
basa Gikmalarinda 6grenilmis iyimserlik kuramini uygulayarak
etkili sonu¢ almistir (Simsek, 2003).

Bagak’a (2012) gore iyimserligin bir kisilik 6zelligi
olusuyla ilgili iki gorlis vardir: Birinci goriis iyimserligin
dogustan gelen bir durum oldugunu sdylerken, ikinci goriis
iyimserligin sonradan &grenildigini savunmaktadir. Seligman
(2000) iyimserligi zihinsel bir siire¢ olarak ele aldigi icin
sonradan Ogrenilebilecegini ifade etmistir. Seligman’a gore
tyimserlik genetik faktorlerin etkisi ile olusabilecegi gibi, aile ve
cevre gibi etkenlerle sonradan da 6grenilebilir. Seligman iyimser
bireylerin olumsuz diisiince yapilarini degistirebileceklerini ve bu
sekilde depresyonun Onlenebilecegini ifade etmistir (Seligman,
2000).

Scheier ve Carver (1993) hayattaki basar1 ve basarisizlik
ile ilgili yagam olaylarinin, iyimserligin olusumu ve gelisiminde
etkili oldugunu belirtmislerdir. Seligman’in 6grenme yaklasimi
tyimserligin 6grenilebilir oldugunu vurguladigi i¢in Ellis’in ABC
kuramina dayanarak bireylerin olaylar1 degerlendirme bigimleri
biligsel yapilandirma ile iyimser bir yapiya doniistiiriilebilir
(Gengoglu, 2006).lyimserligin biyolojik etkenlerle ortaya
ciktigini belirten arastirmacilara gore hormonal yapinin etkisiyle
bireyler dogustan gelen 6zelliklerle iyimser olabilirler (Gengoglu,
2006).

Iyimserlik genel olarak beklenti, planlama, mantik ve
eylem olarak degerlendirilebilir (Gengoglu, 2006). Gengoglu’na
gore kisi bir olay hakkinda gercekci beklentilere sahip olmalidir
ve bu gercekgi beklentilerle olayr ¢6zmek i¢in mantikli bir plan
yapmalidir. Ayrica olumsuzluklara kars1 koyabilmeli ve harekete
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gecebilecek giicli kendinde bulmalidir (Gengoglu, 2006). Ciinkii
iyimserlik, yasamin zorluklarina ve sikintilarina ragmen hayati
etkili bir sekilde devam ettirebilmeyi ve bu zorluklara dayanma
giiciinii icgerir (Goleman 2005). Bireyin yasamda karsilastigi
zorluklarla miicadele etme inanci iyimserligin temelini olusturur
(Scheier ve Carver, 1985). Lyubomirsky’e (2007) gore iyimser
bireyler yasam olaylarint  olumlu bir bakis aCisiyla
degerlendirdikleri igin karsilastiklar1 sorunlara daha pozitif bir
sekilde yaklasip kolayca basa ¢ikabilmektedirler.

3.1. Iyimserlik ile Tlgili Arastirmalar

Alan yazinda iyimserlik iizerine yapilan arastirmalar, bu
kavramin hem 6gretilebilir bir beceri oldugunu hem de bireylerin
psikolojik uyum, kisilik 6zellikleri, akademik basari, dini inang
ve iyi olusgla yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Miidahale ve egitim programlariyla yiiriitiilen ¢aligsmalar,
iyimserligin gelistirilebilir bir yoni oldugunu gostermektedir.
Simsek’in (2003) arastirmasinda film terapisi ve rol degistirme
uygulamalar1 sonrasinda ogrencilerin iyimserlik diizeylerinde
anlamli artig goriilmiistiir. Benzer sekilde Karagoz (2011), olumlu
diisiinme egitim programinin ergenlerde iyimserligi artirirken,
depresyon ve bilissel carpitmalar1 azalttigini bulmustur. Gengoglu
(2012) ise duygu odakli terapi temelli duygusal farkindalik
egitiminin geng yetiskinlerin iyimserlik diizeylerini yiikselttigini
ortaya koymustur. Bu caligmalarin ortak bulgusu, iyimserligin
cesitli psikoegitim ve terapotik yaklagimlarla
giiclendirilebildigidir. Benzer sekilde Gillham ve digerleri
(1995), ¢ocuklarla yiiriittiikleri ¢calismada 6grencilerin kotiimser
aciklama bigimlerini azaltip, daha iyimser agiklamalar
gelistirmelerinin  depresif belirtileri azalttigim1 ve iyimserlik
diizeylerini artirdiin1 géstermistir.

