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Bu aragtirmanin amaci pandemi siirecinde o6gretmenlerin yalnizlik, psikoloji
saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeylerinin arasindaki iliskiyi incelemektir.
Arastirma Hatay ili Belen ve Iskenderun ilgelerinde bulunan okullarda galisan
Ogretmenlerle izinleri alarak yiiriitilmiistir. Bu arastirmanin calisma grubunu
Hatay ilinden kolay ulasilabilen 6rnekleme yontemiyle secilmis 252 kadin 147 erkek
olmak tizere 399 ogretmen olusturmaktadir. Katilimcilara Kisisel Bilgi Formu,
UCLA Yalmzlik Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Duygusal Oz Yeterlik
Olgegi uygulanmustir. Verilerin  analizinde SPSS 21 paket programindan
yararlanilmigtir.  Arastirmanin  bagimli  degiskeni olan yalmizlik puanlarinin
dagilimmin normal dagilima uygun olmamasindan dolay1 6gretmenlerin yalnizlik
diizeylerinin cinsiyete ve medeni duruma gore farklilasip farklilasmadiginin
incelenmesinde t testinin parametrik olmayan versiyonu olan Mann Whitney U
Testi’'nden faydalanmilmistir (Alpar, 2014). Katilimecilarin yalmizlik diizeylerinin
calistiklar1 kademeye ve yas diizeylerine gore farklilasip farklilagsmadiginin
incelenmesinde ise tek yonlii varyans analizinin parametrik olmayan karsilig1 olan
Kruskal Wallis Testi’nden faydalanilmistir (Alpar, 2014). Ogretmenlerin yalmzlik,
duygusal 0z yeterlik ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligki spearman
korelasyonu ile hesaplanmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda yalmzlik ile
psikolojik saglamlik (rho=-,406, p<,001) ve duygusal 6z yeterlik arasinda (rho=-
,368, p<,001) arasinda negatif yonde, psikolojik saglamlik ile duygusal 6z yeterlik
arasinda (rho=,394, p<,001) pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu
gorilmektedir. Arastirma sonuglara gore, 6gretmenlerin yalnizlik diizeyi arttikga

psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeylerinin dustiigii; psikolojik



vii

saglamlik duzeyleri artikga duygusal 6z yeterlik diizeylerinin de arttigi tespit
edilmisgtir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, yalnizlik, duygusal 6z yeterlik, psikolojik saglamlik.
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ABSTRACT

ANALYSIS OF TEACHERS’ LEVELS OF LONELINESS, PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE AND EMOTIONAL SELF-EFFICACY DURING THE
PANDEMIC PROCESS
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Master Thesis, Department of Psychology
Advisor: Prof. Dr. Binnaz Kiran
January 2022, 94 pages

The aim of this research is to examine the relationship between teachers'
loneliness, psychological resilience and emotional self-efficacy levels during the
pandemic process. The research was carried out with the teachers working in the
schools in Belen and Iskenderun districts of Hatay province, with their permission.
The study group of this research consists of 399 teachers, 252 women and 147 men,
who were selected by easily accessible sampling method from Hatay Province.
Personal Information Form, UCLA Loneliness Scale, Brief Psychological Resilience
Scale and Emotional Self-Efficacy Scale were applied to the participants. SPSS 21
program was used in the analysis of the data. The Mann Whitney U Test, which is
the non-parametric version of the t-test, was used to examine whether the loneliness
levels of teachers differ according to gender and marital status, since the distribution
of loneliness scores, which is the dependent variable of the study, is not suitable for
normal distribution (Alpar, 2014). The Kruskal Wallis Test, which is the non-
parametric equivalent of one-way analysis of variance, was used to examine whether
the loneliness levels of the participants differ according to the level of work and age
groups(Alpar, 2014). The relationship between teachers' loneliness, emotional self-
efficacy and resilience levels was calculated by Spearman’s correlation. Considering
the results of the research, there is a negative correlation between loneliness and
resilience (rho=-.406, p<.001) and emotional self-efficacy (rho=-.368, p<.001); It is
seen that there is a positive and significant relationship between psychological
resilience and emotional self-efficacy (rho=.394, p<.001). According to the results of
this research, as the loneliness level of the teachers increases, their psychological

resilience and emotional self-efficacy levels decrease; It has been determined that as



the psychological resilience levels increase, the emotional self-efficacy levels also

increase.

Keywords: Pandemic, Loneliness, emotional self-efficacy, psychogical resilience.



ONSOZz

Degisen diinyada okullarda ¢ocuklar tarafindan edinilmesi hedeflenen akademik
beceriler yaninda giinliik yasam becerilerinin de kazanilmasi hedefler arasina girmistir.
Mutlu ve tatmin edici hayatlar icin kisinin sorunlarla etkin bir sekilde bas etme
becerilerini kazanmis olmasi gereklidir. Erken c¢ocukluktan itibaren zamanlarinin
onemli bir kismmi okulda gegiren c¢ocuklarin yol gostericileri olarak 6gretmenlerin
olaylara bakis agisi, davraniglari, iyilik halleri, kendilerine ve temas halinde olduklari
insanlara kars1 degerlendirmeleri g¢ocuklarin tutum ve davranislarinin sekillenmesi
acisindan onemlidir. Bu sebeple bu ¢alismada 6gretmenlerin ¢alismanin yapildigi Covid
19 pandemisi ve son yillarda dijitallesmenin artmasi sebebiyle artan yalmizlik
durumunun, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeylerinin arastirilmasi
yapilmistir. Bu alanda yapilacak uygulamalara 1s1k tutmasi ve alan yazina katki sunmasi

hedeflenmistir.

Burcu BAYSAL
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1. GIRIS

Bu bolimde arastirmanin  amaci, problemi, Onemi, hipotezleri, sayiltilari,
siirliliklari, tanimlamalari, kuramsal agiklamalar1 ve ilgili alan yazin arastirmalari
hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Toplumlarin gelisimi ve ilerlemesi, toplumu olusturan bireylerin egitimi ile
muimkiindiir. Bilgi edinme, 6grenme ile bireysel yasam kalitesinin yiikseltilmesi ve
toplumsal anlamda ilerlemenin ilk basamagi egitimdir (Saribas ve Babadag, 2015).
Egitimin 6znesi olarak 6gretmen yasanilan kiiltliire ve ¢caga uygun olarak 6grencilerine
bilgi aktarimi ve hayata adaptasyonlarini saglayan bir uygulayicidir. Erken ¢ocukluktan
itibaren, zamanlarinin énemli bir kismini1 okulda gegiren ¢ocuklarin bu zaman dilimince
yon gostericileri ve rol modelleri 6gretmenlerdir.

2019 yilinda Cin’in Wuhan kentinde ilk ¢ikan vakalarin ardindan kisa siirede
diinyaya yayilan Covid 19 hastaligi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan pandemi olarak
ilan edilmistir. Pandemi siirecinde hastaliga yakalananlarin ve temaslh Kkisilerin
karantina surecleri egitimin ¢evrimigi yollarla siirdiiriilmesi, sokaga ¢ikma yasaklari
gibi ani degisiklikler kisilerin bireysel ve toplumsal hayatlarina etkileri kisa siirede
hissedilmeye baglanmistir (Caykus & Caykus Mutlu, 2020). Covid 19 pandemi sireci
bireylerde psikolojik sorunlara yol agmaya baslamigtir (W. Li vd., 2020). Sosyal hayata
katthmi smirlandirilmasi, egitim Ogretim faaliyetlerinin uzaktan bir sekilde
duygularmin da tetiklenmesine yol agmistir.

Insan yasamini siirdiirebilmesi i¢in diger insanlarin varligina ihtiyag duyar ve diger
insanlarla temas halinde yasar. Yalnizlik, bir insaninin hayal ettigi iliski ile yasadigi
iligkinin ~ bagdagsmadigt  durumlarda ortaya ¢ikan bir deneyim  olarak
tanimlamaktadir. Kisi, hayal ettigi sosyal iliskiye sahip olmadig1 ya da olan bir iliskiyi
yetersiz buldugu i¢in kendini yalniz hissedebilir (Peplau & Perlman, 1982). Tanimdan
da anlasildig1 tlizere yalmizlik kavramu fiziksel bir yalnizliktan ziyade duygusal bir
durumdur ve 6zneldir. Perlman ve Peplau (1984), yalnizlik duygusunu kisinin kendinin
sevilmeyen biri oldugu diislincesine, girdigi sosyal ortamlarda diger kisiler tarafindan

dislanmasina, siirdiiriilebilir iliskiler kuramamasina dayandirmaktadir.



Yalnizligi, kisi ihtiyag duydugunda kimsenin yaninda olacagina inanmamasi veya
kisinin var olan iliskilerine giivenmemesi olarak tanimlayan Weiss (1973), yalnzlik
kavramini duygusal ve sosyal yalnizlik olmak iizere ikiye ayirmaktadir. Kisinin birinci
derecede bag kurdugu yakinlariyla olan iletisiminin azalmasi nedeniyle olusan
yalnizlig1 duygusal yalnizlik; kisinin yasam felsefesi, diisiince tarzi, hoslandig1 ve ilgi
duydugu alanlarla ilgili ¢evresiyle iletisim kuramamasi veya bu alanlarda iletigim
kurabildigi sosyal g¢evreden kopmasi nedeniyle olusan sosyal yalnizligi ise olarak
tanimlamaktadir.

Yalnizlik kisisel bir tercih degilse genel olarak utangaclik, karamsarlik, diisiik benlik
saygisi, uyum saglamada giicliik, kaygi, akademik basarisizlik, sosyal kaygi, bagimlilik
gibi kisilik o6zellikleriyle iliskilendirilmistir (Duru, 2007). Yalnizlik, bir¢ok disiplinde
aragtirmalara yer verilmis ve birgok degiskenle iligkisi incelenmis bir konudur.
Ulkemizde yapilan yalmzlik iizerine yapilmis arastirmalarmin uygulayicilarindan
Kahraman (2018) yalnizligin psikolojik bozukluklarla ilgili oldugunu ifade etmektedir.
Bulus (1997), yalnizlik diizeyi yiiksek olan bireylerin benlik saygisinin diisiik oldugunu
belirtmektedir. Ayrica sosyal iliskilerden alinan doyum ile yalnizlik arasinda da ters
yonli iliski oldugunu vurgulamaktadir. Dogan (1998), kisilerin yalnizlik diizeyinin
onemli 6l¢iide depresyonu yordadiginin altini1 ¢izmektedir. Cegen ve Cenkseven (2007)
ise ¢alismalarinda yalnizlik ile psikolojik iyi olus arasinda test yonlil iliski oldugunu
tespit etmistir.

Insan, sosyal yapisi geregi diger insanlarla iletisim ve etkilesimde olmaya ihtiyag
duyar. Tiim insanlar hayatlarinin bir doneminde gog¢, yeni is ve ya okul ortamina
girilmesi gibi sebeplerle ya da var olan sosyal cevrenin yetersiz hissedilmesi gibi
nedenlerle yalnizlig1 deneyimlemektedir (Cetin & Anuk, 2020). Son yillarda kentlesme,
gdc, bosanma gibi durumlarin artmast yalmizligin daha siklikla risk faktorii olarak
karsimiza ¢ikmasina neden olmustur (Ernst & Cacioppo, 1999). Yalnizlik durumuna
kars1 bir davranis belirlemek, istenmeyen bu duruma uyum saglamak ya da bas etmek
noktasinda kisilerin psikolojik saglamliklari; yalmizlik durumundan kaynakli olasi
olumsuz duygular1 tanimak, anlamlandirmak ve diizenlemek ayrica kisinin bu
becerilerde kendisini yetkin hissetmesi acisindan duygusal 6z yeterlik diizeyleri;
yalmzligin risk olusturdugu psikolojik bozukluklarin 6nlenmesi acgisindan Onemlidir.
Ayn1 zamanda 6gretmenlerde stres ve tiikenmislik olusturabilecek yalnizlik faktorinin
psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeylerinin iliskisinin incelenmesinin

koruyucu ruh saglig: faaliyetlerine yon verebilecegi diistiniilmektedir.



Bu calismada psikolojik saglamlik, yalnizlikla iligkili oldugu disiiniilen bir
psikolojik degiskendir. Psikoloji biliminin ilk yillarinda psikolojik bozukluklar daha 6n
plandayken son yillarda bireylerin psikolojik iyi olus, mutluluk gibi olumlu yonlerine
yonelik ilginin artmasi pozitif psikoloji alaninda ¢alismalarin yogunlasmasina sebep
olmustur (Gable & Haidth, 2005). Bu alanda en 6nemli konulardan biri olan psikolojik
saglamlik, bireyin zorlayici bir yasam olayiyla bas edebilme becerisi ve uyum
saglayabilmesi, kendine yetebilmesi gibi durumlarla iliskili olarak tanimlanir (Murphy,
1987).

Diinyada son elli yilda arastirmalara konu olan psikolojik saglamlik konusu tizerine
1987°de Michael Rutter’in yaptigr c¢alismalardan sonra ilgi c¢ekilmis ve yapilan
caligmalar artmistir (Ergiin, 2016). Rutter (1990) psikolojik saglamligi, kisinin riskli
durumlarla ve birtakim zorluklarla karsilagtiginda iyimser ve umutlu olabilmesi olarak
tanimlar. Psikolojik saglamliktan bahsedebilmek icin kisinin riskli ve zorlayici bir
durumla karsilasmast ilk kosuldur. Bireyin bu zorlu durumun sonunda olusacak yeni
duruma adapte olarak basariyla ¢ikmasi1 gerekmektedir (Gizir, 2007).

Bu calismada yalnizlikla iligkili oldugu diisiiniilen diger bir degiskense duygusal 6z
yeterliktir. Duygusal 6z yeterlik, duyguyla iliskili kisinin kendine yonelik algiladigi
yetenekler, duygusal iletiyi anlama ve kullanma becerisine olan inanci olarak
tanimlanmistir (Petrides & Furnham, 2000). Bireyin olumsuz duygusal durumlarla bas
edebilme  yeteneklerini  veya  olumsuz  duygular  yasarken  duygular
diizenleyebilmelerine yonelik becerileri kapsamaktadir (Valois, 2017).

Duygusal 6z yeterliligi anlayabilmek i¢in 6nce duygu ve 0z yeterlik kavramlari
uzerinde durmak gerekmektedir. Duygu; hisler ve bu hislere 6zgii diisiinceler, ruhsal ve
biyolojik durumlar ve bu durumlara paralel davraniglar olarak tanimlanir (Goleman &
Jankowski, 1997). Duygularin karar almada ve eyleme ge¢mede, beden dili iizerinde,
kisiler arasi iletisim ve baglanmada olduk¢a 6nemli rolii vardir (Mete & Akpinar,
2015). Oz yeterlik ise Bandura (1982) tarafindan insanlarin belli bir performansin
gerceklestirme durumda bunu organize edebilme kapasitesi ve basaracagina iliskin
kendine yonelik inanclar1 olarak tanimlanir. Oz yeterlik kavrami, insan davranislarini
belirleme noktasinda oldukca oOnemlidir. Birey kendine ve kapasitesine ne kadar
inaniyorsa eyleme gecis o kadar muhtemel olmaktadir (Maddux, 2002).

Duygusal 6z yeterlik, bireyin kendi duygularia yonelik 6z yeterliligi ile iliskilidir.

Bireyin duygusal 06z yeterligi ne kadar yiiksekse kendilerinin ve bagkalarinin



duygularinin o kadar farkindadir. Ayrica olumsuz duygusal deneyimlere agiktir ve
duygu diizenleme becerileri de daha gelismistir (Saarni, 1999).

Meslek hayatlar1 boyunca bir¢ok 6grenciyle temas halinde olan 6gretmenlerin iyilik
hali, davraniglari, tutumlar1 model olduklar1 Ggrencilerin yetismesi bakimindan
onemlidir. Ozellikle pandemi sirecinde yaygimn bir problem olarak karsimiza ¢ikan
yalmzlik, duygusal 6z yeterlik ve psikolojik saglamlik kavramlarin o6gretmenler
iizerinde arastirllmasmnin  hem Ogretmenlerin  sosyal ve duygusal acidan
yasayabilecekleri sorunlara karsi ¢ozlimler iiretilmesinde hem de onlarin yetistirdikleri
Ogrencilerin sorunlarla etkin bas etme becerilerinin gelistirilmesi konusunda yararli

olacag diistiniilmektedir.

Arastirmanin Onemi

Insanin sosyal olarak bir par¢as1 oldugu ve uyum halinde yasadig1 diinyada, zaman
zaman bu uyuma zarar verebilecek yalnizligin da i¢inde oldugu birtakim zorluklar
yasamas1t miimkiindiir (Timlii, 2013). Yalmzlik, fiziksel bir yalmzliktan ziyade
duygusal bir durumdur. Dolayisiyla kisinin yalnizliga yonelik tutumunun
degistirilmesiyle, kiside yalnizlik durumunun yarattigi duygularinin taninmasiyla, yeni
ve farkli durumlara uyum saglama yeteneginin gelistirilmesiyle yalnizligin yikici
sonuc¢larindan korunmanin miimkiin oldugu diisiiniilmektedir. Yalnizlik gibi olumsuz
durumlarin yonetilebilmesi, iginde bulundugu durumu goérebilmesi, ¢6ziim bulunmasi
psikolojik saglamlikla; kendi ve diger insanlarin duygularini anlamak, duygularini
diizenlemek de duygusal 6z yeterlikle mimkindur.

Ogretmenler meslekleri geregi giinlerinin énemli bir boliimiinii 6grenci, ¢aligma
arkadaglari, velilerle diyalog halinde gegirirler. Pandemi dénemiyle birlikte getirilen
kitlesel ortamlardaki kisitlamalarla birlikte egitim Ogretim faaliyetlerinin online
platformlara tasinmasi, 68retmenlerde endiseye neden olmustur (Sar1 & Nayir, 2020).
Ayrica ogretmenlerin gilinliik hayatlarini etkilemis ve sosyal hayatlarini kisitlamistir.
Dolayistyla ¢aligma ortami genis insan topluluklar1 i¢inde olan Ogretmenlerin, bu
kisitlamalarla  birlikte Ogretmenler arasinda yalmizlik duygusunu artiracagi
ongorilmektedir. Son yillarda giderek artan, pandemi siirecinde sosyal hayatin
kisitlanmasiyla yaygin bir problem olan yalmzlik, bas edilemedigi durumlarda
psikopatolojilerin olusumda risk olarak gosterilmektedir. Bu nedenle yalnizligin

yordayicilarint ve kisinin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik gibi kendi



kaynaklar ile iligkilerinin incelenmesi, ¢oziim yollarinin bulunmasi agisindan nemli
oldugu diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde yalnizlik ve psikolojik saglamligin farkli degiskenlerle
iliskisinin incelendigi arastirmalar olsa da ile yalnizlik ile duygusal 6z yeterlik ve
psikolojik saglamlik iligkisini Ogretmenler iizerinde inceleyen bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu sebeple bu ¢aligmada, 6gretmenler {izerinde yalnizlik, psikolojik
saglamlik ve duygusal 0z yeterlik iliskisi arastirilmasi alan yazina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Amag

Yalnizligin subjektif, kisiden kisiye degisen bir durum olmasindan dolayr kisinin
kendisini yalniz hissettigi zamanlarda duygusal siireclerini iyi degerlendirebilmesinin,
yonetebilmesinin ve bu konularda kendini yetkin gorebilmesinin 6nemli oldugu
gorilmektedir. Yalnizlik kavraminin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik
kavramlar ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Ancak alan yazin incelendiginde bu ii¢
degiskenin birlikte ele alinmadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle bu arastirmada pandemi
sirecinde Ogretmenlerin yalnizlik, duygusal 06z yeterlik ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin incelemesi amaglanmistir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglarin alan yazina

katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Arastirma Sorulari

Bu arastirmada “Ogretmenlerin yalmzhik, duygusal 0z yeterlik ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda anlaml bir iligki var midir?” sorusuna cevap aranmaktadir.

Alt Problemler

1. Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri cinsiyete gore farklilik gosterir mi?

2. Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri yasa gore farklilik gosterir mi?

3. Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri medeni duruma gére farklilik gdsterir mi?

4. Ogretmenlerin yalmzlik diizeyleri psikolojik saglamlik diizeylerine gore
farklilasmakta midir?

5. Ogretmenlerin yalmzlik diizeyleri duygusal 0z yeterlik diizeylerine gore
farklilasmakta midir?

6. Ogretmenlerin yalmzlik, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik dizeyleri

arasinda anlamli bir iligki var midir?



Arastirma Hipotezleri

Arastirma hipotezleri asagidaki gibidir:

H1: Ogretmenlerin yalmzlik diizeyleri cinsiyete gore farklilasmaktadir.

H2: Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri yasa gore farklilasmaktadar.

