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OZET

BEDEN EGITiMi OGRETMENLERININ OGRENILMIS
GUCLULUK VE PSIKOLOJIK KIRILGANLIK DUZEYLERI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Akdeniz Hakan
Doktora Tezi: Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Danisman: Dog Dr. Fikret SOYER
Sayfa Sayisi: 2018. x1v+105 Sayfa.

Bu calismada beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik kirillganlik diizeyleriyle
Ogrenilmis giicliilik diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Psikolojik kirilganlik
insanlarin yasamlarini son derece etkileyen ve yasanmisliklar sonucu insanlarin
gelecege doniik olaylara iligkin dayanikliligini ele alan bir kavram olarak
diisiiniilebilir. Ote yandan 6grenilmis giicliiliik kavrami ise yine ayn1 bicimde ge¢mis
yasantilardan elde edilen birikimlerin gelecege doniik olarak kisiyi gerek biligsel
gerekse zihinsel bir hazir olusa tesvik etmesi anlamini tagimaktadir. Dolayisiyla
ogrenilmis giigliiliige sahip kisilerin daha diisiik diizeyde psikolojik kirilganliga sahip
olmalari, psikolojik kirilganlik ile 6grenilmis giicliiliik arasinda ters bir iliskinin

ortaya ¢ikmasi beklenmektedir.

Arastirmanin evreni 2016-2017 yilinda gorev yapmakta olan Beden Egitimi
Ogretmenleri olusturmustur. Arastirmanin  6rneklemini ise Tiirkiye’nin farkli
illerinde gorev yapan 982 beden egitimi Ogretmeni olusturmustur. Arastirmanin
verileri arastirmaci tarafindan hazirlanan ‘Kisisel Bilgi Formu’, Rosenbaum
tarafindan gelistirilen, Siva ve Dag tarafindan Tirk¢ede gegerlilik ve gilivenirlik
calismas1 yapilmis olan “Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” (ROGO) ve
Sinclair ve Wallston (1999 :119-129) tarafindan gelistirilen Akin ve Eker (2011)
tarafindan Tirkcede gecerlilik ve gilivenirlik caligmasi yapilmis olan ‘Psikolojik

Kirilganlik Olgegi’, ile toplanmustir.

Anketlerden ulagilan veriler bilgisayar ortaminda SPSS 21.0 istatistik programi
araciligiyla degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin tamimlayici  Ozelliklerini  belirlenmesinde frekans ve yiizde

analizlerinden, psikolojik kirilganlik ve Ogrenilmis gli¢liilik diizeylerini



belirlenmesinde ortalama ve standart sapma analizlerinden faydalanilmistir. Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin &grenilmis giicliiliik ve psikolojik kirilganlik
diizeylerinin incelenmesine Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisindan
ve Lineer Regresyon analizinden yararlanilmistir. Tanimlayici1 Ozelliklere gore
psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliikk diizeylerinin farklilasma durumunun
incelenmesinde  ise, MANOVA tekniginden ve Post-hoc analizlerinden

faydalanilmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda Beden egitimi 6gretmenlerinin
cinsiyetlerine, kidemlerine ve anne-baba tutumlarina gore istatistiksel acgidan
farklilagmalar saptanirken, medeni durumlarina, yaslarina, kardes sayilarina, sosyo-
ekonomik diizeylerine ve egitim durumlarina gore psikolojik kirilganlik diizeylerinde
farklilasma olmadig1 belirlenmistir. Ogrenilmis giicliiliik diizeylerine bakildiginda
ise; beden egitimi Ogretmenlerinin kidemlerine ve anne-baba tutumlarina gore
farkliliklar saptanirken, cinsiyetlerine, medeni durumlarina, yaslarina, kardes
sayilarina ve egitim durumlarina gore 6grenilmis giicliiliik diizeylerinde farkliliklarin

olmadig1 ortaya konulmustur

Arastirma sonucunda, beden egitimi Ogretmenlerinin orta diizeyde psikolojik
kirillganlhiga, ortalamanin tizerinde o6grenilmis giicliilik diizeyine sahip olduklar
belirlenmistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis
giicliiliik diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler saptanmistir. Diger bir
ifade ile beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirillganlik diizeyleri diistiikce,

ogrenilmis giigliiliik diizeyleri yiikselmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik kirtlganlik, 6grenilmis gigliiliik, beden egitimi