Kisilik ve uyum odakli arastirmalar da iyimserligin
bireysel Ozelliklerle giiclii baglarimi ortaya koymaktadir.
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Gengoglu (2006), iyimserligin psikotik, antisosyal ve nevrotik
egilimlerle olumsuz; sosyal iligski, duygusal kararlilik ve aile
iliskileriyle olumlu yonde iliskili oldugunu gostermistir. Yalim
(2007) ise tiniversiteye uyum siirecinde iyimserligin basa ¢ikma
becerileri ve psikolojik saglamlikla birlikte 6nemli bir yordayict
oldugunu vurgulamistir. Benzer sekilde Ruthig ve arkadaslari
(2009), {Universiteye baglayan Ogrencilerde iyimserligin
depresyon ve stresi azalttifini, akademik kontrol algisiyla da
iligkili oldugunu belirtmistir.

Akademik baglamda yiiriitilen caligmalar ise farkl
sonuglar ortaya koymaktadir. Nes ve digerleri (2009), iyimserlik
ile akademik basari, motivasyon ve uyum arasinda pozitif, okulu
birakma arasinda ise negatif bir iliski bulmustur. El-Anzi (2005)
de benzer bi¢imde iyimserligin akademik basariyla pozitif,
kotiimserligin ise negatif iligkili oldugunu belirtmistir. Ancak
Giiler ve Emeg’in (2006) arastirmasinda iyimserlikle akademik
basar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamis, buna karsin
iyimserlik ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif bir iligki tespit
edilmistir. Bu durum, iyimserligin akademik basartya etkisinin
baglama ve diger degiskenlere gore farklilagabilecegini
gostermektedir.

Iyimserligin iyi olus ve mutlulukla iliskisi ise alan yazinda
sitkca vurgulanmaktadir. Yalgin (2011) iyimserligin yasam
doyumunu yordadigimni ve algilanan sosyal destekle birlikte
pozitif iliski i¢inde oldugunu belirtmistir. Lau (2005) da iyimser
bireylerin yasam doyumunun, psikolojik sagliklarinin ve basa
¢ikma becerilerinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Dursun
(2012), iyimserlik ve yasamin anlaminin yasam doyumunu ve
mutlulugu anlamli bigimde yordadigini; Eryilmaz ve Atak (2011)
ise ergenlerde iyimserligin mutlulugu giicli bir sekilde
yordadigini gostermistir. Genel olarak iyimserlik, yasam doyumu,
mutluluk, 6zsaygi, psikolojik iyi olus, stresle basa ¢ikma ve
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sosyal destek gibi pozitif degiskenlerle anlamli ve olumlu bir
iligkiye sahiptir.

Tim bu bulgular, iyimserligin hem psikoegitim yoluyla
gelistirilebilen hem de bireylerin kisilik 6zellikleri, psikolojik
uyum siirecleri, akademik basarilar1 ve iyi oluslariyla yakindan
iligkili bir psikolojik kaynak oldugunu ortaya koymaktadir.

4. OZGECILIK

Osmanlica’da digerkamlik olarak kullanilan (Banbal,
2010) ozgecilik (alturizm) terimi Latince “alter” (diger)
sozciligiinden tiiremistir (Mastain, 2006). Ozgecilik kavrami
Latince’de "alterihuic" “bagkasi i¢in” anlamina gelmektedir
(Gormley, 1996). Alan yazin incelendiginde o6zgeciligin
arastirmacilar  tarafindan  gesitli  sekillerde tanimlandigi
goriilmektedir.