H3: Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri medeni duruma gore farklilasmaktadar.

H4: Ogretmenlerin yalmzlik diizeyleri psikolojik saglamlik diizeylerine gore
farklilagsmaktadir.

H5: Ogretmenlerin yalmzlik diizeyleri duygusal 6z yeterlik diizeylerine gore
farklilagmaktadir.

H6: Ogretmenlerin yalmzlik, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeyleri

arasinda anlamli bir iliski vardir.

Arastirma Sayiltilar:
1. Arastirmaya katilan bireylerin Ol¢cek sorularina igten ve dogru olarak cevap
verdikleri varsayilmaktadir.

2. Veri toplama araclarinin 6l¢iilmek istenen 6zellikleri dogru dl¢tiigii varsayilmistir.

Arastirma Simirhliklar:

1. Arastirma Russell, Pepleu ve Ferguson(1978) tarafindan gelistirilen “UCLA
Yalmzlik Olgegi’nin yalmzlik degiskenini, Kirk, Shutte ve Hine (2008)
tarafindan gelistirilen Duygusal Oz Yeterlik Olgegi'nin duygusal 6z yeterlik
degiskenini, Smith ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi’nin maddelerinin psikolojik saglamlik degiskenini 6lctiigii
niteliklerle sinirhidir.

2. Verilerin Covid 19 pandemi kosullar1 nedeniyle online olarak toplanmugtir.

Tanimlar

Yalnizlik, bir insanmin hayal ettigi iliski ile yasadigi iliskinin bagdasmadig:
durumlarda ortaya ¢ikan bir deneyimdir (Peplau ve Perlman, 1982).

Duygusal 6z yeterlik, kisinin duygu ile alakali kendine yonelik beceriler ve duygusal
iletiyi anlama ve kullanma becerisine inanci olarak tanimlanir (Petrides ve Furnham,

2003).



Psikolojik saglamlik; psikolojik saglamligi, kisinin riskli durumlarla ve birtakim
zorluklarla karsilastiginda iyimser ve umutlu olabilmesi olarak tanimlanir (Rutter,
1987).

Ogretmen; meslegi bilgi dgretmek olan kimse, hoca, muallim, muallime olarak

tanimlanir (TDK, 2020).

Yalnizhk Kavram

Insanin sosyal iliskiler i¢inde yasamaya, iletisim kurmaya ihtiyact vardir. Kisinin
davranislari, diigtinceleri ve tutumlari i¢inde yasadigi toplumla sekillenir (Danig, 2006).
Insan hayatinda bu kadar onemli bir yere sahip olan sosyal iliskilerden
memnuniyetsizlikle deneyimlenen yalnizlik, iiziicii bir durum olarak tanimlanir
(Rotenberg, 1999). Hemen hemen her insan, yasaminin herhangi bir déneminde
yalnizlig1 deneyimler (Cetin ve Anuk, 2020).

Yalnizlik bir¢ok arastirmanin konusu olmasina ragmen, net ve ortak bir tanimi
yaptlamamistir. Yalmizlik kavrami ile ilgili bircok degiskenle yapilan ¢ok fazla
aragtirmanin olmasi, kisilerin yalnizlikla ilgili bilgi vermekte zorlanmalari, yalnizlik
kavraminin birden fazla disiplinin aragtirma konusu olarak girmesi nedeniyle
olabilecegi diisiiniilmektedir (Bakioglu & Korumaz, 2014).

Sullivan (1953) yalmzhigr kisinin sosyal iligkilerinde yakin olma ihtiyacinin
giderilmedigi durumlarda olusan hosa gitmeyen bir deneyim olmayan olarak
tanimlamistir.

Weiss (1973) ise yalmizligi, kisi ihtiya¢ duydugunda kimsenin yaninda olacagina
inanmamasi veya kisinin var olan iligkilerine glivenmemesi olarak tanimlamastir.

Leiderman (1980) ise “bireyin digerlerine duyulan belirsiz bir ihtiyagla birlikte,
digerlerinden ayri oldugu duygusunun farkinda oldugu bir duygu durumu’ olarak
yalmzlig1 tanimlamistir.

Pearlman ve Pepleu’ya (1982) gore yalnmizlik, bir insanimin hayal ettigi iliski ile
yasadig1 iligkinin bagdasmadigi durumlarda ortaya ¢ikan bir deneyimdir.

Rook (1984) tarafindan yalmzlik, kisinin ¢evresindeki insanlar tarafindan
anlasilmadigi ya da onlar tarafindan kabul edilmedigi, onlarla biitiinlesemedigi,
yapmay1 istedigi etkinliklere eslik edecek kimse bulamadigi zamanlarda yasanan

duygusal giicliik olarak tanimlanmistir (Akt. Duy, 2003).



Ernst ve Cacioppo (1999) yalnizligi, insanlarin i¢inde bulunduklar1 sosyal iligkilerin
beklentilerinin altinda oldugu zamanlarda deneyimledikleri 6znel bir durum olarak
tanimlarlar.

Rokach (1988), yalnizlik olgusunu ¢ok boyutlu bir yasanti oldugunu savunmaktadir.
Yalnizlig1 dort baglik altinda incelemistir. Birincisi kisinin kendini boslukta hissetmesi
olan kendine yabancilasmadir. ikincisi nitelikli iliskilerin olmayisi, sosyal izolasyonu
ifade eden kisiler arasi soyutlanmadir. Ugiinciisii yogun duygusal sikintilar yasamasi
olarak ifade edilen istiraptir. Dordiinciisii iliskilerden uzak durma, aglama gibi
yalnizliga kars1 verilen tepkileri aciklayan zorlanmali tepkilerdir (Duy, 2003).

Yalnizligin birden fazla disiplinin konusu olmasi sebebiyle alan yazinda farkli
yalnizlik tanimlariyla karsilasilmaktadir. Peplau ve Perlman(1984) tarafindan yalnizlik
iizerine yapilan tanimlar lizerinden ortak ii¢ nokta belirlenmistir: Birincisi, yalnizlik
sosyal iliskilerdeki eksikliklerle ilgilidir. Ikincisi, yalnizlik kisisel bir deneyimdir. Yani
kisi sosyal bir ¢evresi varken kendini yalniz hissedebilir ya da fiziksel olarak yalnizken
kendini yalniz hissetmeyebilir. Ugiinciisii ise yalmzlik olumsuz bir durumdur. Strese ve
iziintiiye yol acabilir. Uzun siiren yalmizlik deneyimleri hayati tehdit olusturabilir
(Kahraman, 2018).

Kogak (2003) ise yalnizhigin tanimlar1 farklilagsa da yalnizlikla ilgili dort ortak
noktaya isaret etmistir:

1) Ginliik hayatta kisilerin iyilik hallerini olumsuz etkileyen aci verici; bosluk,

keder, sikinti, kaygi gibi kelimelerle anilan istenmeyen bir durumdur.

2) Yalnizlik 6znel bir yasantidir. Kiginin etrafindaki insanlarin azligindan ziyade
var olan iliskilerden tatminsizligi ile yorumlanan bir durumdur. Kisinin i¢inde
bulundugu sosyal iliskileri nasil algiladig1 ve yorumladigr ile ilgilidir.

3) Yalmzlik ve tek basmalik durumlari birbirinden farkli durumlardir. Tek
basmalik fiziksel olarak yalmz kalmayi ifade eder ve bir tercihtir. Kiside
rahatsizlik yaratmaz. Fakat yalnizlik kisinin kurtulmaya calistigi, hos olmayan
bir durumdur.

4) Yalmzlik kavrami sosyal iliskilerle iliskilidir. Kisinin sahip oldugu sosyal
iligkilerle ilgili eksiklik algisiyla ortaya ¢ikan bir durumdur.

Yalmzlikla flgili Kuramsal Temeller

Psikodinamik Kuram

Yalnizligin bilinen ilk psikolojik agidan analizini gergeklestiren Zilboorg, yalnizlik

ile tek baginalig1 birbirinden ayirmistir. Tek basinalik (lonesome) kavrami ile olumsuz



olmayan, normal ve gecici bir yalnizlik durumunu agiklamistir. Yalnizlik (loneliness)
hissini ise olumsuz, bogucu ve siirekli bir hal almig olumsuz, istenmeyen bir durum
olarak ac¢iklamistir (Karaduman, 2013).

Psikodinamik yaklasima gore Freud yalnizligi kisinin egosu iginde kalmasi ve
kendini tanimaya calismasi olarak yorumlamistir (akt. Damig, 2017). Yalnizligin
temelinde fiziksel yakinligin ve samimi sevgi ortamimnin olmadigir erken ¢ocukluk
deneyimlerinin olabilecegini One siirmiistiir. Yalniz hisseden bireylerin kaygi,
depresyon gibi duygusal bozukluklara sahip olan bireylerden daha farkli ruh hallerinin
olabilecegini ortaya koymuslardir (Christinan, 2013). Fromm-Reichmann (1959) her
yasta insanin zaman zaman yalnizlik hissedebilecegini vurgulamistir.

Sullivan’a gore (1953) yalnizlik; bireylerin bir arada olma ve yakinlik ihtiyaglarmin
karsilanmadiginda karsilasilan, insan i¢in aci bir deneyimdir. Sebepleri erken ¢ocukluk
donemine dayanir. Yalnizligin derecesi kisiden kisiye i¢cinde bulundugu sartlara gore
degisebilir.

Bowlby (1973) ileri siirdiigli baglanma teorisinde anne ve bebek arasinda kurulan
bag, cocugun diger insanlarla nasil bag kuracagini ve tehlikelerden nasil korunacagin
belirler. Bebek ve anne arasinda giivenli bir bag kurulmussa ¢ocuk, diger insanlara
giivenmeye ve ¢evresini kesfetmeye acik olur. Fakat ¢ocuk, annesiyle giivenli bir bag
kuramazsa, anne ¢ocugunun temel ihtiyaclarim1 karsilamazsa ¢ocuk diinyay: tehlikeli
olarak goriir. Baglarin zayif olmasi durumunda cocuk yalnizlik hissini yasayabilir

(Isaoglu, 2021).

Varoluscu Yaklasim

Varolus¢u kurama gore yalnizlik insan varliginin bir parcasidir. Bireyin yalmizhigi,
kendini tanimak ve gelistirmek yoniindeki islevini kullanmasi gerekir (Yalom, 1999).
Dogas1 geregi yalniz olan insan, yalmzlhigin islevselligini kesfetmelidir. Varoluscu
kurama gore yalmizlik kisinin varolusu i¢in tziicli, istenmeyen ve olumsuz bir
durumdur. Fakat bireysel gelisim i¢in de olmas1 gereken bir durumdur. Yalnzlig1 kabul
etmek ve yalnizliga gelisim siirecimize katki saglayan bir durum olarak anlam vermek
kisinin diger insanlarla daha saglikl iliski kurmasini saglar. Fakat yalnizlik bu bilingle
kavranmazsa yalnizlik korkusuyla samimiyet ve sevgiye dayanan sosyal iliskiler
kurulamaz (Kilig, 2014).

Genel olarak varolus¢u kuramda yalnizligin olumlu bir yasant1 oldugu ve insanlarin

yalmzlik korkularmin distlerine gitmeleri gerektigi savunulur. Yalnizligin 6ziin bir
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gercegi olmasindan dolay1 yalnizligin sebepleri bir aragtirma konusu olmaz (Perlman ve

Peplau, 1982; Akt. Duy 2003).

Etkilesim Kurami

Etkilesim kurami temelde baglanma kuramini temel alir. Bu yaklasima gore insan
baglanma ve sosyal bir toplulukla bir olma ihtiyact duyar. Weiss (1973) yalnizlig
duygusal yalnizlik ve sosyal yalnizlik olarak ele alir. Yetiskin olan insan, ebeveynini
baglanma figiirii olarak gérmez fakat yerine bag kuracagi baska insanlar arar. Eger
aradig1r bagi kurabilecegi bir insan bulamazsa ya da kaybederse duygusal yalnizlik
yasar. Sosyal yalnizlik ise biitlinlesecegi bir sosyal agin olmayist ya da bireyin
taleplerine cevap verecek nitelikte olmamasiyla ortaya ¢ikar. Weiss duygusal
yalmizligin kaygi, sosyal izolasyon, fazla hassasiyet gosterme, sabit fikirlilik ve
anlamsiz korku gibi duygulara sebep olabilecegini; sosyal yalnizligin ise sikinti,
hedefsizlik, depresyon, alkolizm, marjinallik gibi olumsuz durumlara yol acabilecegini

belirtmektedir (Kili¢, 2014).

Bilissel Yaklasim

Biligsel yaklasima gore ise kisinin iligkileriyle ilgili bir diisiince yapis1 vardir.
Yalnizlik, kisinin iligkilerini nasil degerlendirdigiyle alakalidir. Benzer iligkilere sahip
iki insanin sosyal iliskileriyle ilgili yorumlamalar1 ve hissettikleri yalnizlik diizeyleri
farkli olabilir (Pepleu ve Perlman, 1982). Onemli olan kisinin sahip oldugu sosyal
iliskileri nasil degerlendirdigidir. Kendine ve iliskilerine olumsuz, gercek disi inang
gelistiren kiside yalmizlik duygusunun olugmasi muhtemeldir. Dolayisiyla sosyal
iliskilerde algilanan doyumsuzluk, farklilik, uyusmazlik gibi bireyin sosyal iligkilerine
dair yaptig1 yorumlamalar yalnizlik yagantisini ortaya ¢ikarabilecek en 6nemli etkendir
(Miceli vd, 1982). Bilissel yaklasim, yalmzligi ve sosyal olma durumunu kisinin bu
durumu kendi perspektifinden algilama bi¢imi ve yorumlamasi seklinde agiklamaktadir
(Kaplan, 2011). Bu yaklasimda vurgulanan nokta, yalmzlig1 algilamasidir. Onemli olan,
kisinin iliski igerisinde oldugu kisi sayis1 ya da kimlerle iliskide oldugu degildir; var
olan iligkilerini nasil algiladigidir (Kogak, 2003).

Young (1982) yalnizligi, tatmin edici nitelikte sosyal iligkilerin olmayis1 ya da yok
gibi algilanist ve bu durumun beraberinde yasanilan psikolojik guglik olarak
tanimlamistir. Yalnizliga neden olan alti biligsel carpitma belirlemistir. Bunlar tek

basina olmaktan hoslanmama, diisiik benlik kavrami, sosyal kaygi, sosyal uyumsuzluk,
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giivensizlik, duygulari paylagsmada sinir koymak gerektigine inanma, cinsel kaygi,
incinme korkusu ile yakinlig1 reddetme, duygusal baglanma ile ilgili kaygi, pasiflik ve
gercekei olmayan beklentiler seklinde olan otomatik diisiincelerdir (imamoglu, 2008).

Peplau ve Perlman’a (1982) gore yalnizligin nedenleri

- Kisinin ge¢miste travmatik bir sekilde bir topluluktan diglanma durumu,

- Kisinin baskalartyla sorunlarla bas etme, iletisim gibi becerilerinin gelismemis
olmasi sebebiyle sosyal hayattan doyum alamamasi,

- Cocukluk yillarinda yetersizim, beceriksizim gibi temel inanglar gelistirmesidir.

Kisilik 6zellikleri yaninda ebeveyn bosanmasi, dis goriiniim, yas, irk gibi demografik
ozellikler, yasadigi toplumun kiiltiirel 6zellikleri ve degerleri de yalnizlik durumunu
etkileyebilecek ozelliklerdir. Ayrica kisinin toplumsal iliskilere bakis agis1 ve sosyal

yasamadan beklentileri de bu durum pekistirebilmektedir (Perlman ve Peplau, 1998).

Yalnmizhik Tiirleri

Weiss (1973) yalmizligr duygusal yalmzlik ve sosyal yalmizlik olarak iki boyutta
degerlendirmistir.

Duygusal Yalmizlik: Bireyin yakin baglanma iliskisinin birinin olmayis1 ya da
duygusal yakinligin saglanamadigi durumlarda oraya ¢ikan bir yalnizlik tiiriidiir. Bu
durumu farkli bir iliski 6diinleyemez. Ancak samimi bir iligki ile yalnizlik duygusu
giderilebilir. Duygusal yalnizlik, kdkenini Bowlby’nin baglanma teorisinden almigtir.
Kisinin ¢ocuklugunda birincil bakicist ile kurdugu bag, ilerideki iligkilerini
etkilemektedir.

Sosyal Yalmizlik: Sosyal yalmzlik, kisinin ihtiya¢ duydugu sosyal yapida yerini
bulamamasiyla ilgilidir. Yeni is, sehir ya da iilke degistirme gibi nedenlerden sosyal
cevrenin degisikliginden dolay1 hissedilen bosluk duygusu sosyal yalnizlik kapsamina
girmektedir. Bir sosyal gruba dahil olamamak, bireyin kendi ilgilerini bir sosyal grupla
paylasamamak kiside yabancilagmaya yol agmaktadir.

Young (1982) kronik yalnizlik, gecici yalmzlik ve durumsal yalmzlik olarak iig
boyutta incelemistir.

Kronik yalnizlik: Kisinin saglikli sosyal iligkilerinin olamamasi veya siirdiirememesi
durumunda ortaya ¢ikan yalnizliktir.

Gegcici yalmizlik: Belli bir zaman dilimde kisa siireli olarak hissedilen yalnizliktir.

Durumsal yalmzhik: Kisinin hayatinda meydana gelen degisikliklerle sosyal

iligkilerini yetersiz bulmasi sonucu hissedilen yalmizliktir (Kogak, 2003).



12

Peplau ve Perlman (1982) ise yalnizlig, ii¢ baslik altinda ayirmislardir.

Yon (Pozitiflik-Negatiflik): Yalnizligin olumlu ya da olumsuz etkileri olabilir.
Yalnizlik bazen gelisime yol agsa da genellikle olumsuz, istenmeyen bir durum olarak
degerlendirilir.

Koken (Sosyal ve Duygusal Yalnizlik): Weiss’in ayristirdigt sosyal ve duygusal
yalnizlik durumlarinda, duygusal yalnizligin daha aci verici oldugunu belirtmistir.

Stire¢ (Akut ve Kronik Yalnizlik): Akut yalmzlik gecici bir durumken kronik
yalnizlik daha yikicr etkileri olan ve uzun siireli yalnizliktir (Akgiil, 2016).

Yalmzhk Kavramu ile flgili Arastirmalar

Calandri, Graziano, Cattelino ve Testa’nin (2021) ergenler {izerinde depresif
belirtiler ve yalnizlik {lizerinde empati ve duygusal 6z yeterligin roliinii arastirmak
amactyla Italya’da yaptiklari calismaya 12-14 yas araliginda 348 ergen katilmistir.
Arastirma sonucunda depresif belirtileri ve yalmzlik diizeyleri yiiksek olan
katilimcilarin - duygusal 6z yeterliklerinin  diisiik, empati duzeyleri ise yiksek
bulunmustur. Ayrica kizlarin depresif belirtileri, yalnizlik diizeyleri ve empati
dizeylerinin erkeklere gore daha yuksek; duygusal 0z yeterliklerininse erkeklere gore
daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Barretoa, Victor, Hammond ,Eccles , Richins ve Qualter (2021) tarafindan yapilan
caligmada yas, cinsiyet ve Kkiiltiirel farkliliklarin yalmizhiga etkileri incelenmistir.
Arastirmaya bireycilik-kolektivizmin tim yelpazesini temsil eden 237 iilkede yasayan
16-99 yagslar arasindaki 46.054 kisi katilmistir. Arastirma bulgulart yalnizligin bireyci
kiiltiirlerde yiiksek oldugunu, yas arttik¢a azaldigini ve erkeklerin yalmizlik diizeyinin

kadinlara gore daha fazla oldugunu gostermektedir.

Yasmin, Firdous, Sagib ve Khatoon (2020) tarafindan yapilan hi¢ evlenmemis
erkekler ve kadinlar arasinda olumsuz degerlendirme korkusu, yalmzlik ve yasam
yonelimi duzeylerinin incelendigi arastirmaya 100 kadin 100 erkek olmak {izere toplam
200 kisi katilmigtir. Arastirma sonuglari, olumsuz degerlendirilme korkusunun yalnizlik
ile anlamli ve pozitif, iyimser yagam yonelimi ile negatif iliskili oldugu yoniindedir.
Ayrica yalmizlik, iyimser ve karamsar yasam yonelimini 6nemli 6l¢iide yordamistir. Hig

evlenmemis kadinlarin erkeklere gore yalmzlik puanlarinin daha yiliksek oldugu
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bulunmusgtur. Ayrica olumsuz degerlendirilme korkusu ile yasam yonelimi arasindaki
iliskide yalnizligin anlaml diizeyde aracilik ettigi bulunmustur.