Ogretmenleri



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PSYCHOLOGICAL VULNERABILITY AND LEARNT
RESOURCEFULNESS IN PHYSICAL EDUCATION TEACHERS

Akdeniz Hakan
Doctorate Thesis: Department of Physical Education and Sports Education
Supervisor: Prof. Dr. Fikret SOYER
Nu. of pages: 2018, x1v+105 paper

In this study, the relationship between psychological vulnerability and learnt
resourcefulness of physical education teacher has been investigated. Psychological
vulnerability can be defined as a notion that has a strong impact in an individual’s
life and his/her strength regarding to future events. On the other hand, learnt
resourcefulness is a concept which is derived from past experiences and prepares
individuals for future problems in both cognitive and mental sense. Therefore it has
been expected that individuals who have higher levels of learnt resourcefulness are
likely to have lower levels of psychological vulnerability and there is a reverse

relationship between psychological vulnerability and learnt resourcefulness.

The universe of the research will be composed of Physical Education teachers who
were working during 2015-2016 period. The sample of the study will be composed
of 982 physical education and sports teachers who are working in different provinces
of Turkey. The data for the study were collected by “Personal Information Form”
prepared by the researcher, “Rosenbaum’s Learned Resourcefullness Scale” (RLRS)
developed by Rosenbaum and conducted its reliability and validity test in Tukish by
Siva and Dag, and “Psychological Vulnerability Scale” developed by Sinclair ve
Wallston (1999) and conducted its reliability and validity test in Tukish by Akin and
Eker (1999).

The data obtained from the questionnaires were evaluated by SPSS 21.0 statistical
program. The descriptive characteristics of the physical education and sport teachers
participated in the study were determined by frequency and percentage analyzes, and
psychological vulnerability and learnt resourcefulness level were determined by

mean and standart deviation analysis. The Pearson Moments Multiplication

Vi



Correlation Coefficient and Linear Regression Analysis were used to examine the
learned resourcefulness and psychological vulnerability levels of Physical Education
Teachers. The variation in the levels of psychological vulnerability and learnt
resourcefulness with respect to descriptive properties were assessed by MANOVA

test and Post-hoc analysis.

According to the findings of the study, significant differences have been found for
the gender, years in job and parental attitude of Physical education and sport teachers
but there have been no significant differences found for marital status, age, number
of siblings, socio-economic levels and level of education with respect to
psychological vulnerability. On the other hand, significant differences are reported
for years in job and parental attitude variables whereas the relationships are
insignificant for gender, marital status, age, number of siblings and level of education

regarding to learnt resourcefulness.

As a result, it has been determined that physical education and sports teacher have a
moderate level of psychological vulnerability and their level of learnt resourcefulness
is more than the average. Moreover, negative significant relationships were found
between psychological vulnerability and learnt resourcefulness levels of physical
education and sports teachers. In other words, as the level of psychological
vulnerability of physical education and sport teachers decrease, their level of learnt

resourcefulness increases.

Keywords: Psychological vulnerability, learnt resourcefulness, physical education

and sports teachers
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BOLUM I
GIRIS

Stres, hayatimizin her alaninda kargimiza ¢ikabilme potansiyeline sahip 6nemli bir
faktordiir. Ozellikle ¢alisma yasaminda stresin performans iizerinde belirgin etkileri
vardir. Buna karsin her insanin stresle basa ¢ikmay1 6grendigi yasam deneyimleri ya
da stresle basa c¢ikamadigi i¢in birikerek olusan bir kirillganlik diizeyi mevcuttur.
Fiziksel hareketliligin okul gibi bir sorumluluk alaninda yiiriitilmeye calisildigi
beden egitimi 6gretmenligi mesleginde ise stresin olumsuz etkileri ve stresle basa

cikabilme kapasitesinin faydalar1 gozle goriiliir bicimde ortaya ¢ikmaktadir.

Ogrenilmis giicliiliik bireylerin yasam boyu gelistirdikleri ve stresle basa ¢ikmalarini
saglayan, “duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek amaciyla bilislerin ve 6z
yonergelerin kullanilmasi, problem ¢6zme stratejilerinin uygulanmasi, doyumu
aninda erteleyebilme, kisinin igsel olaylari kontrol edebilecegine dair genel bir
inanca sahip olmasi gibi becerilerden olusan bir davranis dagarcigi (Rosenbaum
1980:110) ve amaca yonelik davranisi engelleyen duygu ve diisiince gibi etkenleri

kontrol altina alma giictidiir (Rosenbaum ve Jaffe 1983: 215-225).