Auguste Comte 6zgeciligi (digerkamlik) “bagkalar igin
yasama egilimi veya arzusu” olarak tanimlamaktadir (Comte,
1851; Akt. Karadag ve Mutaftilar, 2009a, s.44). Haynes (2002)
0zgeciligi; yapilan bir davranisin, davranist yapan kisinin diginda
baska birinin 1yiligi i¢in yapilmis olmasi olarak tanimlamistir.
Ersanli (2012) 6zgeciligi ¢ikar ve menfaatlerden uzak bir sekilde
ihtiyact olan birine goniillii ve istekli olarak yardim etmeyi
hedefleyen duygu, diisiince ve davranig biitiinii olarak
tanimlamigtir. Ersanli’nin tanimina benzer sekilde Durkeim
ozgeciligi kisisel menfaatlerden uzak ve istekli olarak yapilan
davramis olarak tanmimlamistir (Dubeski, 2001). Oz (1998)
ozgeciligi karsilik ve 6diil beklemeden yapilan yardim etme
davranis1 olarak ifade etmistir. Banbal’a (2010) gore iyi bir
davranista bulunmanin verdigi duygu haricinde herhangi bir 6diil
ve menfaat beklemeden bilingli olarak baskasina yapilan yardim
etme davranis1 6zgecilik olarak tanimlanabilir. Bagkasinin 1yiligi
icin gosterilen G¢aba ona yararli olmak iGin gayret etme ve

85



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Degerlendirmeleri

gerektiginde kendini tehlikeye atma gibi davraniglar olumlu
sosyal davranislar olup 6zgecilik kavrami ile ifade edilebilirler
(Ummet, 2012; Onatir,2008). Yapilan bu tanimlarda genellikle iki
noktaya vurgu yapilmistir. Birincisi; bireyin kendisi i¢in herhangi
bir ¢ikar beklentisi i¢inde olmamasi ikincisi ise karsidakinin
iyiligi i¢in hareket etmesidir.

Ozgecilik olumlu bir sosyal davramstir (prososyal
davranis) (Akbaba, 1994). Sosyal bilimlerde en ¢ok calisilan
konulardan biri olan 6zgecilik (Mutaf¢ilar, 2008), ayn1 zamanda
ahlak felsefecilerinin de uzun yillardir iizerinde durdugu bir
calisma alamidir (Karadag ve Mutafilar, 2009a). Ozgecilik ve
yardim etme gibi olumlu sosyal davraniglara ahlaki bir durum
olarak bakan Akbaba’ya (1994) goére bu konularla ilgili
arastirmalarin sosyal psikolojinin temel konular1 haline gelmesi
bir rastlanti sonucu olmustur. Akbaba’ya gore 1964’te New
York’ta Kitty Genovese adl1 geng bir kadin vahsice oldiirtildiigi
esnada olaya sahit olan 38 kisiden hi¢ birisinin herhangi bir
miidahalede bulunmamasi bilim insanlarini ¢ok sasirtmistir. Bu
olaydan sonra yardim etme davranisi ve 6zgeci davranis, sosyal
psikolojinin 6nemli ¢alisma alanlarmi olusturmustur. Kitty
olayindan etkilenen iki gen¢ sosyal psikolog 6zgecilik ve yardim
etme davraniglariyla ilgili ilk arastirmalari baglatmiglardir
(Akbaba, 1994). Giiniimiizde alan yazin incelendiginde
Ozgeciligin tamimlari, tiirleri ve diger kavramlarla iligkileri
hakkinda Gok sayida ¢alismanin oldugu goriilmektedir (Akbaba,
1994; Batson,1997;0liner, 2003; Kasapoglu, 2013).