Cetin ve Anuk (2020) pandemi doneminde tiniversite 6grencilerinin yalmzlik ve
psikolojik dayaniklilik iliskisini incelemislerdir. Arastirmaya 82 kadin, 27 erkek olmak
iizere 109 tiniversite 0grencisi katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak UCLA
Yalnizlik Olgegi ve Psikolojik Dayaniklilik Olgegi kullanilmistir. Arastirmada elde
edilen bulgularda, 6grencilerin yalnizlik durumu ve psikolojik dayanikliliklar1 arasinda
anlamli, negatif yonlii bir iliski saptanmistir. Bagka bir ifadeyle 68rencilerin yalnizlik
diizeyleri arttik¢a psikolojik dayanikliliklart olumsuz etkilenerek azalmaktadir.

Cetin (2020) tarafindan yapilan 6gretim elemanlarinin milkemmeliyetgilik, ¢atisma
ve yalmzlik diizeylerinin arastirildign ¢alismada Medipol Universitesinde gorev alan
347 akademisyen dahil edilmistir. “Is Yasaminda Yalnizlik Olgegi”, “Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi”, “Rahim Orgiitsel Catisma Olgegi” veri toplama araci
olarak  kullanilmistir.  Calisma  bulgular1  akademisyenlerin i3  yasaminda
miikemmeliyetcilik ve yalmzlhik algr diizeylerinin diisiik diizeyde oldugunu,
miikemmeliyetcilik ile yalmzlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu,
yalnizlik algilart ile gatisma ¢oziim stratejilerine yonelik algilar1 arasinda pozitif yonde
anlaml1 iligski oldugunu gdstermektedir. Ayrica miikemmeliyetcilik, ¢atigma ve yalnizlik
diizeylerinin arastirildig1 calismada yas degiskenine goére akademisyenlerin yalnizlik
dizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Yilik Uyan, Sancak Aydin ve Demir’in (2017) utangaclik ve cinsiyet degiskeninin
iniversite oOgrencilerinin yalnizlik diizeylerini ne derece yordadigin1 incelemek
amaciyla yaptig1 arastirmaya 242 kadmn, 133 erkek olmak iizere toplam 375 kisi
katilmistir. Arastirmada “UCLA Yalmzlik Olgegi”, “Gozden Gegirilmis Cheek ve Buss
Utangacglik Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” veri toplama araci olarak kullanilmustir.
Arastirma sonucunda erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha yiiksek yalnizlik
seviyesinde oldugu ve utangaclik diizeyi ile yalnizlik diizeyi arasinda pozitif yonli
iliski bulunmustur.

Alver (2017) tiniversitede okuyan 6grencilerde yalmizlik ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirma Atatiirk Universitesinde, farkl1 fakiiltelerde
O0grenim goren 673 iiniversite 6grencisi lizerinde yapilmistir. “Kisisel Bilgi Formu”,
UCLA Yalnizlik Olgegi”, “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” veri toplama amaciyla
kullanilmistir. Arastirmada cinsiyetlerine gore yalmizlik puan ortalamalar1 arasinda

anlamli farklilasma bulunmamistir. Kiz 6grencilerin psikolojik dayaniklilik toplam
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puanlari, erkek dgrencilere gore daha yiiksek ¢ikmustir. Bulgular 6grencilerin psikolojik
dayanikliliklar1  ve yalmzliklar1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu
gostermektedir.

Bhagchandani (2017), yalnizlik ve psikolojik iyi olus iliskisini incelemek amaciyla
yaptig1 aragtirmaya 101 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma sonucunda yalnizlik
ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii iliski bulmustur. Ayrica yalnzlik ve
psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet degiskeni acisindan farklilasmadigi sonucuna
ulasilmstir.

Basoglu, Sekeroglu, Altun ve Dinger (2016) ogretmenlerin is yasamindaki
yalnizliklarinin bazi sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla Ankara ilinde 533 Ogretmenin d&hil oldugu bir arastirma
yiirlitmiislerdir. Erkek 6gretmenlerin kadin dgretmenlere gore sosyal arkadasliklarinin
daha yiiksek oldugu, alt ve orta refah diizeyinde yer alan &gretmenlerin st refah
diizeyinde yer alan 6gretmenlere gore duygusal yoksunluklarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Yapilan calismada erkek o6gretmenlerin kadin Ogretmenlerden sosyal
arkadaslik boyutunda yalmizligi daha yiliksek yasadiklari saptanmistir. Ayrica yas,
egitim durumu, medeni durumu, c¢ocuk sayisi, gorev yaptiklart kademeleri, meslekte
gecirdikleri sureleri ve yoneticilik gorevlerinin, duygusal yoksunluk ve sosyal
arkadaslik tizerindeki etkilerinin istatistik olarak anlamli olmadig1 sonucuna varilmastir.

Yakut ve Certel’in (2016) 6gretmenlerin yalnizlik diizeylerinin ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesini amagladiklari ¢alismaya Polatli ilgesinde gorev yapan 271
kadin ve 158 erkek olmak {izere toplam 429 6gretmen katilmistir. Veri toplama aract
olarak “UCLA Yalmzlhk Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmigtir. Erkek
ogretmenlerin yalnizlik diizeyinin kadin 6gretmenlere gore daha fazla oldugu sonucuna
ulagilmistir. Medeni durum degiskenine gore Ogretmenlerin yalmzlik diizeylerinin
anlamh diizeyde farklilagsmadig: tespit edilmistir. Yas grubu degiskenine gore ise yas
ilerledikce yalnizlik diizeyinin arttig1 arastirmanin bulgularinin arasindadir.

Bakioglu ve Korumaz (2014) 6gretmenlerin okulda yalnizliklarini kariyer evrelerine
gore incelenmek amactyla nitel ve nicel olarak yaptiklar1 ¢aligmanin nicel boyutuna 465
nitel boyutuna 40 6gretmen katilmistir. Arastirmanin nicel boyutu i¢in veri toplama
aract olarak “Is Yerinde Yalmzlik Olgegi” kullanilirken nitel boyutu igin
standartlastirilmis  agik uglu goriisme yontemi kullanilmigtir. Arastirma bulgulart
ogretmenlerin kariyer evrelerine gore, medeni durumlar1 ve 6grenim seviyelerine gore

okulda yalnizliklar1 arasinda anlamli diizeyde fark oldugu yoniinde olmustur.
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Karaduman (2013) yaptig1 arastirmada ogretmenlerin is yasaminda yasadiklari
duygusal yalmizlik ile orgiitsel vatandaglik davraniglar1 arasindaki iligkiyi saptamay1
hedeflemektedir. Arastirma orneklemini Bursa ili Niliifer, Osmangazi ve Yildirim
ilgelerinde ortadgretim kurumlarinda calisan 394 6gretmen olusturmaktadir. Arastirma
sonucunda 6gretmenlerin is yasaminda yalmzlik algilari arttikga Orgiitsel vatandaglik
davraniglarinin olumsuz etkilendigi ve ters yonde hareket ettigi tespit edilmistir.
Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinde cinsiyet degiskeni acisindan anlamli bir farklilik
bulunmazken sosyal arkadaslik alt boyutunda 20-25 yas grubundaki &gretmenlerin is
yasamindaki yalmizlik diizeyleri, 31-35 yas grubundaki Ogretmenlerin yalnizlik
diizeyine gore daha yuksektir.

Yuksel, Tasdelen ve Kahraman (2013) tarafindan yapilan, amaci orta yas (30-50)
Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinin cinsiyet, yas, bransg, medeni durum, evlilik siiresi,
emeklilik diisiincesi, hayat memnuniyeti ve sosyal medya kullanim1 degiskenlerine gore
incelemek olan bir arastirma yiiriitiilmiistiir. Arastirma Orneklemini Istanbul ili
Cekmekdy ilgcesindeki okullarda gore alan 106 6gretmen olusturmustur. Katilimcilara
“Kisisel Bilgi Formu” ve “Ucla Yalmzlik Olgegi” sunulmustur. Arastirmada cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde erkek Ogretmenlerin bayan &gretmenlere gore daha
yalniz oldugu, yas ve medeni durum degiskeninin &gretmenlerin yalnizlik diizeyi
iizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Victor ve Yang (2012) Ingiltere’de yetiskinler iizerinde yalmzhigin yaygmligimi
belirlemek amaciyla bir ¢alisma yiiritmiislerdir. Arastirma sonucunda yalmizligin 25
yasin altinda ve 65 yasin lizerinde olan bireylerde en yiiksek yalmzhik diizeylerin
goriildiigiinii, her yas grubu i¢in depresyon ile yalnizligin pozitif iliskili oldugunu tespit
etmiglerdir. Orta ve ileri yagstakiler i¢in sosyal etkinliklerin kalitesi yalmizliga karsi
korumada 6nemliyken geng¢ yetiskinler i¢in sosyal katilimin miktarinin daha 6nemli
oldugunu belirtilmistir. Evli bireylerin yalnizlik diizeyinin bekarlara goére daha diisiik

oldugu tespit edilmistir.

[lhan’in (2012) yaptif1 calismada iiniversite Ogrencilerinin yalmzlhk diizeyleri
lizerinde toplumsal cinsiyet rolleri ve baglanma stillerinin yordama giicleri
aragtirilmistir. Arastirmaya Gazi Universitesi’nde 6grenim géren 114 kiz, 74 erkek
olmak iizere toplam 188 iiniversite 6grencisi katilmistir. “UCLA Yalmzlik Olgegi”,
“Bem Cinsiyet Rolleri Envanteri” ve “Iliski Olcekleri Anketi” veri toplama araci

kullanilmistir.  Sonuglar yalmizlik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigim
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gostermistir. Sonug olarak yalnizlik; korkulu baglanma, giivenli baglanma ve erkeksilik
cinsiyet rolii tarafindan anlamli olarak yordanmastir.

Kaplan (2011) 6gretmenlerin is yerinde yalmzlik duygularmin okullardaki orgiitsel
giiven diizeyi ve bazi1 degiskenler agisindan incelemistir. Arastirma gurubunu Konya
ilinde gorev yapan 405 ogretmen olusturmaktadir. Arastirma sonucunda cinsiyet
acisindan Ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri anlamli bir farklilik gostermistir. Kadin
ogretmenlerin erkek 6gretmenlere gore yalnizlik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Yas degiskenine agisindan yalnizlik diizeyleri incelendiginde 20-25 yas grubu
Ogretmenlerin 26-30 yas grubu O0gretmenlere gore is yasaminda daha fazla yalnmizlik
yasadiklar1 sonucuna varilmistir. Yalnizlik diizeyleri medeni durum degiskeni agisindan
incelendiginde evli olmayan 6gretmenlerin is yerinde yasadiklar1 yalnizlik diizeylerinin
evli Ogretmenlere gore anlamli diizeyde yliksek oldugu bulgulanmistir. Ayrica is
yasaminda yalnizlik duygularini daha yogun yasayan Ogretmenlerin okullarindaki
orgiitsel giiven diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna varilmaistir.

Pinquart ve Sorensen’in (2010) yashlar tizerine yalmizlik c¢aligmalarinin meta
analizini yapti§1 ¢alismada yas ve yalmzlik arasinda U seklinde bir iliski tespit
edilmistir. Sosyal agin kalitesinin niceligine gore yalmzlik ile daha giicli iliskili
oldugunu belirtilmistir. Kadinlarin diisiik sosyoekonomik seviyede olanlari,

huzurevinde yasayanlarin daha yiiksek yalnizlik diizeyine sahip olduklari bulunmustur.

Karaca ve arkadaglar1 (2008) tarafindan tiniversite 6grencilerinin sosyal destek ve
yalnmizlik diizeylerinin tespit edilmesi amaciyla yapilan arastirmaya Celal Bayar
Universitesi Manisa Saglik Yiiksekokulu dgrencilerinden 339 kisi dahil edilmistir. Veri
toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi” ve “UCLA Yalnizlik Olgegi” kullanilmistir. Arastirma sonucunda erkek ve kiz
ogrencilerin yalnizlik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. Sosyal destek ve yalnizlik diizeyleri arasinda negatif yonlii iliski oldugu
diizeyi bulunmustur.

Cecen (2007) tiniversite 0grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada cinsiyet ve yasam
doyumu degiskenleri agisindan sosyal ve duygusal yalmzlik diizeylerinin arasinda
farklilasma olup olmadigini incelemistir. Calismaya 347 Ogrenci katilmistir. Veri
toplama araclar1 olarak dgrencilere “Kisisel Bilgi Formu”, “Yasam Doyumu Olcegi” ve

“Duygusal ve Sosyal Yalmzlik Olgegi” uygulanmistir. Arastirma sonuglarma gore

erkeklerin kizlara gore daha yiiksek diizeyde duygusal yalnizlik yasadiklar ve diisiik
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yasam doyumuna sahip olan katilimcilarin yliksek yasam doyumuna sahip olanlar gore

daha fazla duygusal yalnizlik yasadiklar1 tespit edilmistir.

Wright (2005) tarafindan is yerinde orgiitsel iklim, sosyal destek ve yalmzlik
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan arastirmaya cesitli meslek gruplarindan
362 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda olumsuz bir duygusal iklimin ve meslektas
desteginin eksikliginin iscilerde yalnizlik deneyimini olumsuz etkiledigi bulunmustur.
Ayrica cinsiyet, medeni durum ve yas degiskenleri ile yalnizlik diizeyi arasinda anlaml

bir farklilagsma bulunamamustir.

Brage, Meredith ve Woodward (1993) ergenler iizerinde yaptiklari c¢aligmada
yalnizligin boyutlari, depresyon, benlik saygisi, aile giicleri, ebeveyn-ergen iletisimi,
yas ve cinsiyet ile iligkilerini arastirmislardir. Arastirmanin orneklemini 11 ile 18
arasinda degisen 156 ergen olusturmustur. Arastirma sonucunda yasi biiyiik ergenlerin
genc ergenlere gore daha yalniz oldugu; yalnizlik ile depresyon arasinda anlamli bir
iliski oldugu; yalmzligin benlik saygisi, aile giigleri ve anne-ergen iletisimi ile negatif

iligkili oldugu ve yalnizlik diizeyinde cinsiyet farkliliginin olmadig: tespit edilmistir.

Psikolojik Saglamhk

Insanlar hayatlar1 boyunca stres verici bazi yasam olaylariyla karsilasabilmektedir.
Siddet igeren olaylar, ¢ocuk ithmal ve istismarlari, sosyoekonomik diizeyde diistikliik,
dogal afetler ve benzeri sosyal sorunlar stres verici yasam olaylarma 0Ornek olarak
sayilabilir (Oz & Bahadir Yilmaz, 2009). Yasam boyunca olabilen bu stresli yasam
olaylarma kars1 insanlarin tepkileri veya basa ¢ikma stratejileri degisebilmektedir. Bazi
insanlarda benzer olumsuz yasam olaylarina karsi ruhsal sikintilar olusurken bazilari ise
kisa siirede kendilerini toparlayip hayatlarina devam edebilmektedir. Kendini toparlayip
rutin yasamlarina hizlica donebilen insanlarin sahip olduklar1 bu gii¢, pozitif psikoloji

yaklagiminda psikolojik saglamlik olarak tanimlanmaktadir (Dogan, 2015).

Psikolojinin ilk ele alindig1 yillarda depresyon, kaygi gibi olumsuz duygular odak
noktasiydi. Mutluluk, yasam doyumu, 6znel iyi olus ile ilgili calismalar ise son yillarda
on plana cikmaktadir (Myers & Diener, 1995). Yine son yillarda yasamdaki zor
sartlarin bireyler lizerindeki olumsuz etkilerinin azaltilmasina yonelik arastirmalara ilgi

artmistir (Karairmak, 2006). Seligman (2002) pozitif psikoloji alanini bireyin genel iyi
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olus haline katkis1 oldugu varsayilan karakteristiklerin ¢alisilmasini artirmanin bir yolu
olarak tanmitmistir. Pozitif psikoloji, sorun ¢ézmekten ziyade insan yasamindaki olumlu
durumlara, iyilige, mutluluga ve pozitif iliskilere odaklanan bir bilim dalidir. Psikolojik
saglamlik da pozitif psikolojinin ele aldig1 en 6nemli konulardan biridir (Altuntas ve
Geng, 2018).

Psikolojik saglamlik, bir maddenin elastik olmasi ve aslina kolayca donebilmesi
anlamma gelen Ingilizce ‘resilience’ kelimesinden gelmektedir (Greene, 2002).
Resilience kavrami Tiirkgeye uyarlanirken c¢esitli sekillerde ¢evrilmistir. Farkli
caligmalarda kendini toparlama giicii, psikolojik saglamlik, yilmazlik ve psikolojik
dayaniklilik olarak da gegmektedir (Isik, 2016). Bu arastirmada ise psikolojik saglamlik
kavrami kullanilmistir.

Arastirmacilarin bir kismi psikolojik saglamligin bireyin kisilik 6zelligi ile ilgili bir
kavram oldugunu savunurken bazilar1 da gevresel 6zelliklerle iligkili olarak ortaya ¢ikan
bir olgu oldugunu ileri stirmektedir (Jacelon, 1997).

Rutter (1987) psikolojik saglamligi, kisinin riskli durumlarla ve birtakim zorluklarla
karsilastiginda iyimser ve umutlu olabilmesi olarak tanimlamistir. Fraser (1999)
psikolojik saglamlig1; olaganiistli kosullara uyum saglayan, sikintili durumlar karsisinda
olumlu sonuglar elde eden kisileri tanimlayan bir kavram olarak agiklamistir. Block ve
Kremen (1996) tarafindan ise psikolojik saglamlik, insanin olumsuz yasantilara karsi
uyumu ve basa ¢ikabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Ozer (2013), psikolojik
saglamlik kavraminin kiiltiirlere gore degisen farkli algilarimin oldugunu fakat cogu
zaman ortak olarak zor ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilme kabiliyeti ve bu duruma
uyum saglayabilme oldugunu ifade etmektedir. Ramirez (2007), psikolojik saglamligi
hastaliktan, depresyondan ve farkli olumsuz olaylardan kisa siirede normale donebilme,
kisa siirede yeni duruma uyum saglayabilme yetenegi oldugunu ileri siirmektedir.

Yapilan tanimlar 15181nda psikolojik saglamliktan bahsedebilmek i¢in iki temel kosul
vardir. Birincisi kisinin riskli ve zorlayici bir durumla karsilasmasidir. ikinci olarak da
bireyin bu zorlu durumun sonunda olusacak yeni duruma adapte olarak basariyla

cikmasi gerekmektedir (Gizir, 2007).

Richardson (2002) psikolojik saglamlik kavraminin ii¢ boyutu oldugunu one

sirmiistir.
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- Ik boyut, risk faktdrlerinin ve riskli durumlarla karsilastiginda bas etme
giiciine sahip olan insanlarin 6zelliklerin yani koruyucu faktorlerin belirlenmesini
ve bu 6zelliklerin listelenmesini icerir.

- Ikinci boyutta, psikolojik saglamlik &zelliklerinin ve koruyucu
faktorlerin tanimlanmasi, giiclendirilmesi ve zenginlestirilmesi anlatilmaktadir.

- Ucgiincii boyut, kisinin risk etmenleriyle karsilasmasindan sonra igindeki
bilgelik, kendini gerceklestirme ve fedakarlik giiclerinin agiga c¢ikacagi

vurgulanmaktadir.

Psikolojik Saglamhg1 Etkileyen Faktorler

Yapilan biitiin tanimlarda ortak olarak psikolojik saglamligin yasanilan travma,
zorlu hayat kosullar1 veya riskli durumlarla basarili sekilde bas edebilmeyi, saglikli
uyum gosterebilmeyi icerdigi goriilmektedir. Yani psikolojik saglamlikta iki vurgu
vardir: Birincisi kisinin riskli ve zor bir duruma maruz kalmasi, ikincisi ise tiim

olumsuzluklara karsin bununla bas edebilmesi ve yeni durumlara uyum saglamasidir

(Gizir, 2007).

Risk Faktorleri

Psikolojik saglamliktan bahsedebilmek i¢in bir risk durumunun s6z konusu olmasi
gerekmektedir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Gizir (2007) bireylerin psikolojik
saglamlhigin1 negatif yonde etkileyen durumlart risk faktorleri olarak tanimlamis ve
yaptif1 derleme calismasinda risk faktorlerini bireysel, ailesel ve cevresel olarak
gruplandirmigtir.

Bireysel risk faktorleri: Erken dogumlar, zorlu hayat sartlari, kronik hastaliklar.

Ailesel risk faktorleri: Ebeveynlerin hasta olmasi veya psikopatoloji sahip olmasi,
ebeveynlerin 6liimii, bosanmalar1 veya tek ebeveynli yasam ve erken yasta anne olmak.

Cevresel risk faktorleri: Ekonomik sikintilar, yoksulluk, ¢ocuk istismar1 ve ihmali,
dogal afetler ve savaglar gibi toplumsal sorunlar, siddet olgulari, aile i¢i sorunlar ve

evsizlik.