Ogrenilmis giicliilik (Learned Resourcefulness) ilk kez Rosenbaum tarafindan
stresle basa ¢ikmada kullanilan bir strateji olarak ortaya konulmustur. "Ogrenilmis
gucliiliik", bireyin amaca yonelik davraniglar1 engelleyen i¢ olaylar1 (duygular, agr
ve bilisler gibi) kontrol altina almasini miimkiin kilan bir davranis dagarcigidir

(Rosenbaum ve Jaffe 1983: 215-225).

Ogrenilmis giicliiliik bireylerin stresle karsi karsiya kaldiklar1 ortamdan, bilingli
olarak, ne denli basariyla kendilerini kurtarabildiklerini ifade etmektedir (Dag, 1991:
2). Buna gore Ogrenilmis giicliiliik stresli yasam olaylar1 ve sorunlarla etkin bir
sekilde basa ¢ikmada bireye yardimci olan belirli tutumlar igermektedir (Cakir,
2009). Etkili bir sekilde stresle basa ¢ikabilmek i¢in kisiler oncelikle i¢sel olaylar
kontrol edebilme yetisine sahip olmalidirlar. Igsel olaylari kontrol edebilmek de

duygusal ve fizyolojik tepkilerle bag etme, planlama, karar verme, problem ¢6zme,
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doyumu aninda erteleme ve icsel olaylar1 diizenleme gibi kendini denetleme
becerilerinin gelistirilmesi ile dogru orantilidir (Yalgin, 2007). Rosenbaum’a gore,
Ogrenilmis gi¢cliilik tanimina giren beceriler erken yaslardan itibaren informal
yollardan 6grenilir ve bireylerin 6grenme ge¢mislerinin farkliliklar géstermesinden
dolay1, 6grenilmis giigliilik diizeyleri de farkliliklar gosterir (Rosenbaum 1983: 57).
Ogrenilmis giicliiliik kapsaminda gelistirilen bu beceriler bireylerin hayat hikayeleri

ve deneyimleri ile yakindan iliskilidir (Erden, 2014: 74).

Bireyde 6grenilmis giigliiliigiin yiiksek olmasi, dagarciginda her tiirlii basa ¢ikma ve
kendini denetleme becerilerinin yaygin bi¢gimde bulundugu anlamina gelmektedir.
Boylece, bu oOzelliklere sahip bireylerin, stresle basa c¢ikmada, bu donanimlari
sayesinde stresorlerden (stres verici) daha az etkilendikleri, daha az psikolojik
sorunlar yasadiklar1 ve Ogrenilmis c¢aresizlige karsi daha direncli olduklari

diisiiniilmektedir (Dag, 1992: 2).

Psikolojik kirilganlik, bireyin 6zsaygi duygusunu saglamak i¢in, basariya ve diger
insanlar tarafindan onay alma bagimliligin1 yansitan bir biligsel inang¢ kalib1 olarak
tanimlanmaktadir (Akin ve Eker, 2011:4). Bireyin somut basarilara ve diger
insanlarin 6z-olumlamasina bagimli olmasi, bireyin 6z-saygi duygusunu, insanlarin
degisken davranislarina ya da bireyin amaglarina ulasma yetenegini énemli dlgiide
etkileyen yasam degisikliklerine karsi kirilgan hale getirmektedir (Sinclair ve
Wallston, 1999: 122). Weisman (1976) kirillganhigi, iyilesme ve sosyal destegin
yetersiz olmasi ile ilgili olumsuz tutumlar igeren duygusal giicliik ve kararsiz basa
¢ikma kapasitesi olarak tanimlamistir. Psikolojik kirilganlik, sadece kaynaklardaki
yetersizlik olarak degil, bireyin baglanma kalib1 ve bagliliklarina olan tehditlerden
kacinmay1 saglayan kaynaklar arasindaki iligki ile de ifade edilmektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984).