Oliner (2003) ozgeciligin farkli tanimlarindan yola
cikarak iki farkli 6zgecilik tiirlinden bahsetmektedir. Bunlar
kahramanca 6zgeci davranis ve geleneksel 6zgeci davranistir.
Kahramanca 6zgeci davranista iist diizeyde bir fedakarlik ve risk
alma durumu vardir. Maddi karsilik beklenmez ve goniillii bir
sekilde yapilir. Geleneksel 6zgeci davranis ise yiiksek diizeyde
risk ve fedakarlik gerektiren bir davranis degildir (Oliner, 2003).
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Oliner davranigin yapilis seklinden yola ¢ikarak 6zgeciligi
gruplandirirken, Batson (1997) yapilan davranisin arkasindaki
diisiince yapisindan yola ¢ikarak o6zgeciligi iki farkli gruba
ayirmaktadir. Birey eger kendi rahatin1 diisiinerek hareket
ediyorsa bu benmerkezci 06zgecilik olarak adlandirilir,
karsidakinin rahatin1 diisiinerek hareket ederse bu da digeri
merkezli 6zgecilik olarak adlandirilir (Batson, 1997).

Akbaba’ya (1994) gore ozgecilik sorumluluk, yardim
etme, bagis gibi olumlu sosyal davranislar1 igermektedir. Ancak
her olumlu sosyal davramis Ozgeci davranig olarak
nitelendirilemez. Karsilik bekleyerek yapilan yardim Gikar
iliskisinin oldugu bir davranis olumlu bir sosyal davranis olabilir
fakat Ozgeci bir davranis degildir (Akbaba,1994). Batson da
(1991) bireyleri yardim etme davranigina sevk eden duygunun
i¢sel bir siire¢ oldugunu ve bu yiizden yapilan davranigin gergek
anlamda 0Ozgeci olup olmadigin1 bilmenin zor oldugunu
belirtmistir. Birey yardim etme davranisinda bulunurken herhangi
bir 6diil beklentisi ya da bireysel fayda elde edebilecegi diisiincesi
tagisa bile eger gercek niyeti yardim etmekse bu eylem 6zgeci bir
davranis olarak degerlendirilebilir (Batson, 1991).

Ozgeciligin ortaya ¢ikmasi ve gelistirilebilirligi ile ilgili
arastirmacilar tarafindan farkli fikirler 6ne siirilmiistiir. Sosyal
O6grenme kuramina goére 6zgecilik dogustan getirilen bir davranis
degildir, sosyal gevre yoluyla 6grenilir (Akbaba, 1994). Oz’e
(1998) gore ozgecilik ya igsel olarak bir glidiilenmeyle ortaya
cikar ya da gelismis bir kisilik 6zelligine bagli olarak ortaya gikar.
Genel 6grenme yaklagimina gore O6zgeci davramis pekistireG
yoluyla ve ge¢mis deneyimlerin bilesimiyle olusur (Ersanli
Cabuker, 2015). Alan yazin incelendiginde 6zgeciligin genetik
ozellikler, sosyal 6grenme, din, empati, egoizm gibi kavramlarla
iligkilendirildigi goriilmektedir.
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4.1. Ozgecilik ve Genetik Ozellikler

Wilson (1975), ozgeciligin genetik ozellikler yoluyla
bireye gectigini ve bu tiir davramiglarin bireylerde dogustan
bulundugunu o6ne siirmiistiir. Wilson yaptigi bir arastirmada
hayvan davraniglarini incelemis ve bazi1 hayvanlarin tehlikeyle
karsilagildiginda digerlerini korumak igin ©ne atladiklarini
gozlemis ve bu sonugtan yola ¢ikarak &zgeciligin insanlarin
dogustan getirdigi bir oOzellik oldugunu ileri siirmiistiir.
Akbaba’ya (1994) gore 6zgeci davranig dogustan getirilen bir
Ozellik de olsa sonradan da 6grenilse gevre ve kiltirden mutlaka
etkilenir.