Koruyucu Faktorler
Psikolojik saglamlik agisindan koruyucu faktorler, kisinin olumsuz yasantilarla baga

¢ikma becerisini artirmakta, risk faktorlerinin kisi lizerindeki etkisini azaltmakta ve
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bireyin ¢evresiyle uyumunu artirmaktadir (Rutter, 1987). Gizir (2007) risk faktorlerini
de bireysel, ailesel, ¢cevresel faktorler olmak iizere ii¢ grupta incelemistir.

Bireysel koruyucu faktorler: Olumlu mizag, zeka, akademik basarilar, igsel kontrol
yetenegi, benlik saygisi, kendinin farkinda olma ve kendini kabul edebilme, 6z yeterlik,
hedeflerin olmasi, gelecekten umutlu olma, etkili problem ¢ozebilme yetenegi, umut,
iyimserlik, sosyal beceri, yeterli mizah duygusu, saglik, yas ve cinsiyet 6zellikleri.

Ailesel koruyucu faktorler: Etkili ebeveynlik, ebeveynlerin ¢ocugunu desteklemesi,
olumlu aile iliskileri ve ¢ocuga dair gercekei ve yiiksek beklentilerin olmas.

Cevresel koruyucu faktorler: Etkili sosyal destek agi (arkadas, akran, diger

yetiskinler) ve yeterli toplumsal kaynaklar ve bu kaynaklara erisimi.

Psikolojik Saglamlik ile Ilgili Arastirmalar

Isaoglu ve Tuzcuoglu (2021) tarafindan Suriye uyruklu iiniversite &grencilerinin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yalnizlik ile kaygi diizeyleri lizerindeki etkisinde
bilissel {i¢liiniin aracilik roliinii incelemek amaciyla yapilan arastirmaya Istanbul’da
bulunan iiniversitelerde 6grenim goren 461 Suriye uyruklu 6grenci katilmistir. Veri
toplama araci olarak “Psikolojik Dayaniklihk Olgegi”, “Bilissel Uclii Envanteri”,
“UCLA Yalmzhk Olgegi” ve “Siirekli Kaygr Olgegi” kullanilmistir. Arastirma
sonuglarina gore psikolojik dayanikliligin, yalnizlik ve kaygi diizeyleri lizerinde negatif
yonde anlamli etkilidir. Onerilen yapisal modelin de iyi uyuma sahip oldugu ve bilissel
ticliintin kismi aracilik rolii oldugu tespit edilmistir.

Bozbag (2020) yaptigi calismada COVID-19 pandemi surecinde bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerini yordayan degiskenlerin belirlenmesi amaclamistir.
Veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa
Formu” ve “Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-21 (DASO-21)” kullanilmistir.
Aragtirmaya Tiirkiye’nin 31 farkli ilinden toplam 237 yetiskin katilmistir. Depresyon ve
anksiyete diizeyi diisiik, iiniversite mezunu ve COVID-19’a kars1 yiiksek diizeyde
tedbir alan katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmuistir.

Yilmaz (2020), yaptig1 calismada 6gretmenlerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile
is yasam kalite diizeylerini incelemistir. Calismaya 244 erkek, 194 kadin olmak iizere
toplam 438 6gretmen katilmigtir. “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi”, “Is Yasam Kalitesi
Olgegi” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Calisma sonucunda &gretmenlerin

psikolojik dayaniklilik diizeylerinin artmasinin is yasam kalitelerini artirabilecegine
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ulasilmistir. Ayrica yagam alanlarinda mutlu ve huzurlu olan 6gretmenlerin psikolojik
dayanikliliklarmin da daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ogretmenlerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri iizerinde cinsiyet, brans, kidem, 6grenim durumu ve okul tiirii
degiskenlerine gore bir farklilik bulunmamastir.

Killgore, Taylor, Cloonan ve Dailey (2020) Amerika’da yetiskin bireylerde Covid 19
karantinasinda psikolojik dayaniklig1 incelemek amaciyla yaptiklari calismaya 1004 kisi
katilmistir. Arastirma sonucu daha sik disar1 ¢ikabilen, daha fazla egzersiz yapan, aile,
arkadas ve diger onemli kisilerden daha fazla sosyal destek algilayan, uyku diizeni iyi
olan kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeyi daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Eroglu (2020) tarafindan, 6gretmen adaylarinin psikolojik dayanikliliklarini bazi
sosyo demogrofik degiskenlerle incelemek amaciyla yapilan calismaya 186 kadin 70
erkek olmak iizere toplam 256 kisi katilmistir. Veri toplama araci olarak “Demografik
Bilgi Anketi” ve “Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklilik Olgegi” kullanilmustir.
Arastirma sonucunda dgretmen adaylarinin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin dogup
biiytidiikleri yer, tiniversite yasami boyunca kaldiklar1 yer ve anne babalarinin birlikte
olup olmamasi gibi dlgiitlere gore anlamli sayilacak seviyede farklilik gostermedigi;
psikolojik dayaniklilik seviyeleri ile cinsiyet degiskenleri arasinda anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Lee, Hong, Zhou ve Robles (2020) tarafindan Latin go¢menler {lizerinde yalnizlik,
sosyal destek ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri incelemek amaciyla yaptiklart
arastirmaya New York’ta yasayan 306 Latin gogmen katilmistir. Arastirma sonuglari
sosyal destek ve psikolojik saglamlik diizeylerinin pozitif yonli anlamli iliskili,
yalmzlik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin arasinda negatif yonlii anlamli iliski
oldugunu gostermektedir.

Oztiirk’iin (2019) duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik saglamlik diizeyi
arasindaki iliskiyi ele aldig1 ¢caligmasina 404 tiniversite 6grenci katilmistir. Veri toplama
araci olarak “Duygu Diizenleme Olgegi” ve “Yilmazlik Olgegi” kullanilmistir. Duygu
diizenleme stratejilerinin farkli alt boyutlar1 kendini suglama, digerlerini suglama ve
yikim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde bir iligki tespit edilirken plana tekrar
odaklanma, bakis acisina yerlestirme, pozitif yeniden gozden gecirme ve pozitif tekrar
odaklanma alt boyutlar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur.

Hosoglu, Firinc1 Kodaz, Yilmaz Bingdl ve Vural Batik (2018) yaptiklari arastirmada
ogretmen adaylarinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete, aile gelir durumuna,

algilanan anne baba tutumuna ve yasamin biiyiik kisminin gegirildigi yere gére anlamli
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olarak farklilagip farklilagmadigini incelemislerdir. Arastirma sonucunda Ogretmen
adaylarinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete ve aile gelir durumuna gore
anlamlh diizeyde farklilik gosterdigi, algilanan anne baba tutumu ve yasamin biiyiik
kisminin gegirildigi yere gore ise anlamli bir farklilik olusturmadig tespit edilmistir.

Yakici (2017) beliren yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik, yasam doyumu ve
yalnizlik arasinda iliski olup olmadigini inceledikleri aragtirmasina 543 kadin, 116
erkek olmak tlizere toplam 659 kisi katilmistir. Arastirmada “Yetiskinler i¢in Psikolojik
Dayaniklilik  Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi”, “UCLA Yalmzlik Olgegi”
kullanilmistir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda pozitif yonlii, yalnizlik ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda negatif
yonlii iliski tespit edilmistir.

Lee, Blackmon, Lee, Cochran ve Rehner (2018) Katrina Kasirgasi’ndan kurtulan
bireylerin travma sonrasi bilylime, yalnizlik, depresyon, psikolojik dayaniklilik ve
sosyal sermaye diizeylerini 216 kisinin katilimiyla incelemislerdir. Sonuglar travma
sonrasi biiylime ile yalnizlik arasinda anlamli ve negatif yonli bir iligski, yalnmizlik
araciligryla travma sonrasi bilylime ve depresif belirtiler arasinda dolayli bir iliski,
psikolojik dayaniklilik ile yalnizlik arasinda dogrudan negatif yonlii bir iliski oldugunu
ortaya koymustur.

Gerino, Rolle, Sechi ve Brustia (2017) yash bireylerde yalmizlik, dayaniklilik, ruh
saglig1 ve yasam kalitesi iizerine yaptiklari calismaya 290 yasli Italyan birey katilmistir.
Sonuglar, yalmizligin kaygi ve depresyon ile anlamli ve pozitif bir sekilde iligkili
oldugunu ve dayamklilik, 6z yeterlik ile negatif iligkili oldugunu desteklemistir.
Bulgular, yaslilarin sosyal iligkilerden aldiklar1 destegin Oonemini ortaya koymustur.
Ruh sagliklarinin iyilestirilmesi ve psikolojik sikintilarinin azaltmanin yolu olarak
dayaniklilik ve 6z yeterliligin artmasi ve dolayisiyla yalnizlik diizeylerinin azaltilmasi
onerilmistir.

Salifu Yendork ve Somhlaba (2015) c¢alismalarinda 200 ¢ocugun stres deneyimi
tizerindeki algilanan sosyal destek, 6z yeterlik ve dayanikliligin etkisini arastirmislardir.
Orneklem, yaslar1 7 ile 17 arasinda de@isen yetimhanelere yerlestirilen yetim 100 gocuk
ve yetim olmayan 100 cocuktan olusmustur. Veri toplama araci olarak “Cocuklar
Depresyon Envanteri”, “Gozden Gegirilmis Cocuklarm i¢in Kaygi Olgegi”, “Cok
Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi”, “Genel Oz Yeterlik Olgegi” ve “Dayaniklilik
Olgegi” kullamlmistir. Sonuglar yetimlerin yetim olmayanlara gore arkadaslarindan

onemli ol¢iide daha giiglii sosyal destek algilarina sahip olduklarini, yetim olmayanlarin
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ise yetimlere gore ailelerden daha giiclii destek algilarina sahip olduklarini ortaya
koydu. Oz yeterlik ve dayamklilik pozitif iliski tespit edilmistir.

Ozer (2013), iiniversite 6grenimi gdren genglerin psikolojik saglamlik diizeylerini
duygusal zeka, kisilik ozellikleri ve bes faktor kisilik ile iligkisini incelemistir.
Arastirmaya Konya ilinde liniversite 6grenimi goren 523 kadin, 243 erkek toplam 766
kisi katilmistir. “Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-Kisa Formu”, “Kendini Toparlama
Giicii Olgegi”, “Sifatlara Dayal1 Kisilik Testi” veri toplama araci olarak kullanilmistir.
Calisma sonucunda, psikolojik saglamlikla duygusal zeka kisilik ozellikleri ve bes
faktorli kisilik 6zellikleri arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmustir.

Gooding, Hurst, Jhonson ve Tarrier (2012) 26 yasinda kii¢iik ve 64 yasindan biiyiik
bireylerin psikolojik saglamliklarini incelemek amaciyla bir arastirma yiiriitmiislerdir.
Katilimcilara depresyon, umutsuzluk, genel saglik ve psikolojik saglamlik olgekleri
uygulanmistir. Psikolojik saglamlik Olgegi, sosyal destek, duygusal diizenleme ve
problem ¢dzme olmak {izere ii¢ alt boyuttan olugmaktadir. Yagh yetiskinlerin 6zellikle
duygusal diizenleme ve problem ¢tzme agisindan daha saglam olduklari, genglerin ise
sosyal destekle birlikte psikolojik saglamliklarinin yiikseldigi sonucuna ulasilmistir.

Giiloglu ve Kararrmak (2010) Kocaeli Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde &grenim
goren 296 kadin 114 erkek olmak iizere toplam 410 6grenciyle yiiriittiikleri caligmada
benlik saygisinin ve psikolojik saglamliginin yalnizlik iizerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak “UCLA Yalmzlik Olgegi”, “Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi” ve “Ego Saglamligi Olgegi” kullanilmistir. Benlik saygisi ile psikolojik
saglamlik yalmizligin anlamli yordayicist oldugu goriilmiistiir. Yalmzlik ve psikolojik
saglamlik arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Ong, Bergaman, Bisconti ve Wallace (2006) yakimini kaybeden ileri yastaki
yetiskinler lizerinde psikolojik saglamlik ve pozitif duygular iliskisini arastirmislardir.
Calismada psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek olan ileri yastaki bireylerin stres ve
negatif duygulara karsin daha fazla pozitif duygu deneyimlerine basvurduklar
gorilmistir.

Hannah ve Morrissey (1986) psikolojik saglamlik ile bazi demografik degiskenlerin
iligkisini incelemisler, psikolojik saglamlik ile cinsiyet ve yas arasinda anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulagmigslardir. Yas kiiclildiikce kadinlarin psikolojik saglamliklar
artmakta oldugu ve kadinlarin psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklere gore daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Duygusal Oz Yeterlik
Bu boliimde oncelikle duygusal 6z yeterlik kavrami ile ilgili duygu ve 6z yeterlik

kavramlari ele alinmistir.

Duygu

Duygu, kokeni Latince “harekete gegirmek” olan “emovere” kelimesi olan Ingilizce
“emotion” kelimesini karsilamaktadir (Ahmed, 2004). Goleman (1996) duygular1 bir
his ve ona Ozgii belirli disiinceler, psikolojik ve biyolojik durumlar, buna paralel
davraniglar olarak tanimlamigtir. Duygu; insanlar1 eyleme yonlendiren, 6grenme
potansiyelini ortaya g¢ikaran uyarict bir giigtiir (Goleman,2011). Furnham (2009) ise
duygularin insanlara, ¢evredeki uyaranlara kars1 hizli ve fiziksel mesajlar génderdigini
ve insanlarin ister istemez bu sayede iliskide kaldigin1 ifade etmistir.

Duygu ile ilgili tanimlar genel olarak duygunun insani harekete gegirmeye, kiginin
onemli olan1 karar vermesine ve planlar yapmasina onciiliik ettigi yoniindedir. Duygular
jestler, mimikler, duygusal ifadelerle belirtilir (Cecen, 2002).

Duygular, iizerinde yapilan baz1 arastirmalarin ortak noktalarin1 Mete ve Akpinar
(2015) su sekilde 6zetlemislerdir.

“- Duygular, karar almada ve harekete gecmede oldukca etkilidir.

- Duygular, beden dilini tetikler. Beden dili, duygulari yansitir.

- Duygular, insanlart birbirine baglama giiciine sahiptir.

- Duygular, insanlarla dogru ve iyi iletisim kurmaya yardim eder.

- Duygular, insanlara yardim edecek gizli giice sahiptir.”

Robert Plutchik, (1980) en etkili duygu smiflandirma girisimlerinden birini
gerceklestirmistir. Insanlarin ve hayvanlarin davranislari etkileyen 8 temel duygunun
oldugunu one siirmiistiir. Bunlar ayn1 zamanda hayata uyum saglama islevi de olan
korku, hayret, iiziintii, tiksinti, 6fke, umut, seving ve kabul edilme duygularidir. Bu
temel 8 duygunun ve karisimlariyla ortaya cikan iyimserlik, sevgi, sinme, husu, hayal
kiriklig1, pismanlik, kiiciik gérme, saldirganlik duygular1 “duygu ¢cemberi” adinda bir
grafik icinde yerlestirilmistir. Ayrica duygularin siddetlerine de gore ifade edildigi ti¢
boyutlu model tasarlanmistir. Ornegin; iiziintii duygusunun en siddetli hali keder, en
hafif derecede hissedildigi hali gamli olma olarak ifade edilmistir (Morris, 2002).

Paul Ekman (1986), kiiltiirler arasinda ortak, benzer bedensel ve sozel tepkilere sahip

6 temel duygu tanimlamistir. Bunlar mutluluk, tiziintii, 6fke, korku, tiksinti ve sagkinlik
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duygularidir. Bu 6 duygu birincil duygulardir. ikincil duygular ise birincil duygularin
tetikledigi diger duygusal deneyimlerdir.

Oz Yeterlik

Oz yeterlik, Bandura tarafindan gelistirilen sosyal bilissel 6grenme kurama dayanan
bir kavramdir. Kuram temelde insanlarin gozlem yoluyla 6grenebilecegi, zihinsel
stireglerin etken oldugu, Ogrenilmis olanin davranista mutlaka bir degisiklige yol
acacagl anlamina gelmeyecegi fikirlerine dayanmaktadir. Bandura (1997), kisinin
gelisiminde yasadigi sosyal cevrenin Onemini ve insan davraniglarinin bir¢ogunun
gozlem ve model olma yoluyla 6grenildigini vurgulamistir. Kisi, aktif bir davranis
deneyimlemesine ya da pekistirilmesine ihtiya¢c duymadan sosyal ¢evresindeki diger
insanlarm davramslarim gozleyerek dgrenme gerceklestirebilir. Ogrenilen davranisin
kisinin davraniginda degisiklige yol agmasinda, hem modelin hem de gozlemleyen
kisinin kisisel Ozellikleri 6nemlidir. Kuram davranis diizenlemede etkilesim, sonug
beklentisinin ve 0z yeterliligi temel almistir (Bandura, 1986). Sosyal biligsel 6grenme
kuraminin en 6nemli kavramlarindan olan 6z yeterlik, bireyin belirli bir performans
gosterecegi zaman bunu planlamasi ve basaracagina iliskin kendine inanmasi olarak
tammlamaktadir. Oz yeterlik; kisilerin duygularini, diisiincelerini, motivasyon
sekillerini ve nasil harekete gectiklerini belirler (Bandura,1997).

Oz yeterlik kavrami kisinin neyi, nasil ve ne derecede yaptigini degerlendirmesi
degildir; kisinin sahip oldugu yeteneklerini kavrayisiyla ilgilidir (Pajares, 1996). Oz
yeterlik algilar1 yiiksek bireyler, 6z yeterlik algilar1 diisiik bireylere goére basarili
olacagma dair inanglar1 sebebiyle yaptiklart isleri sonuna kadar goétiiriip tamamlama
egilimindedirler. Diisiik 6z yeterlik algis1 olan bireyler basarisiz olma diisiincesiyle
birakma egilimi gosterirler (Pajares, 2002).

Bandura’ya (1997) gore 0z yeterlik kavrami bazi kaynaklar etrafinda
sekillenmektedir. Kisinin kendi deneyimleri 6z yeterligin sekillenmesinde en 6nemli
kaynaktir. Kisinin ¢abasiyla basartya ulastig1 deneyimlerle 6z yeterligi artmaktadir. Kisi
baskalarinin deneyimlerini model alarak da 6z yeterlik olusturabilir. Cevresindeki
insanlarin  performanslarin1  gézlemleyerek ve karsilastirma  yaparak kendi
performansini degerlendirebilir. Fakat bu kendi deneyimlerinin sonucunda sahip oldugu
0z yeterlik kadar etkili degildir. Kisi bagkalarinin kendini nasil degerlendigi,

bagkalarinin kendi performansina verdigi tepkilerle de o6z yeterlik algisi kaynagi
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olabilmektedir. Bir davranisi gerceklestirirken fiziksel ve duygusal durumunun pozitif

yonde olmasi da 6z yeterlik olugsmasinda 6nemli bir kaynaktir.

Duygusal Oz Yeterlik

Duygusal 6z yeterlik kavrami, 6z yeterlik ve duygusal zeka kavramlarin birlesimiyle
ortaya ¢ikan yeni bir kavramdir (Totan, Ikiz ve Karaca, 2010). Bu sebeple &ncelikle
duygusal zeka kavrami hakkinda bilgi verilmistir.

Mayer ve Salovey’in (1990) duygusal zekayi kisinin kendine ve ¢evresindeki
insanlarin duygular izleyebilme, bu duygular1 analiz edebilme ve ¢ikarimlarimi diislince
ve davraniglarina yansitabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Goleman (2004) ise
duygusal zekdyi;  harekete gecebilme, zorluklara ragmen ilerleyebilme, hazzi
erteleyebilme, i¢inde bulundugu durumu yoénetebilme ve empati yapabilme olarak
tanimlamaktadir.

Duygusal zekanin tanimlanan dort boyutu vardir. Bu dort boyut, hiyerarsik bir
dizilimde ve birbirlerinin tamamlayicisidir.

1. Duyguyu tam ve dogru olarak fark etme, algilayabilme ve kavrayabilme
yetenegi. Diger insanlarin, soézel olmayan iletisim kanallar1 araciliyla
duygularini kavrayabilmeyi igerir.

2. Duygularin diislinceyi destekleme kapasitesi. Duygu ve diisiincelerin
birbirleriyle uyumlu halde olmast kisinin dogru planlama yapmasini
guclendirmektedir.

3. Duygular1 ve onlardan gelen bilgiyi anlama yetenegi. Duygular1 anlama, analiz
edebilme ve duygularla baglantili olabilecek durumlar1 6ngdrebilmeyi igerir.

4. Duygusal ve entelektiiel gelismeyi saglamaya gii¢ olacak duygular1 diizenleme
yetenegi. Kisinin hedefleri, kendine ait bilgisi ve sosyal farkindalik diizeyi
dogrultusunda duygularin yonetilmesini icerir (Mayer & Salovey, 1997).