4.2. Ozgecilik ve Sosyal Ogrenme Kurami

Sosyal 6grenme kuramina gore aile ve gevre gibi dis
faktorler, kisiligin olusumu ve gelismesinde 6nemli bir rol oynar.
Bu kuramin savunucularina gére model alma, taklit ve pekistirme
gibi yollarla ahlaki ilkeler 6grenilir. Akbaba’ya (1994) gore
sorumluluk sahibi olan, paylagimci ve yardim etmeyi seven anne
babalarin ¢ocuklarinin da ayni davranisi gosterme ihtimalleri
yiiksektir. Bu da oOzgeciligin model alma ve taklit yoluyla
ogrenildigini gdstermektedir. 11k baslarda taklitle baslayan bu tiir
davranislar yas ilerledikge kalici bir kisilik 6zelligi haline
gelmektedir (Akbaba, 1994).

4.3. Ozgecilik ve Din

Olumlu sosyal davranislar olarak nitelendirilen 6zgecilik,
sorumluluk alma, iyilik, bagis yapma gibi kavramlar ilahi dinler
tarafindan giizel davraniglar olarak Oviilmiis ve insanlarin bu
davramislart yapmalar1 emredilmistir (Akbaba 1994). Islam
dininin kitab1 Kur’an-1 Kerim’de 1yiligi, yardim etmeyi, birlik ve
beraberligi, zekat ve sadaka vermeyi emreden bir ¢ok ayet
mevcuttur (Akbaba 1994). Ozgecilik, Kur’an-1 Kerim’de ‘isar’
kavramiyla anlatilir. Isar kelimesinin kullanildig1 ayetlerde
herhangi bir karsilik beklemeden baskasina yardim etme, onlara
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yardim edebilmek i¢in kendi cikarlarindan taviz verme,
baskasinin iyiligi ve mutlulugu i¢in gayret etme gibi durumlardan
bahsedilir (Kasapoglu, 2004). Kur’an-1 Kerim’de isarin ziddi
olarak suhh (bencillik) kavrami kullanilir ve isar (6zgeci) egilimli
olan kisiler suhhtan (bencillik) uzak kisiler olarak anlatilir
(Kasapoglu, 2004).Hiristiyanlik dininde de insanlar1 &zgeci
davraniglarda bulunmaya yonelten emirler bulunmaktadir
(Akbaba, 1994).

4.4. Ozgecilik ve Egoizm

Fromm (1995) egoizmi, bireyin sadece kendisini
diisiinmesi, her seyi kendisi i¢in istemesi, vermeye degil almaya
yonelik olarak hareket etmesi seklinde tanimlamistir. Fromm’un
diisiincesinde egoist kisi baskalarinin ihtiyaglarina karsi
duyarsizdir, diinyadaki her seye acaba kendisine nasil bir faydasi
olabilir goziiyle bakar (Fromm, 1995). Fromm’un bu diisiinceleri
ile bagkalarina yardim etmeyi, kendinden Gok bagkasin
diistinmeyi temel alan 0zgecilik tanimlari kiyaslandiginda
egoizmin Ozgeciligin karsiti bir kavram oldugu soylenebilir.
Batson (1991) oOzgecilik ile egoizmin birbirinden farkini
tanimlarken davranisin sonuglarindan ¢ok giidiilere odaklanir.
Baston baskasinin iyiligi i¢in miicadele etme giidiisiinii 6zgecilik,
kendi 1iyiligi i¢in miicadele etme giidiisiinii egoizm olarak
tanimlamistir (Batson, 1991).

4.5. Ozgecilik ve Empati

Bagaran’a (2000) gore 6zgeci birey bagkalarini anlayan,
onlarla empati kuran ve onlarin yarart i¢in ¢alisan kisidir. Banbal
(2010) empatiyi 6zgeciligin temel nedeni olarak tanimlamaktadir
(Banbal, 2010). Ak’a (2013) gore yardima muhta¢ birine empati
duyuldugunda dogal bir sekilde 6zgeci davranis da sergilenir. Bu
da baskalarina yonelik olan bu iki kavramin birbiriyle iligkili
oldugunu gosterir (Ak, 2013). Avci ve digerleri (2013) yaptiklari
calismanin sonuclar1 6grencilerin 6zgecilik diizeylerinin empatik
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egilim diizeyi ile pozitif yonli bir iliskiye sahip oldugunu
gostermistir.