Petrides ve Furnham (2003) duygusal zekayi, kisinin duygusal islevselligi ve
duygusal becerileri ile ilgili kendisine yonelik algilar1 olarak tanimlamiglardir. Ayrica
iki temel duygusal zekd oldugunu ve aralarinda temel farklar oldugunu One
stirmiiglerdir. Birisi kisisel bir 6zellik seklinde tanimlanan duygusal zek& yani duygusal
0z yeterliktir. Digeri ise biligsel bir kavram olarak duygusal zeka yani biligsel duygusal
bir yetenek olarak tanimlanmistir. Duygusal 6z yeterlik kavrami, duyguyla iliskili
kisinin kendine yonelik algiladig1 yetenekler, bunlar1 degerlendirmesi ve baglantili bir

inang gelistirmesi olarak tanimlanmastir.
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Duygusal 6z yeterlik; kisinin olumsuz duygularla bas edebilme yetenegine ve
alisilmigin disinda olan durumlara uyum saglamada duygusal siire¢lerin yonetilebilmesi
yetenegine sahip olduguna dair inanglar1 icermektedir (Southam-Gerow, 2014).

Muris (2002) duygusal 6z yeterlige sahip bireylerin olumsuz duygularla bag
edebildigini, olumsuz duygulari 6nleyebildigini ya da olumsuz bir duygu yasarken daha
kolay sakinlesebildigini 6ne siirer.

Choi, Kluember ve Sauley (2013), duygusal 6z yeterligin bireyin ¢evresindekilerinin
duygularini ne kadar iyi anlayabildigine; duygularini ne kadar islevsel kullanabildigine,
duygularint ne kadar iyi yoOnetebilecegine iliskin kisinin kendine yonelik algiladig:
yeteneklerden olusmaktadir. Duygusal 6z yeterligin 6 alt boyutu oldugu 6ne stirtiliir.

1. Duygular1 kendi i¢inde algilayabilme,

2. Baskalarinda duygulari algilama,

3. Bilissel siire¢leri kolaylastirmak i¢in duygulart kullanma,

4. Duygusal karmagiklig1 anlama,

5. Duygulari kendi i¢inde yonetme,

6. Bagkalarinin duygularini yonetme.

Duygusal 6z yeterlik temelde kisinin kendi algilariyla ilgilidir. Duruma, zamana,
kosullara gore kisinin uygun duygusal tepkiler verebilmesi, duygularint yonetebilmesi

ve bu anlamda kendi becerilerine inanmasidir (Southam-Gerow,2014).

Duygusal Oz Yeterlik ile Tlgili Arastirmalar

Arslan ve Polatcan (2021) o6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile orgiitsel
yalmizlik algilart arasindaki iliskiyi arastirmayir amacladiklart bir c¢alisma
yiirtitmiislerdir. Arastirmaya Karabiik ili ve Safranbolu il¢elerinde gorev yapan toplam
360 6gretmen katilmistir. “Is Yasaminda Yalmzlik Olgegi” ve “Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Arastirma sonucunda dgretmenlerin
orgiitsel yalnizliklar1 ile duygusal zeka diizeyleri arasinda negatif yonlii orta diizeyli bir
iliski bulunmustur.

Calandri, Graziano, Cattelino ve Testa’nin (2021) ergenler iizerinde depresif
belirtiler ve yalmzlik {lizerinde empati ve duygusal 6z yeterligin roliinii arastirmak
amaciyla Italya’da yaptiklar1 calismaya 12-14 yas araliginda 348 ergen katilmustir.
Arastirma sonucunda depresif belirtileri ve yalmzlik diizeyleri yiiksek olan

katilimcilarin duygusal 6z yeterlikleri diisiik, empati diizeyleri ise yliksek bulunmustur.
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Jin, Zhanga, Wanga ve Anb (2020) tarafindan yapilan ¢alismada bilingli farkindalik,
yalnizlik, diizenleyici duygusal 6z yeterlik, 6znel iyi olus arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmaya Cin Sichuan'da bulunan iiniversitede O0grenim goéren 378 kadin ve 188
erkek 566 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ve yalnizlik arasinda
negatif yonde, duzenleyici duygusal 0z-yeterlik ve yalnizlik negatif yonde, 6znel iyi
olus ile yalnizlik arasinda anlamli bir negatif yonde anlamli iligki bulunmustur.

Tirk Kurtga ve Kocatiirk (2020) yaptiklar1 ¢alismada psikolojik saglamligi
yordamada g¢ocukluk ¢agi travmalar1, duygusal 0z-yeterlik ve i¢-dis kontrol odaginin
rolii arastirllmistir. Arastirmaya 208 kadin 83 erkek olmak iizere toplam 291 kisi
katilmistir. Veri toplama araci olarak “Cocukluk Travmasi Anketi”, “Duygusal Oz-
yeterlik Olgegi”, “I¢-D1s Kontrol Odag1 Olgegi” ve “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi”
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda ¢ocukluk ¢agi travmalar1 yasantilari, duygusal 6z-
yeterlik ve igsel kontrol odagi psikolojik saglamligi anlamli diizeyde yordadigi
goriilmektedir. Ayrica duygusal 6z yeterlik, kontrol odagi ve psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ote yandan, psikolojik
dayaniklilik ve cocukluk ¢agi travmalar1 arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.

Ozen (2021) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmenlerde duygusal 6z yeterlik ile
duygusal tepkisellik arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin aract roli
incelenmistir. Arastirmaya 570 Ogretmen katilmistir. Veri toplama araci olarak
“Duygusal Oz-Yeterlik Olgegi”, “Duygusal Tepkisellik Olgegi” ve “Yetiskinler Igin
Psikolojik Dayamiklilik Olgegi” kullanilmistir. Arastirma sonucunda duygusal 6z
yeterlik ve duygusal tepkisellik arasinda negatif yonde anlamli, duygusal 6z yeterlik ve
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamli, duygusal tepkisellik ve
psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonde anlaml diizeyde iliski tespit edilmistir.

Akkus Cutuk’un (2019) {iniversite Ogrencilerinin {izerinde yaptig1 ¢alismada,
duygusal 6z yeterlik ile cinsiyet, kardes sayisi, anne baba tutumu, sosyo-ekonomik
diizey ve sikintiya dayanma dizeyi arasindaki iligki arastirilmistir. Arastirmanin
sonucunda cinsiyetin, kardes sayisinin, anne baba tutumunun ve sosyo-ekonomik
durumun duygusal 6z yeterlik diizeyi tizerinde etkisinin olmadig1, duygusal 6z yeterlik
ile sikinttya dayanma diizeyi arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu
belirlenmistir.

Catal’m (2019) yaptigr arastirmada, Ogretmen adaylari iizerinde catisma eylem
stilleri ve duygusal 6z yeterlik duzeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmuistir.

Dokuz Eyliil Universitesinde dgrenim gdren toplam 300 dgrenci arastirmaya katilmistir.
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19 ¢¢

Verilerin toplama araci olarak “Duygusal Oz Yeterlik Olgegi”, “Catisma Eylem Stilleri
Olgegi” kullanilmistir. Arastirma bulgular1 6gretmen adaylarmin gatisma eylem stilleri
ile duygusal 6z yeterlikleri arasinda anlamls iliski oldugunu gostermektedir.

Ozdemir ve Tatar (2019) tarafindan yapilan yalnizligin yordayicisi olarak depresyon,
kaygi, algilanan sosyal destek ve duygusal zeka arasi iligkilerin inceledigi arastirmaya
18-25 yas araliginda 213 kadin, 226 erkek olmak iizere toplam 439 kisi katilmistir. Veri
toplama araci olarak “UCLA Yalmzlik Olgegi”, “Uluslararas1 Kisilik Madde Havuzu-
Duygusal Zekd Testi (UKMH-DZT)”, “Durumluluk-Siirekli Kaygi Olg¢egi”, “CES
Depresyon Olgegi” ve “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi” kullanilmustir.
Arastirmada yalnizlik ile depresyon, kaygi, algilanan sosyal destek ve duygusal zeka
arasindaki iligkiler incelenmis; yalnizligin en giiclii iliskiyi depresyon ve kaygi ile
gosterdigi tespit edilmistir. Yalnizlik ve duygusal zeka arasinda ise negatif yonde iligki
oldugu goriilmiistiir.

Kaya ve Savaslt (2020) yaptig1 calismada, farkli lise tiirlerinde 6grenim goren
Ogrencilerin sosyal karsilastirma egilimleri ile duygusal 6z yeterlik diizeylerinin bazi
degiskenlere gore incelenmesini amaclamistir. Arastirma bulgularina gore, ergenlerin
sosyal karsilastirma egilimleri ile duygusal 0z yeterligin duygulart diislinceyi
destekleyici olarak kullanma alt boyutunun cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi,
erkeklerin ortalamalariin  kadinlarin  ortalamalarindan daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Ayrica ailesinin ekonomik durumunu orta diizeyde degerlendiren
ergenlerin sosyal karsilastirma diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Okul
tiirli agisindansa fen lisesine devam eden 6grencilerin sosyal karsilastirma diizeyleri ile
duygusal 6z yeterlik 6lgeginin diizenleme alt boyutu puanlarinin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Arastirmada, ergenlerin psikolojik iyi olus ve benlik semalarinin gelisimi
iizerinde sosyal karsilastirma siireclerinin ve duygusal 6z yeterligin etkili oldugu
sonucuna ulagilmaistir.

Gliney Carolina’da yiiriitiilen 6fke ve siddet eylemleriyle duygusal 6z yeterlik
arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada, son 30 giin i¢inde silah / bigakla yaralama ya
da tehdit etme eyleminde bulunma ile diisiik duygusal 6z yeterlik arasinda pozitif bir
iliski oldugunu ortaya koymustur (Valois, Zullig ve Revel, 2017).

Asict ve Uygur (2017) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin katilimiyla yapilan,
duygusal 6z yeterlik ve affetmenin 6grencilerin algiladiklar stres diizeyiyle iliskisinin

incelendigi caligmaya 345 {iniversite dgrencisi katilmistir. Universite dgrencilerinin
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duygusal 6z yeterlik diizeyleri arttikca algiladiklar1 stres diizeyinin azaldigi tespit
edilmisgtir.

Aydogdu, Celik ve Eksi (2017) tarafindan yapilan calismada duygusal 6z yeterlik ve
kisiler aras1 duyarlilik oOzelliklerinin geng yetiskinlerin psikolojik dayanikliliklar
iizerinde etki giiciinii incelemek amaglanmistir. Arastirma, Marmara Universitesinde
ogrenim goren 243 kadin, 88 erkek olmak iizere toplam 331 ogrenci tlizerinde
yapilmistir. Veri toplama araci olarak “Kisileraras1 Duyarlilik Olgegi”, “Yetiskinler i¢in
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” ve “Duygusal Oz Yeterlik Olcegi” kullanilmistir.
Arastirma sonucunda gen¢ yetiskinlerin duygusal 6z yeterlik ve kisiler arasi
duyarhiliklarinin sahip olduklar1 psikolojik dayaniklilik 6zellikleri tizerinde belirleyici
etkilerinin oldugu bulunmustur.

Magnano, Craparo ve Paolillo’nun (2016) orgiitsel basar1 ve motivasyon agisindan
duygusal zeka ve dayaniklilik diizeylerini inceledikleri ¢aligmalarina, yaslar1 18 ile 55
arasinda degisen 488 Italyan calisan katilmistir. Sonuglar duygusal zeki ve basari
arasindaki iliskide dayanikliligin araci roliinii dogrulamistir. Sonuglar, incelenen {i¢
yap1 arasinda onemli bir iligski oldugunu ortaya koymustur.

Ikiz ve Cink1 (2016) tarafindan yapilan ergenlerin ruhsal belirtileri ile duygusal 6z
yeterliklerinin iliskisinin ve c¢esitli demografik faktorlerle iligkilerinin incelendigi
aragtirmaya 198 kadin, 102 erkek olmak tizere 300 lise 6grencisi katilmigtir. Veri
toplama araci olarak “Kisa Semptom Envanteri” ve “Duygusal Oz Yeterlik Olgegi”
kullanilmigtir.  Arastirma  sonuglar1 ergenlerin  duygusal 6z yeterlik diizeyleri
yikseldik¢e depresyon, kaygi, olumsuz benlik algisi, bedensel yakinma ve olumsuz
duygu diizeylerinin azaldig1 yoniindedir.

Valois, Zullig ve Hunter’in (2015) yaptig1 ¢alismada, Giiney Carolina'da yaslar1 12-
18 arasinda degisen ergenlerle yaptiklar1 ¢calismada intihar diisiincesi, intihar davranisi
ve duygusal 6z vyeterlik arasindaki iliskinin arastirilmasi hedeflenmistir. Diisiik
duygusal 6z yeterlik diizeyi olan bireylerde, intihar diisiincesi ve intihar girisimi
diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Goroshit ve Hen’in (2014) dgretmenlerde duygusal 6z yeterligin dgretmenlerin 6z
yeterlik ve empati diizeylerini ne 6l¢iide yordadigini incelemek amaciyla yaptiklar
calismaya 273 6gretmen katilmistir. Veri toplama araci olarak “Duygusal Oz Yeterlik
Olgegi”, “Empati Olgegi” ve “Ogretmede Oz Yeterlik Olgegi” kullamlmistir. Bulgular,
duygusal 6z yeterliligin hem empatiyi hem de d6gretmenlerin 6z yeterliligini yordadigini

gostermistir.
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Telef ve Ergiin (2013) tarafindan lise 6grencileriyle yapilan caligmada akademik,
sosyal ve 6z yeterligin 6znel iyi olusla iliskisi incelenmistir. Arastirma 6rneklemini 199
kiz 112 erkek olmak iizere toplam 311 lise 6grencisi olusturmaktadir. Veri toplama
araglar1 “Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olgegi”, “Olumlu ve Olumsuz Yasant1 Olgegi” ve
“Yasam Doyumu Olgegi” seklindedir. Arastirmanin sonucu akademik, sosyal ve
duygusal 6z yeterlik diizeyi yiikseldik¢e 6znel iyi olusun da arttigini ortaya koymustur.

Liu, Wang ve Lii (2013) 263 iiniversite 6grencisinin katilimiyla yaptig1 ¢alismada
duygusal zeka, yasam doyumu, psikolojik dayaniklilik arasindaki iliski incelenmistir.
Duygusal zeka ile yasam doyumu arasinda olumlu yonde iligki bulunmustur. Ayrica
psikolojik dayanikliligin duygusal zekd ve yasam doyumu iizerinde arabulucu oldugu

gorilmiistdr.
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2. YONTEM

2.1. Katihmeilar

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Hatay Ili’nde Iskenderun ve Belen ilgesinde
MEB’e bagh 6zel ve resmi okullarda calisan, kolay ulasilabilen 6rnekleme yontemiyle
(Erkus, 2013) secilmis 399 6gretmen olusturmaktadir. S6z konusu 6gretmenlere ait

demografik bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1

Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Kadin Kadin Erkek Erkek

Degisken Duzey f % f % Toplam f Toplam %
Medeni Durum Bekar 89 35,32 38 25,85 127 31,83
Evli 163 64,68 109 74,15 272 68,17
. ilkokul 99 39,29 37 25,17 136 34,09
ansugs Ortaokul 91 3611 45 30,61 136 34,09
Lise 62 24,60 65 44,22 127 31,83
22-35Yas 136 53,97 49 33,33 185 46,37
Yas Diizeyi 36-50 Yas 94 37,30 67 4558 161 40,35
51 ve Usti 22 8,73 31 21,09 53 13,28

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlukla kadinlardan (%63,2)
olustugu ve hem kadin hem de erkekler icerisinde evli katilimcilarin oraninin daha fazla
(%68,17) oldugu goriilmektedir. Kadinlar igerisinde ilkokul (%39,29) ve ortaokulda
(%36,11)calisanlarin orani1 daha fazla iken erkeklerde lisede g¢alisanlarin orani daha
yiksektir (%44,22). Kadin 6gretmenlerin yas araligi igerisinde en ¢ok (%53,97) 22-35
yas arasindaki katilimcilar goriilmekte iken erkeklerde 36-50 yas araligindaki

katilimcilarin sayis1 diger yas gruplarina oranla daha fazladir (%45,58).

2.2.Prosedur
Olgeklerin katilimcilara uygulanmasi igin Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Psikoloji Ana Bilim Dali Etik Kurul Komitesi tarafindan alinan onay ile Milli Egitim
Bakanligi Hatay Il Miidiirliigii’nden izin alinmigtir. Olgekler Hatay’in Iskenderun ve

Belen ilgesinde galisan 6gretmenlere Google Formlar platformu tizerinden sunulmustur.
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Uygulama oncesinde katilimcilara ¢alismanin amaci, goniilliiliik esasina dayali bir
calisma oldugu bildirilmistir. Olgek wverileri 17.03.2021-23.05.2021 tarihleri arasinda
toplanmistir. Bu tarihler araliginda Tirkiye’de hafta sonu sokaga c¢ikma yasaklari,
seyahat kisitlamalari, egitim Ogretim faaliyetlerin uzaktan siirdiiriilmesi gibi

uygulamalar mevcuttu.

2.3. Arastirmada Kullamlan Materyaller

Calismada veri toplama araci olarak ilgili literatiir taranarak hazirlanan toplam 3
sorudan olusan Kisisel Bilgi Formu, bireylerin yalnizlik diizeylerini 6l¢gmek i¢cin UCLA
Yalnizlik Olgegi, duygusal 6z yeterlik diizeylerinin dlgiilmesinde Duygusal Oz Yeterlik
Olgegi, yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6lgiilmesi igin Kisa Psikolojik

Saglamlik Olgegi kullanilmustir.
Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgilerini edinmek i¢in olusturulan kisisel bilgi formu;
yas, cinsiyet, medeni durum, calistifi kademe sorularini igeren 4 maddeden

olusmaktadir.
UCLA Yalmzlik Olgegi

UCLA Yalmzlik Olgegi, Russel, Peplau ve Cotrana (1978) tarafindan gelistirilen,
1980°de tekrar gozden gecirilmis ve on adet diiz on adet ters yonde kodlanmis toplam
20 maddeden olusan bir dlcektir. Olcek maddelerinde katilimcilara sosyal iliskileri ile
ilgili duygu ya da diisiince belirten bir durum sunulmaktadir. Katilimcilardan bu
durumu ne siklikta yasadiklari dortlii likert tipi Olgek iizerinden isaretlenmesi
istenmektedir. Her madde igin puanlama 1 ile 4 arasinda yapilmaktadir. Olgek olumlu
yondeki ifadeleri igeren maddelere, “hi¢ yasamam” 4, “nadiren yasarim” 3, “bazen
yasarim” 2, “sik sik yasarim”1 puan; olumsuz ifadeleri iceren maddelere ise bunun tam
tersi yonde, “hi¢ yagsamam” 1, “nadiren yasarim” 2, “bazen yasarim” 3, “sik sik
yagsarim” 4 puan verilerek puanlama yapilmaktadir. Tiim maddelerden isaretlenen
puanlar toplanarak toplam puan hesaplanmaktadir. Olgekten almabilecek en yiiksek
toplam puan 80, en diisiik toplam puan 20'dir. Olgekten alian toplam puan ne kadar
yuksekse, yalnizligin diizeyinin de o kadar yiiksek oldugu kabul edilmektedir (Demir,
1989).
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Demir (1989) tarafindan 6lgegin Tiirk¢ce formunun gecgerlik ve giivenirlik caligsmasi
yapilmustir. Olgegin giivenilirligi, i tutarlik ve test tekrar test yontemiyle incelenmistir.
Olgegin i¢ tutarligi ile ilgili analizler tiim katilimcilarm her maddeye verdikleri yanitlar
iizerinden Cronbach alfa katsayisi hesaplanmis, katsayinin o= .96 oldugu sonucuna
ulasilmistir(p<0.001). Olgegin 5 hafta arayla uygulanmasiyla elde edilen puanlarla, ilk
uygulamada alinan puanlarin arasindaki iligki Pearson momentler ¢arpimi korelasyon
katsayisi ile hesaplanmistir. Elde edilen katsayr 94 olmustur (p<0.001). Olgegin ayirt
edici gecerliliginin anlamli oldugu, benzeyen diger 6l¢ekler gegerliginin ise r=,50 ile r=
,82 arasinda oldugu bildirilmistir. Bu bulgulara gére UCLA Yalmzlik Olgeginin
gecerlilik ve gilivenilirliginin yeterli diizeyde ve dlgegin yalnizlik diizeyini 6lgmede
hizmet edebilecegi belirtilmistir (Demir,1989)

Duygusal Oz-yeterlik Olcegi (DOYO)

Kirk, Schutte ve Hine (2008) tarafindan gelistirilen ve Totan, ikiz ve Karaca (2010)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanip giivenirlik-gecerlik calismalar1 yapilmistir. Duygulari
diisiinceye destekleyici olarak kullanma, duygulari diizenleme, , duygular1 anlama ve
duygular1 algilama seklinde isimlendirilen dort boyutu bulunmaktadir. Toplam 32
maddesi olan ve besli Likert tipinde bir 6lgme aracidir. Olgek maddeleri ve
puanlamalar1 “Hi¢ emin degilim” 1, “cok az eminim” 2, “biraz eminim” 3, “cogunlukla
eminim” 4, “kesinlikle eminim” 5 seklindedir. Olgek toplam ve alt boyutlarindan alinan
yiiksek puan duygusal 6z yeterligin yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 160 puanken en diisiik 32 puandir (Totan, ikiz ve Karaca,
2010).

Olgegin giivenirlik calismalari i¢ tutarhik katsayilari ve test tekrar test yontemiyle
yapilmistir. Olgegin toplamina ait Cronbach alfa katsayis1 0,93 olarak tespit edilmistir.
Alt boyutlar i¢in ise katsayilar duygular1 diizenleme boyutu 0,70, duygularin
destekleyici etkisi 0,80, duygulart anlama 0,83 ve duygular1 algilama 0,77 olarak
belirlenmistir. Olgegin test tekrar test giivenirliginden elde edilen sonuglara gore,
Olgegin toplamma iligkin test tekrar test gilivenirlik katsayist 0,62 olarak
hesaplanirmistir. Ayrica duygulart diizenleme boyutu i¢in 0,68, duygularin destekleyici
etkisi boyutu i¢in 0,71, duygular1 anlama boyutu icin 0,67 ve son olarak da duygulari
algilama boyutu igin ise de 0,65 olarak hesaplanmistir. Sonug olarak Duygusal Oz
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Yeterlik Olgeginin tek boyutlu ve dért boyutlu yapisinda gegerli ve giivenilir bir 6lgme

arac1 oldugu anlasilmistir (Totan, ikiz ve Karaca, 2010).
Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Smith ve digerleri (2008) tarafindan, kisilerin
psikolojik saglamlig1 6lgebilmek amaciyla gelistirilmistir. Tiirk¢eye uyarlama ¢aligmasi
Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. 6 maddeden olusan 5’li likert tipinde bir 6lgme
aracidir. Puanlama “Hi¢ uygun degil” (1), “Uygun degil” (2), “Biraz Uygun” 3,
“Uygun” 4, “ Tamamen Uygun” 5 seklinde yapilmaktadir. 2, 4 ve 6. maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgekten alan yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik saglamliga isaret

etmektedir.

Olgegin Tiirkge formunun gegerlik ve giivenirlik calismasinin yapildigi calismaya
186 kadimn, 109 erkek olmak iizere toplam 295 kisi katilmistir. Olgegin psikometrik
ozellikleri i¢ tutarlik, agimlayici ve dogrulayict faktor analizi ve 6lgiit bagintili gecerlik
yontemleri ile incelenmistir. A¢imlayici ve dogrulayici faktor analizi sonucu, dlgegin
tek faktorll bir yapiya sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. KPSO’ye iliskin i¢ tutarlik
katsayis1 .83 olarak tespit edilmistir. Olgiit bagtili gegerlik baglaminda ise, KPSO ile
Oxford Mutluluk Olgegi, Ego Saglamligi Olgegi ve Connor Davidson Psikolojik
Saglamlik Olgegi arasinda pozitif yonde iliskiler bulunmustur. Olcek niteliklerinin
KPSO’niin psikolojik saglamhig1 6lgmede kullanilabilecek gegerli ve giivenilir nitelikte

oldugu sodylenebilir (Dogan, 2015).

2.4. Arastirmanin Modeli

Bu caligmada 6gretmenlerin yalnizlik, duygusal 6z yeterlik ve psikolojik saglamlik
diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmaktadir. Bu nedenle arastirma; iliskisel
tarama modelinde betimsel bir ¢alismadir (Karasar, 2016). Arastirmanin bagimsiz
degiskeni yalmzlik, bagiml degiskenleri ise psikolojik saglamlik ve duygusal 6z

yeterliktir. Tasarlanan arastirma modeli asagida Sekil 1’de gosterilmistir.
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Sekil 1

Arastirma Modeli

SOSYODEMOGRAFIK
DEGISKENLER

|

YALNIZLIK
DUYGUSAL OZ PSIKOLOJIK
YETERLIK SAGLAMLIK

2.5. Arastirma Verilerinin Analizi

Aragtirmada ele almman sorulara cevap aramak amaciyla toplanan verilerin
analizinden once soz konusu verilerden elde edilen puanlarin dagilimlar1 incelenmis
olup bulgular boliimiinde bu dagilimlarin merkezi egilim ve yayilim dlciilerine iliskin
istatistikler sunulmustur. Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan yalnizlik puanlarinin
dagilimmin normal dagilima uygun olmamasindan dolayr Ogretmenlerin yalmzlik
diizeylerinin cinsiyete ve medeni duruma gore farklilasip farklilasmadiginin
incelenmesinde t testinin parametrik olmayan versiyonu olan Mann Whitney U
Testi’'nden faydalanilmistir (Alpar, 2014). Katilimcilarin yalmzlik diizeylerinin yas
diizeylerine gore farklilasip farklilasmadiginin incelenmesinde ise tek yonlii varyans
analizinin parametrik olmayan karsilig1 olan Kruskal Wallis Testi’'nden faydalanilmistir

(Alpar, 2014).

Arastirmada yalnizlik diizeylerinin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik
diizeylerine gore farklilasip farklilasmadigmin incelenmesinden oOnce psikolojik
saglamlik ve duygusal 6z yeterlik Olgeklerinden alinan puanlar standart puanlara
dontstiiriilmiistiir. Ardindan bu standart puanlar igerisinde +1/2 ve iistii standart puanlar
yiiksek, +1/2 araligindaki standart puanlar orta ve -1/2 ve altindaki standart puanlar
diisiikk olmak tiizere bagil degerleme yoluna bagvurulmustur (Erkus, 2012). Ardindan

belirlenen bu diizeylerin yalnizlik puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin
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hesaplanmasinda tek yonlii varyans analizinin parametrik olmayan karsiligi olan

Kruskal Wallis Testi hesaplanmistir.

3. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amacina ydnelik olusturulan hipotezleri incelemek

amactyla toplanan verilerin analizlerinden elde edilen bulgulara yer verilmistir
Yalmizhk Diizeylerinin Demografik Degiskenlere Gore Incelenmesi

Ogretmenlerin Yalmzlik Diizeylerinin Cinsiyete Goére Farkhliklarma iliskin

Bulgular

Tablo 2’ye gore 6gretmenlerin cinsiyete gore yalnizlik puanlarinin dagilimina iliskin

betimsel istatistikler sunulmustur.

Tablo 2

Cinsiyete Gore Ogretmenlerin Yalnizlik Puanlarinin Dagilimi

Bagimh - _
Degisken Cinsiyet n Xot X Std.Sapma Std. Hata
Yalmzhik Kadin 252 31 33516 10,518 0,663
Az Erkek 147 36 36,864 10,992 0,907

Tablo 2 incelendiginde kadin ve erkek katilimecilarin ortalama ve ortanca
degerlerinin birbirinden farkli oldugu goriilmekle birlikte bu farkliligin anlamli olup
olmadigna iliskin yapilan Mann Whitney U Testinden elde edilen bulgular Tablo 3’te

sunulmustur.

Tablo 3

Yalmzhk Puanlarimin Cinsiyete Gore Farklihgina Iliskin Mann Whitney U Testi
Bulgular
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Sira Siralarin
Bagimh Degisken Cinsiyet N U P
Ortalamas1 Toplami
Kadin 252 186,66 47039,50
Yalmzhk 15161,50 0,002
Erkek 147 222,86 32760,50

Tablo 3 incelendiginde O6gretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin cinsiyete gore
anlamh diizeyde farklilik gosterdigi (U=15161,50, p<,05) ve erkek Ogretmenlerin
yalnizlik sira ortalamalarinin kadin 6gretmenlerden anlamli diizeyde daha yliksek

oldugu goriilmektedir.

Ogretmenlerin Yalmizhk Diizeylerinin Yas Diizeylerine Gore Farkhliklarina

Iliskin Bulgular

Tablo 4’te Ogretmenlerin yas diizeylerine gore yalnizlik puanlarinin dagilimina

iliskin betimsel istatistikler sunulmustur.

Tablo 4

Yas Diizeylerine Gére Ogretmenlerin Yalnizlik Puanlarinin Dagilimi

Bagimh -
Degisken Yas n Xot X Std. Sapma Std. Hata
22-35 Yas 185 29 33,103 10,623 0,781
Yalmzhk 36-50 Yas 161 36 36,255 10,806 0,852
51 ve Ustii Yas 53 35 35925 10,795 1,483

Tablo 4 incelendiginde farkli yas diizeylerindeki 6gretmenlerin ortalama ve ortanca
degerlerinin birbirinden farkli oldugu goriilmekle ve bu farkliligin anlamli olup
olmadigina iliskin yapilan Kruskal Wallis Testinden elde edilen bulgular Tablo 5 ’te

sunulmustur.

Tablo 5

Yalmzlik Puanlarmmin Yas Diizeylerine Gore Farkhihgina Iliskin Kruskal Wallis Testi
Bulgulart
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gzg;?ll(l(:n as Xort X Ortzizzrlnam S Sd P Agg’llr(lh
22-35 Yas 29 33103 181,657 36-50>22-35
Yalmzhk 36-50 Yas 36 36,255 216,634 8,766 2,000 0,012
51 ve Ustii Yas 35 35925 213,500

Tablo 5 incelendiginde 6gretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin yas diizeylerine
gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi (XZesi=2) =8,766, p<,05) goriilmektedir. Sira
ortalamalar1 arasinda bulunan anlamli farkliligin hangi yas araligi diizeyinde oldugunu
belirlemek amaciyla Mann Whitney U Testi araciligt ile ikili karsilagtirmalar yapilmis
olup birden fazla karsilastirma yapildigindan birinci tip hatayr dnlemek amaciyla
Bonferroni diizeltmesinden faydalanilmistir (Armstrong, 2014) ve anlamlilik diizeyi
yapilan karsilagtirma sayisina goére indirgenmistir (p=,05/3=,016). Yas diizeyleri
arasinda yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda elde edilen bulgular 36-50 yas
araligindaki Ogretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin 22-35 yas araligindaki

ogretmenlerden anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu (p<,016) gostermektedir.

Ogretmenlerin Yalmzhk Diizeylerinin Medeni Durumlarina Gére Farklhihklarina
fliskin Bulgular

Tablo 6’de 6gretmenlerin medeni durumlarina goére yalnizlik puanlarinin dagilimina

iliskin betimsel istatistikler sunulmustur.

Tablo 6

Medeni Durumlarina Géore Ogretmenlerin Yalnizlik Puanlarinin Dagilim:

Bagimh : X - Std. Std.
Degisken Medeni Durum - X Sapma Hata
Bekar 271 4 3 13462' 11,105 0,985
Yalmzhk p 3 34
Evli 79 5 096 10,617 0,644

Tablo 6 incelendiginde evli ve bekar katilimcilarin ortalama ve ortanca degerlerinin
birbirinden farkli oldugu goriilmekle ve bu farkliligin anlamli olup olmadigina iliskin

yapilan Mann Whitney U Testinden elde edilen bulgular Tablo 7°da sunulmustur.
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Tablo 7

Yalmzhik Puanlarimin Medeni Duruma Gore Farkliligina Iliskin Mann Whitney U Testi
Bulgular

o . Sira Sirala
Bagimh Medeni
Degisken Durum N rin U P
£ Ortalamas1 Toplam
Bekar 127 214,98 27302,00 1537 0
Yalnizhk . 0.00 076
Evli 272 193,01 52498,00 ;

Tablo 7 incelendiginde 6gretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin medeni duruma

gore anlamli diizeyde farklilik géstermedigi (U=15370,00, p>,05) goriilmektedir.

Ogretmenlerin  Yalmzhk Puanlarimin Psikolojik Saglamlik Diizeyine Gore
Farkhliklarina iliskin Bulgular

Tablo 8’de Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyine gore yalnizlik puanlarinin

dagilimina iliskin betimsel istatistikler sunulmustur.

Tablo 8

Psikolojik Saglamlik Diizeyine Gére Ogretmenlerin Yalmzlik Puanlarimin Dagilimi

Bagimh Psikolojik Saglamhk n X% Std. Std.
Degisken Duzeyi ort Sapma Hata
o 1 3 38
Diisiik 27 8 882 10,944 0,971
Yalmizhk Orta 601 5 3 228 10,515 0,831
Yuksek 121 6 2 SS; 7,337 0,693

Tablo 8 incelendiginde farkli psikolojik saglamlik diizeyinde olan &gretmenlerin
ortalama ve ortanca degerlerinin birbirinden farkli oldugu ve bu farkliligin anlamli olup

olmadigina iliskin yapilan Kruskal Wallis Testinden elde edilen bulgular tablo 9’da
sunulmustur.
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Tablo 9
Yalmzlik Puanlarinin Psikolojik Saglamlik Diizeyine Gore Farklhiligina Iliskin Kruskal
Wallis Testi Bulgular

< Psikoloji
Bagimh o1K010] X - Sira X2 Anlamh
< k Saglamhk X Sd P
Degisken Diizeyi ort Ortalamasi Fark
v e 38,8 Yiksek<O

Diisiik 38 82 244,252 o

Yalmizh 36,2 71, 2,0 0 Y iksek<D

K Orta B 69 218028 53" 00 000 iisiik

Yiiksek 26 9?57’8 124,067

Tablo 9 incelendiginde Ogretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin psikolojik
saglamlik diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi (X%(sa=2) = 71,253,
p<,001) goriilmektedir. Sira ortalamalari arasinda bulunan anlamli farkliligin hangi
diizeyler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Mann Whitney U Testi araciligr ile
ikili karsilastirmalar yapilmis olup birden fazla karsilastirma yapildigindan birinci tip
hatayr Onlemek amaciyla Bonferroni diizeltmesinden faydalanilmistir (Armstrong,
2014) ve anlamhilik diizeyi yapilan karsilasgtirma sayisina gore indirgenmistir
(p=,05/3=,016). Ikili karsilastirmalar sonucunda elde edilen bulgulara gére psikolojik
saglamlik diizeyi yiiksek diizey olan Ogretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin
psikolojik saglamlik diizeyi diisiik ve orta diizey olan 6gretmenlerden anlamli diizeyde

daha diisiik oldugu goriilmiistiir (p<,016).

Ogretmenlerin Yalmzhik Puanlarinin Duygusal Oz yeterlik Diizeyine Goére

Farkhliklarina iliskin Bulgular

Tablo 10’da 6gretmenlerin duygusal 6z yeterlik diizeyine gore yalmzlik puanlarinin

dagilimina iligkin betimsel istatistikler sunulmustur.
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Tablo 10

Duygusal Oz yeterlik Diizeyine Gore Ogretmenlerin Yalnizlik Puanlarinin Dagilimi

Bagimh Duygusal Oz Yeterlik n X g Std. Std.
Degisken Duzeyi ort Sapma Hata
o 1 4 40
Diisiik 07 1 252 10,606 1,025
Yalmzhk Orta 6 41 ) 53 sﬁ 10,629 0,830
Y iiksek T 9,200 0,813

Tablo 10 incelendiginde farkli duygusal 6z yeterlik diizeyinde olan dgretmenlerin
ortalama ve ortanca degerlerinin birbirinden farkli oldugu ve bu farkliligin anlamli olup
olmadigina iliskin yapilan Kruskal Wallis Testinden elde edilen bulgular Tablo 11°de

sunulmustur.

Tablo 11

Yalnizlvk Puanlarimn Duygusal Oz yeterlik Diizeyine Gore Farkliigina Iliskin Kruskal
Wallis Testi Bulgulari

Duygusa
Bagimh | Oz Xo % Sira X2 sd P Anlamh
Degisken  yeterlik rt Ortalamasi Fark
Duzeyi
Diisiik R 258,668 Orta<Dish
Yalmizh 34,3 45, 2,0 0 Yiiksek<O
K Orta 25 1 195415 92" 00 000 rta
.. 30,7 Yiksek<D
Y tiksek 28 1 156,832 stk

Tablo 11 incelendiginde &gretmenlerin yalnizlik sira ortalamalarinin duygusal 6z
yeterlik diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilhk gosterdigi (XZesi=2) = 45,942,
p<,001) goriilmektedir. Sira ortalamalar1 arasinda bulunan anlamli farkliligin hangi
diizeyler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Mann Whitney U Testi araciligi ile
ikili karsilastirmalar yapilmis olup birden fazla karsilagtirma yapildigindan birinci tip
hatayr Onlemek amaciyla Bonferroni diizeltmesinden faydalanilmistir (Armstrong,
2014) ve anlamlilbik diizeyi yapilan karsilastirma sayisina gore indirgenmistir
(p=,05/3=,016). Ikili karsilastirmalardan elde edilen bulgulara gore duygusal 6z yeterlik

diizeyi yliksek olan katilimcilarin duygusal 6z yeterlik diizeyi orta ve diisiik olan
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katilimcilardan; duygusal 6z yeterlik diizeyi orta diizey olanlarin da diisiik diizey olan
katilimcilardan anlamli diizeyde daha diisiik (p<,016) yalmizlik sira ortalamalarinin

oldugu gorulmektedir.

Yalmizhk, Psikolojik Saglamhk ve Duygusal Oz yeterlik Puanlarimin Dagilhimina
Iliskin Betimsel Istatistikler

Tablo 12’de katilimcilarin yalnizlik, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik
Olgeklerinden almig olduklar1 puanlarin dagilimina iliskin betimsel istatistikler

sunulmustur.

Tablo 12

Yalnmizlik, Psikolojik Saglamlik ve Duygusal Oz yeterlik Puanlarinin Dagilimi

Yalnizlik S Joterik

N 399 399 399
Ortalama 34,749 20,997 127,113
Ortanca 33 21 128
Mod 23 18 126
Standart Sapma 10,803 4,525 20,882
Varyans 116,706 20,480 436,060
Carpiklik 0,548 -0,023 -0,846
Carpikligin Std. Hatas1 0,122 0,122 0,122
Basiklik -0,663 0,243 1,690
Basikligin Std. Hatasi 0,244 0,244 0,244
Degisim Araligi 46 24 128
En Diisiik Puan 20 6 32
En Yiksek Puan 66 30 160
Kolmogorov Smirnov 0,107 0,071 0,071

p 0,000 0,000 0,000
Cronbach a. 0,902 0,772 0,968

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin yalnizlik 6lgeginden almis olduklar1 en diisiik
puan 20, en yuksek puan 66 olup 20-66 araliginda dagilan bu puanlarin ortalamasinin
34,74 oldugu ve ortalamanin +10,80 etrafinda dagilimin siklik gosterdigi goriilmektedir.
Yalnizlik 6l¢eginden alinan puanlarin tepe degerinin 23 oldugu ve bu degerin ortalama

degere gore diisiik olmas1 sebebiyle dagilimin saga carpik bir dagilim izlenimi yarattig
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sOoylenebilmektedir. S6z konusu puanlarin  ¢arpiklik ve basiklik katsayilar
incelendiginde de bu katsayilarin kendi standart hatalarina oranlandiginda +2 araligini
astyor olmasi (Tabachnick ve Fidell, 2012) da dagilimin normal dagilimdan farkh
oldugunu gostermekle birlikte normallik testinden elde edilen sonug¢ da (K-S=,107,

p<,001) dagilimin normal dagilimdan farkli oldugu durumunu desteklemektedir.

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin psikolojik saglamlik olgeginden almis
olduklar1 en diisiik puan 6, en yiiksek puan 30 olup 6-30 araliginda dagilan bu puanlarin
ortalamasinin 20,99 oldugu ve ortalamanin +4,52 etrafinda dagilimin siklik gosterdigi
gorilmektedir. Psikolojik saglamlik Ol¢eginin ortalama, ortanca ve tepe degerinin
birbirine yakin degerler almis olmasi dagilimin simetrik bir yapida oldugu izlenimini
vermektedir. Dagilimin normal dagilima uygunlugunun incelenmesinde her ne kadar
normallik testinden elde edilen sonuclar dagilimin normal dagilimdan farkli oldugu
sonucunu gosteriyor olsa da (K-S=,071, p<,001) ¢arpiklik ve basiklik katsayilari
incelendiginde bu katsayilarin kendi standart hatalarina oraninin +2 araliginda olmasi
(Tabachnick ve Fidell, 2012) dagilimin normal dagilima uygun oldugunu
gOstermektedir.