4.6. Ozgecilik ile Tlgili Arastirmalar

Miidahale temelli calismalar 6zgeciligin gelistirilebilir bir
ozellik oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Akbaba’nin
(1994) {niversite Ogrencileriyle yiiriittiigii arastirma, grupla
psikolojik danismanin Ggrencilerin - 6zgecilik  diizeylerinde
anlamli bir artis sagladigint  gdstermistir. Alt  boyutlar
incelendiginde aile, sosyal ve sorumluluk boyutlarinda artis
gozlenirken, yardimseverlik boyutunda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Bu bulgu, grup miidahalelerinin 6zgeciligin bazi
boyutlarini daha giiclii bigimde destekledigini diisiindiirmektedir.

Bireysel ve demografik degiskenlere odaklanan
calismalar da 0Ozgeciligin ¢ok boyutlu yapisim1 ortaya
koymaktadir. Ak (2013), {niversite Ogrencilerinin yasam
amagclarmin 6zgecilik diizeylerini anlamli bicimde yordadigini ve
Ozgecilikle simif diizeyi ile anne-baba yasam durumu arasinda
anlamli iliskiler bulundugunu gostermistir. Benzer sekilde, ismen
ve Yildiz’in (2005) oOgretmen adaylanyla yiiriittiikleri
arastirmada, oOzgecilik diizeyi yiiksek olan bireylerin
ogretmenlige iliskin daha olumlu tutum sergiledikleri; ayrica
atilgan bireylerin 6zgecilik puanlarinin ¢ekingen olanlara gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Mesleki gruplar {izerinde yapilan aragtirmalar ise
Ozgeciligin profesyonel kimligin 6nemli bir bileseni oldugunu
gostermektedir. Karadag ve Mutafeilar (2009b), ilk ve
ortadgretim Ogretmenlerinin 6zgecilik diizeylerinin yiiksek
diizeye yakin oldugunu belirtirken, Banbal’in (2010) hemsirelik
Ogrencileriyle yaptigi ¢alisma, bu grubun 6zgecilik diizeylerinin
orta diizeyin lizerinde oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular,
0zgeciligin yardim mesleklerinde mesleki motivasyonu ve rol
algisini giiclendiren bir 6zellik oldugunu diisiindiirmektedir.
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Ozgecilik aym zamanda bireylerin psikolojik iyi
oluglariyla da giiclii bir sekilde baglantilidir. Kasapoglu (2013),
tiniversite Ogrencilerinde ozgecilik ile iyilik hali arasindaki
iliskiyi incelemis ve 6zgeciligin hem toplam iyilik hali hem de alt
boyutlar1 (¢alisma, sevgi, maneviyat, kendini yonetme, serbest
zaman Ve arkadaslik) ile pozitif yonde anlamh iligkiler
gosterdigini bulmustur. Bulgular, 6zgeciligin iyilik halini anlaml
bigimde yordadigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Ummet’in
(2012) arastirmasinda mutluluk ile iligkili bir kavram olan yasam
doyumunun, 6grencilerin 6zgecilik diizeylerini anlamli bigimde
yordadig1 goriilmiistiir.

Dindarlik ve mutluluk baglaminda yapilan ¢aligmalar da
Ozgecilikle dikkat ¢ekici baglantilar sunmaktadir. Pesii (2011),
dindarlik ve o6zgeciligin mutlulukla iki yonlii iliski i¢inde
oldugunu gostermistir. Bu bulgulara gére dindar bireyler, dinin
0zgeci davraniglara verdigi onem nedeniyle daha mutludur; ayni
zamanda mutluluk ve dindarlik 6zgecilik i¢in isteklendirici bir rol
oynamaktadir. Ote yandan, Steger ve digerlerinin (2008) Ui¢ hafta
stiren deneysel arastirmasi, 6zgeci etkinliklerin (goniillii yardim,
baskasina zaman ayirma gibi) bireylerin yasam doyumu ve yagam
anlamin artirdigini ortaya koymustur.