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin duygusal 6z yeterlik Olgeginden almis
olduklar1 en diisiik puan 32, en yiiksek puan 128 olup 32-128 aralifinda dagilan bu
puanlarin ortalamasinin 127,11 oldugu ve ortalamanin +20,88 etrafinda dagilimin siklik
gosterdigi goriilmektedir. Duygusal 6z yeterlik 6lgeginin ortalama, ortanca ve tepe
degerinin birbirine yakin degerler almis olmas1 dagilimin simetrik bir yapida oldugu
izlenimini vermektedir. Bununla birlikte carpiklik ve basiklik katsayilar1 incelendiginde
bu katsayilarin kendi standart hatalarina oranlarmmin +£2 aralifin1 asiyor olmasi
(Tabachnick ve Fidell, 2012) dagilimin normal dagilimdan farkli oldugunu gostermekle
birlikte normallik testinden elde edilen sonug da (K-S=,071, p<,001) dagilimin normal

dagilimdan farkli oldugu durumunu desteklemektedir.

Ogretmenlerin Yalmizhik, Psikolojik Saglamlik ve Duygusal Oz Yeterlik
Puanlar1 Arasindaki Iliskiye Dair Bulgular

Ogretmenlerin yalmzlik, duygusal 6z yeterlik ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iligskiye dair hesaplanan spearman sira farklar1 korelasyon katsayis1 bulgulari

Tablo 13’te sunulmustur.
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Tablo 13

Osretmenlerin Yalmizlik, Psikolojik Saglamlik ve Duygusal Oz yeterlik Puanlari
Arasindaki Iliski

Psikolojik Saglamhk Duygusal Oz Yeterlik
Yalnmizlik -,406** -,368**
Psikolojik o
Saglamhk 394
**p<,001

Tablo 13 incelendiginde yalnizlik ile psikolojik saglamlik (rho=-,406, p<,001) ve
duygusal 6z yeterlik arasinda (rho=-,368, p<,001) arasinda negatif yonde; psikolojik
saglamlik ile duygusal 6z yeterlik arasinda (rho=,394, p<,001) pozitif yonde anlaml1 bir
iliski bulundugu goriilmektedir. Biyikoztirk ,30 ile ,60 arasindaki korelasyonun orta
diizey oldugunu ifade etmektedir. Bu dogrultuda yalnmizlik ile psikolojik saglamlik ve
duygusal 0z yeterlik arasinda negatif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliskinin
oldugunu; psikolojik saglamlik ile duygusal 6z yeterlik arasinda da pozitif yonde orta

diizeyde anlamli bir iligkinin oldugunu séylemek miimkiindiir
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde ilgili arastirmanin tartisma, sonug ve oneri kisimlar1 yer almaktadir.

Tartisma
Bu kisimda 6gretmenlerin yalnizlik, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik
diizeylerine iliskin elde edilen bulgular, alan yazindaki diger ¢calismalarda elde edilen

bulgular ile karsilagtirilarak tartisilmis ve yorumlanmuistir.

Cinsiyet Degiskenine Gore Ogretmenlerin Yalmizhk Diizey Bulgularinin
Tartisilmasi

Bu arastirmada, cinsiyet degiskenine gore Ogretmenlerin yalnizlik diizeyi
degerlendirildiginde erkek Ogretmenlerin yalnizlik diizeyinin kadin 6gretmenlerden
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Calismada elde edilen bu
bulgunun alan yazinda gergeklestirilen bazi calisma bulgulariyla da uyumlu oldugu
goriilmektedir. Russell ve arkadaslari (1980) tarafindan yapilan calismada, erkeklerin
kadinlara gore daha yiiksek yalnizlik diizeyine sahip olduguna dair sonuglara
ulagilmistir (Akt. Demir, 1990). Cegen’in (2007), {iniversite 6grencileri lizerinde yaptigi
arastirmada cinsiyet ve yasam doyumu diizeyleri bakimindan sosyal ve duygusal
yalmzlik diizeylerinin arasinda farklilagsma olup olmadigini inceledigi arastirmanin
sonucunda, erkek oOgrencilerin kiz Ogrencilere gore daha fazla duygusal yalmzlik
yasadiklar1 belirlenmistir. Basoglu, Sekeroglu, Altun ve Dinger (2016) tarafindan
ogretmenlerin i yasamindaki yalnizliklarinin baz1 sosyodemografik degiskenlerle
iliskisini incelendigi c¢aligmada, erkek ogretmenlerin kadin &gretmenlerden sosyal
arkadaslik boyutunda yalmzligi daha yiiksek yasadiklar1 saptanmustir. Yilik Uyan,
Sancak Aydin ve Demir (2017), tniversite Ogrencilerinin lizerinde yaptiklari
aragtirmada erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha yiiksek yalmzlik diizeyinde
oldugunu bulmuslardir. Yakut ve Certel (2016) 6gretmenlerin yalmizlik diizeylerinin
cesitli degiskenler acisindan incelenmesini amaglayan calismada erkek Ogretmenlerin
yalnizlik diizeyinin kadin Ogretmenlere daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir
Barretoa, Victor, Hammond, Eccles, Richins ve Qualter (2021) tarafindan yapilan
calismada yas, cinsiyet ve kiiltiirel farkliliklarin yalnizliga etkileri incelenmis ve
cinsiyet degiskeni acisindan erkeklerin yalmizlik diizeyi kadinlara goére daha fazla

oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Yalnizligin farkli degiskenlerle iliskisi lizerinde arastirmalarda, kadinlarin yalnizlik
diizeyinin erkeklerin yalmzlik diizeyinden daha fazla olduguna dair sonuglar da
bulunmaktadir (Corapg¢ioglu, 1998). Kaplan’in (2011) o6gretmenlerin is yerinde
yalnmzlik duygulariin okullardaki orgiitsel giiven diizeyi ve bazi degiskenler agisindan
inceledigi arastirmada, kadin 6gretmenlerin erkek dgretmenlere gore yalmizlik diizeyleri
daha yiiksek bulunmustur. Yasmin Firdous, Sagib ve Khatoon (2020) tarafindan yapilan
hi¢ evlenmemis erkekler ve kadinlar arasinda olumsuz degerlendirme korkusu, yalnizlik
ve yasam yonelimi diizeylerinin incelendigi arastirmada kadinlarin yalmzlik
dizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Calandri, Graziano,
Cattelino ve Testa’nin (2021) ergenler tizerinde depresif belirtiler ve yalnizlik {izerinde
empati ve duygusal 6z yeterligin roliinii arastirdiklar1 ¢alismada da benzer sekilde
kizlarin depresif belirtileri, yalnzlik diizeyleri ve empati diizeyleri erkeklere gore daha
yliksek oldugu sonucuna varilmistir.

Yapilan bazi aragtirmalarin ise yalnizlik diizeylerinin cinsiyet degiskeni acisindan
anlamli bir farklilik gostermedigini sonucunu vermektedir. Brage, Meredith ve
Woodward’in (1993) ergenler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada yalnizligin boyutlari,
depresyon, benlik saygisi, aile giicleri, ebeveyn-ergen iletisimi, yas ve cinsiyet ile
iligkilerini aragtirmis ve cinsiyet degiskeni bakiminda yalnizlik diizeylerinde anlamli bir
farklilik  bulunmamistir. Karaca ve arkadaslari (2008) tarafindan {iiniversite
ogrencilerinin sosyal destek ve yalmizlik diizeylerinin tespit edilmesi amaciyla yapilan
arastirmada erkek ve kiz ogrencilerin yalmzlik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. ilhan (2012) yapti1 arastirmada iiniversite
ogrencilerinin yalmizlik diizeyleri {lizerinde toplumsal cinsiyet rolleri ve baglanma
stillerinin yordama gii¢lerinin incelendigi arastirmada yalnizlik diizeylerinin cinsiyete
gore farklilagsmadigini gostermistir. Alver’in (2017) tiniversitede okuyan 6grencilerde
yalmzlik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkilerini inceledigi arastirmada,
cinsiyetlerine gore yalmzlik puan ortalamalar1 arasinda anlamh farklilasma
bulunmamistir. Bhagchandani (2017), yalmizlik ve psikolojik iyi olus iliskisini
inceledigi arastirmada da yalmzlik ve psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet degiskeni
acisindan farklilagsmadigi sonucuna ulagmustir.

Yalnizlik duygusunda cinsiyete gore farklilik olusmasi, kadin ve erkegin
karakteristik 6zeliklerinden ve iki cinsiyet tiiriinde kisiler arasi iliskilere bakis agisinin
farklilig: ile ilgili oldugu diistiniilmektedir (Fenster-Kuehl, 1993; Akt. Burger, 2006).

Yalnizlik arastirmalarindan ¢ikan farkli sonuglarin nedeni kadin ve erkegin sosyal
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hayata katilim sekillerindeki ayrimlar, farkli kiiltiirlerdeki toplumsal cinsiyet rolleri
etken olabilir (Yilik Uyan, Sancak Aydin ve Demir, 2017). Bu arastirmanin
bulgularinda ulasilan erkek Ogretmenlerin kadin Ogretmenlere goére daha yalniz
olduguna dair sonug, arastirmanin Covid 19 pandemi siirecinde yapilmis olmasi, bu
donemde kismi yasaklarin devam etmesi ve bu durumun erkek bireyleri daha fazla
etkilenmesinden kaynaklanabilir. Bulunulan cografyada ev sorumluluklarin1 daha ¢ok
kadinlarin iistlenmesi sebebiyle normal zamanlarda da erkeklere gore kadinlarin daha
fazla zaman gecirdigi diisiiniilebilir. Sokaga ¢ikma yasaklari, ¢esitli bulugsma alanlarinin
kapali olmas1 kadinlarin hayatinda daha az degisiklige sebep olurken erkek bireylerin
sosyal hayata katilim algilarin1 daha olumsuz etkilemis ve yalnizlik diizeylerinin yiiksek

olmasina etken olmus olabilir.

Yas Degiskenine Gore Ogretmenlerin Yalnizhk Diizey Bulgularimin Tartisiimasi

flgili arastirmada yas degiskenine gore oOgretmenlerin  yalmzlik diizeyi
degerlendirildiginde yalnizlik sira ortalamalarinin yas diizeylerine gore anlamli diizeyde
farklilik gosterdigi bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore 36-50 yas araligindaki
ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri, 22-35 yas araligindaki &gretmenlerin yalnizlik
diizeylerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Certel (2016)
tarafindan yapilan 6gretmenlerin yalmzlik diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan
incelenmesini amaglayan ¢alismada bu arastirmaninin bulgularina paralel sekilde yas
ilerledikce yalnizlik diizeyinin arttig1 tespit edilmistir.

Alan yazinda bu arastirmanin bulgularindan farklt sonuglarda yer almaktadir.
Kaplan (2011) ogretmenlerin is yerinde yalnmzlik duygularinin okullardaki orgiitsel
giiven diizeyi ve bazi degiskenler agisindan inceledigi arastirmasinda yas degiskenine
gore dgretmenlerin is yerinde yalmzlik diizeyleri anlamli bir farklilik gostermis, 20-25
yas grubu 6gretmenlerin 26-30 yas grubu 6gretmenlere gore is yasaminda daha fazla
yalmzlik yasadiklar1 belirlemistir. Barretoa, Victor, Hammond, Eccles, Richins ve
Qualter (2021) tarafindan yapilan calismada yas, cinsiyet ve kiiltlirel farkliliklarin
yalnizliga etkileri incelendigi ¢alismada yas arttik¢a yalnizlik diizeyinin azaldig: tespit
edilmistir.

Victor ve Yang (2012) Ingiltere’de yetiskinler iizerinde yalmzligin yaygmligimi
belirlemek amaciyla bir ¢alisma yliiriitmiis ve sonucunda 25 yasin altinda ve 65 yasin
lizerinde olan bireylerde en yiiksek yalmizlik diizeylerin goriildiigiinii belirtmislerdir.

Benzer sekilde Pinquart ve Sorensen’in (2010) yaslilar lizerine yalnizlik ¢alismalarinin
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meta analizini yaptig1 calismada yas ve yalnizlik arasinda U seklinde bir iligki tespit
edilmisgtir.

Basoglu, Sekeroglu, Altun ve Dinger (2016) tarafindan yapilan O6gretmenlerin is
yasamindaki yalmizliklariin bazi sosyo-demografik degiskenlerle iliskisini inceledigi
caligmasinda yas degiskeninin 6gretmenlerin is yasamindaki yalnizlik diizeyi {izerinde
anlamli bir etkisi olmadigi sonucuna ulasilmigtir. Paralel sekilde Cetin (2020)
tarafindan yapilan O6gretim elemanlarinin miikemmeliyetcilik, catisma ve yalmzlik
diizeylerinin arastirildig1 ¢alismada yas degiskenine gore akademisyenlerin yalnizlik
algilarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Wright (2005) tarafindan is yerinde
orgiitsel iklim, sosyal destek ve yalnizlik arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan
aragtirmada da yas degiskeni ile yalnizlik diizeyi arasinda anlamli bir farklilagsma
bulunamamustir.

Alan yazindaki bulgularin farkli olmasi yalnizligin insan hayatinin her déneminde
yasanabilen deneyim olmasi (Cetin ve Anuk, 2020) ve bu deneyimin bireysel
farkliliklardan i¢inde bulunulan zaman diliminden ve toplumsal rollerden etkilenmesi
olarak yorumlanabilir. Yalmizlik hissi 6zellikle kimlik olusumun kritik zamanlarindan
olan ergenlik donemlerinde yogun yasanan bir deneyimdir (Gegtan,1999). Ergenlik
doneminin sonlamasiyla icsel c¢atigmalarindan c¢ikilmasi, bireyin hayattaki yerini
belirlemesi, tiniversite hayatinin baglamasi ardindan yeni is ortamlari ile sosyal hayatin
daha hareketli olmasi yalmzlik duygusu daha az hissedilebilecegi varsayilabilir.
Arastirma bulgularma goére 35-50 yas araliginda bulunan Ogretmenlerin daha geng
ogretmenlere gore yalnizlik hissetmesi, bu yas araliginda olan bireylerin genellikle evli
ve ¢ocugu olan bireyler olmasi, gelecege yonelik birikim ve para yonetimi agisindan
daha kaygili, aile sorumluklarin daha fazla olmasi nedeniyle duygusal agidan tatmin

edici sosyal iligkilerinin daha az olmasi sebebiyle olabilir.

Medeni Durum Degiskenine Gore Ogretmenlerin Yalmizhk Diizey Bulgularinin
Tartisiimasi

Bu aragtirmada medeni durum degiskenine gore dgretmenlerin yalmzlik diizeyleri
anlamh diizeyde farklilik gostermemistir. Certel (2016) de arastirmasinda benzer
sekilde medeni durum degiskenine gore Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinin
farklilagsmadig1r sonucuna ulagmistir. Basoglu, Sekeroglu, Altun ve Dinger (2016)
ogretmenlerinin medeni halinin is yasamindaki yalmizlik iizerinde etkisinin olmadig:

sonucuna ulagmuslardir. Yiiksel, Ozcan ve Kahraman (2013) tarafindan yapilan, amaci
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orta yas (30-50) 6gretmenlerin yalnizlik diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelemek
olan ¢alismada 6gretmenlerin medeni durumunun yalnizlik diizeyi degiskeni agisindan
anlamli bir fark yaratmadigi sonucuna ulagilmistir. Jones, Hobbs ve Hockenbury (1982)
yalmzlik ve sosyal beceri eksiklikleri iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda, yalnizligin
kiginin bir partnere sahip olup olmamasiyla ilgili olmadigini vurgulamislardir. Wright
(2005) tarafindan is yerinde orgiitsel iklim, sosyal destek ve yalnizlik arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilan arastirmada da medeni durum degiskeni ile yalnizlik diizeyi
arasinda anlamli bir farklilasma bulunamamastir.

Alan yazinda arastirma bulgularindan farkli bulgular da bulunmaktadir. Bakioglu ve
Korumaz (2014) 6gretmenlerin kariyer evrelerine gore okuldaki yalmizlik diizeylerini
inceledikleri caligmada, bekar 6gretmenlerin evli 6gretmenlere goére okulda daha ¢ok
yalmizlik yasadiklarini bulmuslardir. Kaplan (2011) evli olmayan ogretmenlerin is
yerinde yasadiklar1 yalnizlik diizeylerinin evli 6gretmenlere gore anlamli diizeyde
yliksek oldugunu tespit etmistir.

Yalnizlik, kisinin etrafindaki insan sayisinin miktariyla agiklanabilen bir durumdan
ziyade kisinin hayal ettigi nitelikteki iliskileri yasamamasiyla (Peplau ve Perlman,
1982) ilgili bir durumdur. Bireyin diger insanlarla birlikte oldugu zamanlar da yalnizlig
deneyimlemesi olasi bir durumdur. Yani kiside yalmizlik duygusunu yaratan,
iligkilerinin yetersiz oldugu diisiincesi ve kisinin var olan iligkilerinden yeterli doyumu
saglamiyor olmasidir (Bulus, 1997). Bu sebeple bireyin evli olmasi yalnizlik duygusunu
yasama ihtimalini daha aza indirmeyebilir. Yalnizligin tek bir boyutunun olmadigi,
yalmzligin duygusal ya da sosyal olarak yasanabilecegi (Weiss, 1973) goz Onlne
alindiginda kisinin aile iligkileri iyi olsa dahi kisinin sosyal iliskilerinde yasadigi
yoksunluk sebebiyle kisi yalnizlik hissediyor olabilir. Bu sebeplerle medeni durumun

yalmzlik diizeyini farklilagtirmadig: diistiniilebilir.

Ogretmenlerin Yalmzhk Diizeyine Gore Psikolojik Saglamhk Diizey Bulgularinin
Tartisiimasi

Bu arastirmada Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinin psikolojik saglamlik
diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi gorilmektedir. Psikolojik
saglamlik diizeyi yiiksek diizey olan 6gretmenlerin yalmzlik diizeylerinin psikolojik
saglamlik diizeyi diisik ve orta diizey olan Ogretmenlerin yalmzlik diizeylerinden
anlamli diizeyde daha diisik oldugu goriilmiistiir. Alan yazinda benzer bulgular

rastlanmistir. Cemile ve Anuk (2020) tarafindan yapilan pandemi doneminde iiniversite
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ogrencilerinin yalmzlik ve psikolojik dayaniklilik iligkisinin incelendigi calismada,
yalnizlik durumu ve psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli, negatif yonlii bir iligki
saptanmistir. Gerino, Roll¢, Sechi ve Brustia’min (2017) yash bireylerde yalnizlik,
dayaniklilik, ruh saghigi ve yasam kalitesi iizerine yaptiklar1 calismada yalnizlik diizeyi
arttikca psikolojik saglamligin azalacagi yoniine bulgular elde edilmistir. Yakict (2017)
tarafindan yapilan beliren yetiskinlikte yalnizlik, yasam doyumu ile psikolojik
saglamlik diizeylerini inceledigi calismada, paralel sekilde yalnizlik ve psikolojik
saglamlik arasinda negatif yonli iliski tespit edilmistir. Lee, Blackmon, Lee, Cochran
ve Rehner (2018) Katrina Kasirgasi’ndan kurtulan bireylerin travma sonrasi biiylime,
yalmizlik, depresyon, psikolojik dayaniklilik ve sosyal sermaye diizeylerini incelemis;
arastirma sonucunda yalnizlik ve depresyonun psikolojik saglamlikla ters yonlii iliskide
oldugu sonucuna ulasilmistir. Giiloglu ve Karairmak (2010) tarafindan yapilan
iiniversite Ogrencileri iizerinde yalnizligin yordayicist olarak benlik saygist ve
psikolojik saglamligin incelenmesi amaciyla yapilan calisma sonucunda benlik saygisi
ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin itiniversite dgrencilerinde yalnizligi yordadigi
bulunmustur. Isaoglu ve Tuzcuoglu (2021) tarafindan Suriye uyruklu iiniversite
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yalmizlik ile kaygi diizeyleri
tizerindeki etkisinde biligsel tigliiniin aracilik roliiniin incelendigi aragtirmada da benzer
bulgular elde edilmistir. Lee, Hong, Zhou ve Robles (2020) Latin gé¢menler iizerinde
yalnizlik, sosyal destek ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri incelemek amactyla
yaptig1 aragtirmada da yalnizlik ve psikolojik saglamlik arasinda negatif yonlii iligki

bulunmustur.

Alan yazinda pandemi siirecinde yetiskin bireylerin psikolojik saglamliklarim
arastiran ¢alismalar da bulunmaktadir. Bozbag (2020) COVID-19 pandemi sirecinde
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini yordayan degiskenlerin belirlenmesi
amaclayan ¢alismasinda, depresyon ve anksiyete diizeyi diisiik, liniversite mezunu ve
COVID-19’a kars1 yiiksek diizeyde tedbir alan katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit etmistir. Killgore, Taylor, Cloonan ve Dailey,
(2020) Amerika’da yetigkin bireylerde Covid 19 karantinasinda psikolojik dayanikligt
incelemek amaciyla yaptiklari ¢calisma sonucunda, daha sik disar ¢ikabilen, daha fazla
egzersiz yapan, aile, arkadas ve diger onemli kisilerden daha fazla sosyal destek
algilayan, uyku diizeni iy1 olan kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeyi daha yiiksek

oldugu bulunmustur
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Kisinin psikolojik saglamliga sahip yani zor ve riskli durumlarla bas edebilecek, yeni
durumlara uyum saglayabilecek giligte olmasi hem cevresel hem de ailesel koruyucu
faktorlerle yakindan ilgilidir. Kisinin 1yi aile iliskilerini sahip olmas1 ve sosyal destek
aglarinin gii¢lii olmasi bireyin psikolojik saglamligi yiikseltecek etkenlerdir (Gizir,
2007). Dolayistyla kisinin kendini yalniz hissetmesi ve ihtiyaglar1 oldugunda
cevresindeki insanlarin yaninda olup ona yeteri kadar destek saglamayacaklarina dair
inanglari, zorluklarla bag etme konusunda kisiyi yetersiz kilacaktir. Bu agidan arastirma
sonucu ve alan yazindaki benzer sonuglar da beklenen yondedir.

Ogretmenler meslekleri geregi giin icinde veliler, dgrenciler, ¢alisma arkadaslar1 ve
bir¢ok insanla yogun bir birlikte bulunma hali yasarlar. Cogu 6gretmenin 6gretmenler
odas1 ve smif arasinda gegirdikleri mesai saati icerisinde fiziksel olarak yalniz
kalacaklar1 fazla alanlari yoktur. Pandemi siireciyle birlikte Ggretmenlerin izole bir
yasam bi¢imine ge¢meleri yalnizlik duygularini artirmis olabilir. Hem saglik agisindan
riskli hem de giinliik yasamda oOnemli degisikliklere yol ag¢an pandemi siireci
ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyini olumsuz yonde etkileyebilir. Yalnizlik
diizeyi yiliksek olan Ogretmenlerde sagligi ile ilgili ya da farkli bir durumda
karsilasacagi risk durumunda yaninda yeterli sosyal destegi alamayacagina dair inanglar

psikolojik saglamlik diizeylerini de diisiirebilecegi diisiiniilebilir.

Ogretmenlerin Yalmizhik Diizeyine Gore Duygusal Oz Yeterlik Diizey Bulgularinin
Tartisiimasi

Arastirma bulgularina gére duygusal 6z yeterlik diizeyi yiliksek olan 6gretmenlerin
duygusal 6z yeterlik dizeyi orta ve diisiikk olan 6gretmenlerden, duygusal 6z yeterlik
diizeyi orta diizey olanlarin da diisiik diizey olan 6gretmenlerden anlaml diizeyde daha
diistik yalmzlik diizeylerinin oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgular alan yazindaki
diger arastirmalarin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Jin, Zhanga, Wanga ve Anb
(2020) tarafindan yapilan ¢alismada bilingli farkindalik, yalmizlik, diizenleyici duygusal
0z yeterlik, 0znel iyi olus arasindaki iligski incelenmis ve diizenleyici duygusal 6z
yeterlik ve yalmizlik arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Calandri,
Graziano, Cattelino ve Testa’nin (2021) ergenler iizerinde depresif belirtiler ve yalnizlik
iizerinde empati ve duygusal 6z yeterligin roliinii arastirmak amaciyla yaptiklari
arastirmada, yalnizlik diizeyleri yiksek olan katilimeilarin duygusal 6z yeterliklerinin

diisiik oldugu belirlenmistir.



53

Duygusal 6z yeterlik, duygusal zeka ve 6z yeterlik kavramlarin birlesimiyle ortaya
¢ikan yeni bir kavramdir (Totan, Ikiz ve Karaca, 2010). Bu sebeple yalmzlik ve
duygusal zeka iliskisini inceleyen ¢alismalar da arastirilmis, bu arastirma bulgularina
paralel bulgulara ulasildig1 goriilmiistiir. Ozdemir ve Tatar (2019) tarafindan yapilan
yalmzligin yordayicist olarak depresyon, kaygi, algilanan sosyal destek ve duygusal
zeka arast iligkileri inceledikleri arastirmada yalmizlik ve duygusal zeka arasinda ise
negatif yonde iligski oldugu goriilmiistiir. Arslan ve Polatcan’nin (2021) 6gretmenlerin
duygusal zeka diizeyleri ile oOrgiitsel yalmizlik algilar arasindaki iliskiyi arastirmayi
amacladiklart caligmada, ogretmenlerin Orgiitsel yalnizliklar1 ile duygusal zeka
diizeyleri arasinda negatif yonlii orta diizeyli bir iliski tespit edilmistir.

Duygusal 6z yeterlik diizeyleri yiiksek bireyler olumsuz duygularla bas edebilme
yeteneklerinin yaninda zor durumlara karsi uyum saglama, zor durumlarin kendisinde
yarattigr olumsuz duygulari tanima, duygular1 diizenleyebilme konusunda kendilerine
yonelik inanglari olan bireylerdir (Southam-Gerow, 2014). Duygusal 6z yeterligi
yiiksek kisiler genel olarak aci verici bir deneyim olarak tanimlanan yalnizlik
duygusunu deneyimledikleri zamanlarda dahi duygusal 6z yeterlik diizeyi diisiik olan
kisilere gore yalnizlik durumunun yikict etkilerine daha az maruz kaliyor olabilirler.
Yalnizlik durumunun kendi algiladigi bir durum oldugunun bilincine varmalar1 daha
olasidir. Ayrica yalnizlik duygusuna karsi etkin bas etme yollart kesfedip yeni
durumlara hizli bir sekilde uyum saglayabilirler. Dolayisiyla duygusal 6z yeterlik
diizeyinin yiiksek olan bireylerin yalnizlik diizeylerinin diisilk olmasi beklenen bir
sonugtur.

Yalnizlik diizeyi yiiksek olan 6gretmenlerin duygusal 6z yeterlik diizeylerin diisiik
olmasi sonucu yalniz 6gretmenlerin 6zellikle olumsuz durumlardan kaginma egilimi
gostermelerinden  kaynaklaniyor olabilir. Yeterli duygusal ve sosyal bagi
kuramadiklarina inanan, yalnizlik diizeyi yiliksek olan 6gretmenlerin ayni zamanda
ozellikle olumsuz durumlarda kendi duygularini ifade etme, baskalarimin duygularini
anlayabilme ve uygun duygusal tepkileri verebilme konusunda kendilerine inanglari
diisiik olabilir. Ogretmenlerin kendilerine yonelik yetersizlik diisiinceleri nedeniyle
olumsuz durumlara karsilagma ihtimalini diisiirmek amaciyla iligkilerini daha yiizeysel

olarak kurma ihtimali diisiintilebilir.
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Yalmizhk, Psikolojik Saglamlik ve Duygusal Oz Yeterlik Diizeylerinin
Incelenmesine Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma bulgularina gore Ogretmenlerde yalmizlik ile psikolojik saglamlik ve
duygusal 6z yeterlik arasinda negatif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliskinin
oldugunu, psikolojik saglamlik ile duygusal 6z yeterlik arasinda da pozitif yonde orta
diizeyde anlaml1 bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Yalnizlik ile psikolojik saglamlik
ve yalnizlik ile duygusal 6z yeterlik arasindaki ¢alismamizda bulunan negatif iliski alan
yazinda yapilan diger arastirmalarla paralellik gostermektedir. Yalnizlik gibi
durumlarda bireylerin bu duruma yiikledikleri anlam olduk¢a 6nemlidir. Kisi kendini en
yalniz hissettigi zamanlarda bile bu durumun gegici bir durum oldugunun farkinda
olmasi, bu olumsuz durumun kendinde yarattigi ve yaratacagi yikici etkileri tahlil
edebilmesi, duygularinin ve duygularinin davranislarina etkilerini diizenleyebilmesi,
yollar1 bulabilmesi, yalnizlik hissini kendine ve ¢evresine ifade edebilmesi duygusal 6z
yeterlik diizeylerinin yiiksek olmasiyla miimkiin olabilir. Ayrica i¢inde bulundugu
yalnizlik durumuyla bas etmesi, bu durumdan ¢ikmak i¢in ¢oziim liretebilmesi ya da
yalnizlik durumuna uyum saglayabilmesi psikolojik saglamlik diizeylerinin yiiksek
olmasi ile saglanabilir. Yalnizlik gibi hos olmayan bir durumu tanimak, uyum
saglamak, bu durumla bas etmek, sartlar1 degistirmek icin psikolojik saglamlik ve
duygusal 6z yeterlik becerilerinin gelismis olmasi olduk¢a ©nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Alan yazinda psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik iliskisini inceleyen
arastirmalarda da bu ¢alismaya paralel sonuglar elde edilmistir. Aydogdu, Celik ve Eksi
(2017) tarafindan yapilan, duygusal 6z yeterlik ve kisiler aras1 duyarlilik 6zelliklerinin
geng yetigkinlerin psikolojik dayanikliliklar1 {izerindeki etki giiclinii incelemenin
amaclandig1 ¢calismada, duygusal 6z yeterlik ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif
yonlii anlaml iliski bulunmustur. Tiirk Kurtga ve Kocatiirk (2020) psikolojik saglamligi
yordamada cocukluk ¢agi travmalari, duygusal 6z yeterlik ve i¢ dis kontrol odaginin
roliinii arastirmislardir. Benzer sekilde duygusal 6z yeterlik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ozen (2020) tarafindan yapilan
arastirmada, Ogretmenlerde duygusal 6z yeterlik ile duygusal tepkisellik arasindaki
iligkide psikolojik dayanikliligin araci rolii incelenmis ve 6gretmenlerin duygusal 6z
yeterlik diizeyleri arttikga psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de arttig1 tespit

edilmistir.
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Alan yazinda duygusal 6z yeterlik kavramiyla ilgili duygusal zeké& ve 6z yeterlik
kavramlarmin psikolojik saglamlikla iligkisinin incelendigi bazi caligmalarda da
arastirma bulgularina paralel sonuglar vermistir. Salifu Yendork ve Somhlaba’nin
(2015) yetimhanede biiyiiyen ¢ocuklarla yaptiklari, stres deneyimi tizerindeki algilanan
sosyal destek, 6z yeterlik ve dayanikliligin iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda, 6z
yeterlik ve dayaniklilik arasinda pozitif yonli iligki tespit etmislerdir. Magnano,
Craparo ve Paolillo (2016) orgiitsel basar1 ve motivasyon agisindan duygusal zeka ve
dayaniklilik diizeylerini inceledikleri ¢alismalarinda da benzer sekilde duygusal zeka ve
dayaniklilik arasinda olumlu yonde iliskili bulmuslardir.

Yapilan arastirma sonucunda alan yazindaki diger arastirma sonuglarina benzer
sekilde, duygusal 0z yeterlik dizeylerinin yiiksek olan oOgretmenlerin psikolojik
saglamlig1 de yiiksek oldugu soylenebilir. Bu iligski, dgretmenlerin kendilerinin ve
bagkalarinin duygularini anlama, hosa gitmeyen duygulari diizenleyebilme becerilerine
inanglar1 yiiksek oldugunda karsilasilan problemlere etkili ¢oziimler getirebilme
ihtimalinin de yikselmesi ile agiklanabilir. Duygularini tanimada ve diizenleyebilmede
kendini yetkin géren bir 6gretmenin, karsilasabilmesi miimkiin olan riskli durumlara
kars1 sakin kalmasi, uygun duygusal tepkiler verebilmesi olumsuz durumlarla bas etme
acisindan daha yetkin olmasini saglayabilir.

Psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik diizeyleri yliksek olan dgretmenlerin
okul ortaminda hem bireysel hem de sinif i¢i sorunlara etkin c¢oziimler getirmesi,
ogrencilerinin akademik ydnde gelisimine ek olarak giinlilk yasam sorunlarini
¢oziimiine yonelik destek olabilir. Ayrica simif i¢i catigmalar, motivasyon eksikligi,
kaygi gibi Ogrencilerin okul ortaminda yasayabilecekleri zorluklarda ogrencilerin
duygularin1 anlayan, ogrencilerin duygularini ifade etmesi yoniinde destekleyen
ogretmenler, iletisim i¢inde olduklar1 Ogrencilerin de duygusal 6z yeterliklerinin

gelisimi konusunda rol model olabilirler.

Sonuclar

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore asagidaki sonuglara ulasilmistir
1. Erkek 6gretmenlerin yalnizlik diizeyinin kadin 6gretmenlerden anlamli diizeyde
daha yiiksektir.
2. 36-50 yas araligindaki 6gretmenlerin yalnmzlik diizeylerinin, 22-35 yas

araligindaki 6gretmenlerin yalnizlik diizeylerine gore daha yiiksektir.
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Medeni durum degiskenine gore 6gretmenlerin yalnizlik diizeyleri anlamli
farklilik gostermemektedir.

Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinde psikolojik saglamlik diizeylerine gore
anlamh diizeyde farklilik vardir. Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek diizey olan
ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri diistiktiir.

Ogretmenlerin yalnizlik diizeylerinde duygusal 6z yeterlik diizeylerine gore
anlamli diizeyde farklilik vardir. Duygusal 6z yeterlik diizeyi yiliksek olan
ogretmenlerin yalnizlik diizeyleri diistiktiir.

Ogretmenlerde yalnizlik ile psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik arasinda
negatif yonde iliski bulunmustur.

Psikolojik saglamlik ile duygusal 6z yeterlik arasinda pozitif yonde iliski

bulunmustur.

Oneriler

1.

Birgok psikopatolojinin temelinde var olan bir sorun olarak yalnizligin yikict
etkilerinden maruz kalmamak igin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik
becerilerinin gelistirilmesine yonelik MEB tarafindan 6gretmenlere yonelik

destek programlari diizenlenebilir.

Okullarin  psikolojik  danigmanlik ve rehberlik servisleri tarafindan
ogretmenlerin, psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik becerilerinin

gelistirilmesi amaciyla 6gretmenlere yonelik egitimler diizenlenebilir.

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z yeterlik becerilerinin
gelisimi saglanarak 6grencilerini de bu konuda daha yetkin olmalar i¢in kiigiik

yastan itibaren desteklemeleri saglanabilir.

Pandemi gibi ani gelisen ve belirsiz siireclere karsisinda zorlanan d6gretmenlere

kars1 psikolojik destek hizmetleri verilebilir.

Arastirma sadece Hatay’in Iskenderun ve Belen ilgelerinde yiiriitiilmiistiir. Daha

genel bir sonug i¢in daha genis 6rneklemde ¢alisilmasi dnerilmektedir.
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6. Arastirma oOzellikle yalmizlik durumunun siklikla deneyimlendigi ergen

gruplarina ya da farkli yas gruplarina uygulanabilir.
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EK B. Kisisel Bilgi Formu
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veriler sadece bilimsel amagclarla kullanilacak ve 3.sahislarla kesinlikle
paylasilmayacaktir. Bos soru birakmamanizi, sorular1 igtenlikle ve dogru olarak
yanitlamanizi rica ederim. Aciklama ve maddeleri dikkatlice okuyunuz. Kendi
durumunuza uygun olan cevabi bulup uygun bosluga (x) isareti koyarak isaretleme

yapiniz. Katiliminiz igin tesekkiir ederim.
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Ben bu Ben bu Benbu | Benbu

durumu durumu | durumu | durumu

HIC NADIREN |BAZEN | SIKSIK

yagamam Yasarim  [Yasarim | Yasarim
1. Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum i¢inde hissediyorum. 1 2 3 4
2. Arkadasim yok. 1 2 3 4
3. Bagvurabilecegim hi¢ kimsem yok. 1 2 3 4
4. Kendimi tek basinaymigim gibi hissetmiyorum. 1 2 3 4
5. Kendimi bir arkadas grubunun bir pargasi olarak hissediyorum. 1 2 3 4
6. Cevremdeki insanlarla birgok ortak yonium var. 1 2 3 4
7. Artik hi¢ kimseyle samimi degilim. 1 2 3 4
8. Ilgilerim ve fikirlerim ¢evremdekilerce paylasiimiyor. 1 2 3 4
9. Disa doniik bir insanim. 1 2 3 4
10. Kendimi yakin hissetigim insanlar var. 1 2 3 4
11. Kendimi grubun digina itilmis hissediyorum. 1 2 3 4
12. Sosyal iligkilerim yiizeyseldir. 1 2 3 4
13. Hi¢ kimse gercekten beni iyi tanimiyor. 1 2 3 4
14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmig hissediyorum. 1 2 3 4
15. Istedigim zaman arkadas bulabilirim. 1 2 3 4
16. Beni gercekten anlayan insanlar var. 1 2 3 4
17. Bu derece i¢ime kapanmis olmaktan dolay1r mutsuzum. 1 2 3 4
18. Cevremde insanlar var ama benimle degiller. 1 2 3 4
19. Konugabilecegim insanlar var. 1 2 3 4
20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var. 1 2 3 4




EK D. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi
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I. Sikimntih zamanlardan sonra kendim cabucak
1 2 3 4 3
toparlayabilirim.
2. Stresh olaylann distesinden gelmekte piclik ¢ekernim. * 1 2 3 4 5
3. Stresh durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman i 3 3 4 -
almaz.
4. Kot bir seyler oldugunda bunu atlatmak bemim 1¢in ] 5 4
3 5
zordur.*
5.  Zor zamanlan ¢ok az sikintiyla atlatinm. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklann etkisinden kurtulmam wzun ] 5 4
3 5

zaman alir ¥
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EK E. Duygusal Oz Yeterlik Olcegi
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Agciklama: Asagida verilen her bir ifadeyi okuduktan sonra, o ifade ile ilgili olarak “ su anda
kendinizden ne kadar emin oldugunuzu” degerlendiriniz. Tepkinizi, sizi yansittigini

diistindiigiiniiz bosluga (X) isareti koyarak belirtiniz.

Hic¢ emin degilim

Cok az eminim

Biraz eminim

Cogunlukla eminim

Kesinlikle eminim

1.Kendi olumsuz duygularimi dogru olarak tanimlarim

2.Bagkalarina olumsuz duygularini olumlu duygularla degistirmesi i¢in yardim ederim

3.0lumsuz bir duygu hissederken olumlu bir duygu yaratirim.

4.0Olumlu bir duyguyu hissetmeme neyin sebep oldugunu bilirim

5.Baska biri olumsuz bir duygu hissederken o duyguyu dogru bir sekilde tanimlarim

6.Eski problemlere yeni ¢oziimler getirirken olumlu duygularimi kullanirim

7.Baska birinin olumlu duygu yasamasina neyin neden oldugunu kavrarim

8.0lumsuz duygumu olumlu duyguya ceviririm

9.Kendi olumlu duygularimi dogru olarak tanimlarim

10.Bagkasinin hissettigi duygular1 kendimde olusturabilirim

11. Olumsuz bir duygu hissetmeme neyin sebep oldugunu bilirim

12.Baski altindayken kendi duygularimi diizenlerim

13.Baskasinin ne zaman olumlu bir duygu yasadigin1 dogru olarak tanimlarim

14. iginde bulundugum ortama en uygun ruh haline girerim

15.Bagkasinin olumsuz duygu yasamasina neyin sebep oldugunu kavrarim

16.Diger kisilerin baski altindayken duygularini diizenlemesine yardimei olurum

17.Beden dilimin ortaya koydugu duygunun farkinda olurum

18.1yi diisiinceler olusturmak i¢in olumlu duygular1 kullanirim

19.Duygularimin degismesine neyin sebep oldugunu anlarim

20.Sinirli iken sakinlesirim

21.Baskasinin beden dilinin ortaya koydugu duygunun farkinda olurum

22 Bilissel performansimi arttirmak i¢in duygu yaratirim

23.Bagkasinin duygularinin degismesine neyin sebep oldugunu anlarim

24. Bagkasina sinirlendigi bir zamanda sakinlesmesi i¢in yardimci olurum

25. Yiiz ifadem yoluyla hangi duygumu ifade ettigimin farkinda olurum

26. Fiziksel performansim arttirmak i¢in duygu yaratirim

27.Duygularimdaki farklilasmaya neyin neden oldugunu belirlerim
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28. Bir hedefe ulasmaya ¢ok yakinken duygularimi diizenlerim

29. Baskasiin yiiz ifadesi ile hangi duyguyu ifade ettiginin farkinda olurum

30. Yaratici diislincelerimin ortaya ¢ikabilmesi i¢in dogru duyguyu olustururum

31. Bagkasinin duygularindaki farklilasmasina neyin neden oldugunu belirlerim

32.Baskasiin bir kayip yasamasinin ardindan duygularini diizenlemesine yardimci olurum
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