Genel olarak alan yazindaki bulgular, 06zgeciligin
bireylerin mutluluk, yasam doyumu ve iyilik hali ile pozitif yonde
iligkili oldugunu; ayn1 zamanda egitimsel miidahaleler, kisisel
ozellikler ve mesleki baglamlar araciligiyla giliglendirilebilecegini
gostermektedir. Bu yoniiyle 6zgecilik, hem bireysel gelisim hem
de toplumsal dayanisma acgisindan kritik bir deger olarak one
¢ikmaktadir.

5. SONUC

Mutluluk, iyimserlik ve Ozgecilik bireyin yasamini
anlamlandiran, psikolojik sagligin1i besleyen ve toplumsal
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iligkilerini sekillendiren 6nemli kavramlardir. Mutluluk, kisinin
yasamindan doyum almasi, olumlu duygular yasamasi ve
kendisini degerli hissetmesiyle ortaya ¢ikar. Bu yoniiyle yalnizca
bireysel bir deneyim degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerle,
ekonomik kosullarla ve kisinin kendi i¢ diinyasiyla da yakindan
baglantilidir. Mutluluk diizeyini artiran unsurlarin ¢esitliligi,
onun Ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir yonii oldugunu
gostermektedir.

Iyimserlik, bireyin gelecege giivenle bakmasin saglayan
ve karsilagilan sorunlara daha yapict c¢oziimler bulmasina
yardimct olan bir kisilik 06zelligi olarak ©ne ¢ikmaktadir.
Zorluklar karsisinda direng gelistirmek, olumsuzluklar1 daha
kolay tolere edebilmek ve umut duygusunu koruyabilmek,
iyimserligin sundugu en 6nemli katkilardir. Bu 6zellik bireyin
yalnizca ruhsal saglhigini degil, ayn1 zamanda akademik, sosyal ve
mesleki yagamindaki bagarisini da dogrudan etkileyebilmektedir.
Iyimser bireylerin daha mutlu, daha iiretken ve daha saglikl
sosyal iliskiler kurabilmeleri, bu kavramin gelistirilmesinin
bireysel oldugu kadar toplumsal agidan da degerli oldugunu
gostermektedir.

Ozgecilik ise karsilik beklemeden baskalarinin iyiligi i¢in
caba gostermeyi ifade eder. Bu 6zellik, bireyin kendini yalnizca
kendi ¢ikarlariyla sinirlamamasi, baskalarinin ihtiyaclarina da
duyarl olmas1 agisindan biiyiik énem tasir. Ozgeci davranislar,
hem bireysel anlam arayigini beslemekte hem de toplumsal
dayanismay1 giiglendirmektedir. Yardimlasma, paylagsma ve
empati gibi davraniglarin 6zgeciligin merkezinde yer almasi,
bireyin sosyal cevresiyle daha giiclii baglar kurmasina olanak
tanir. Ayn1 zamanda 6zgecilik, bireyin psikolojik iyi olusuna da
katkida bulunarak hem kendisine hem de cevresine deger
katmasini saglar.
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Sonu¢ olarak, mutluluk, iyimserlik ve ozgecilik
birbirinden bagimsiz degil, birbirini destekleyen kavramlardir.
Mutlulugu artiran en Onemli unsurlardan biri i1yimserliktir;
tyimser bakis agis1t hem bireyin i¢sel huzurunu hem de sosyal
uyumunu giiglendirir. Ozgecilik ise mutluluk ve iyimserlik ile
biitiinleserek bireyin yasamina anlam kazandirir, toplumsal
baglar1 kuvvetlendirir. Bu nedenle bireylerin hem kisisel gelisim
stireglerinde hem de sosyal yasamda bu {i¢ kavrami besleyecek
deneyimlere yer vermeleri biiyiik 6nem tasir. Boylelikle yalnizca
bireylerin degil, toplumlarin da daha saghkli, umutlu ve
dayanigsmaci bir yapiya kavusmasi miimkiin hale gelecektir.
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