Kadinlar, yaslilar, evlenmeyenler ve yoksullar gibi dezavantajli konumdaki bireyler,
stresli yasantilardan ve travmatik olaylardan daha c¢ok etkilenmektedir (Kessler,
1979: 259-272; Kessler ve Cleary, 1980: 463-478; Kessler ve Essex, 1982: 61-484;
Langner ve Michael,1963; Pearlin ve Johnson,1977: 704-715; Thoits, 1982 :145-159,
akt. Akin ve Eker, 2011:6). Dezavantajli bireylerin, strese maruz kaldiklarinda basa
cikma stratejileri gelistirebilmelerini saglayan psikolojik ve sosyal kaynaklarinin
yetersiz olmast ya da hi¢ olmamasi psikolojik kirillganlik olugmasina sebep

olmaktadir (Kessler ve Essex, 1980: 261-484; Langner ve Michael,1963; Liem ve
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Liem, 1978:139-156; Pearlin ve Johnson,1977; akt. Akin ve Eker, 2011:6). Bu
bireyler de, siirekli olarak stresli yasantilarla karsilagsmalari halinde, dezavantajl
olmayan bireylere gore psikolojik yonden daha ¢ok bozulmalar meydana
gelmektedir. Sosyo-demografik olarak degerlendirildiginde, alt tabaklarda bulunan
bireylerin psikolojik bozulma yasama riskinin daha yiiksek oldugu ifade
edilmektedir. Sosyo-demografik yapi ile stres yaratan yasantilar arasinda iliski
oldugu goriilmektedir ve bu etkilesim etkisi psikolojik kirilganlik ya da psikolojik
duyarlilik olarak adlandirilmaktadir (Kessler, 1979: 259-272; Pearlin ve Johnson,
1977:704-715; Thoits, 1982:145-159; Turner ve Noh,1983; akt. Akin ve Eker,
2011:7).

Bireyin, sikint1 yaratan olaylarla ve bu olaylarin yarattig1 psikolojik baskilarla basa
cikabilmesi ic¢in yeterince giicli olmas1 gerekmektedir (Marasl, 2003: 11).
Ogrenilmis giigliiliik gelistirmede basarisiz olan kisiler, saghkli olmayan
bagimliliklar gelistirme egilimindedir. Ornegin, fazla alkol tiiketen kisilerin diisiik
Ogrenilmis giiclilliige sahip olduklar: belirtilmistir (Carey ve ark., 1990: 392). Buna
ek olarak, yiiksek Ogrenilmis giigliiliik diizeyine sahip ya da pozitif basa ¢ikma

becerileri kullanan bireylerin, olumsuz etkilere direnmesi beklenir.

Literatiirde, Tiirkiye“de yapilan aragtirmalara bakildiginda, tiniversite dgrencilerinin
bilingli farkindaliklar ile psikolojik kirilganliklari arasinda utangagligin aracilik rolii
(Satict ve Sarigali, 2017: 655-670). Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin  6grenilmis  giiliilik ve Psikolojik kirilganlik diizeylerinin
incelenmesi (Sertbas, 2014: 373-380). Okul oncesi Ogretmenlerinin 6zyeterlik
inanglari, orglitsel adalet ve destek algilari, 6grenilmis gligliiliik ve tilkenmisliklerinin
incelenmesi (Erkal, Cil, 2016). Ortadgretim kurumlarinda gérev yapan dgretmenlerin
Ogrenilmis  giicliilik diizeyleri ve cinsiyetlerine gore mizah tarzlarinin
incelenmesi(Aslan, 2006). iliskin ¢alismalarin bulundugu goriilmiistiir. Ancak,
Beden egitimi 6gretmenlerinin Psikolojik kirillganliklar: ve dgrenilmis giigliiliigiiyle
dogrudan bir calisma yapilmamis, bu dogrultuda, beden egitimi Ggretmenlerinin
psikolojik kirilganliklari, 6grenilmis giicliiliikleri arasindaki iliskinin saptanmasinin
beden egitimi G6gretmenligi  alanindaki arastirmalara katkida bulunacagi

distiniilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin Ozellikleri disiintildiiglinde ise beden egitimi

Ogretmeni yetistirme amacinin bireylerin bilissel, fiziksel, sosyal, zihinsel, ruhsal ve
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duygusal gelisiminin hareket yoluyla artirilmasini ve gerek bireysel gerekse grup
ortamlarinda oyun, egzersiz, spor ya da fiziksel etkinliklerin disiiniilerek
gerceklestirilmesini  6grenmeyi, gelistirmeyi, devam ettirmeyi ve elestirmeyi
saglamak oldugu soOylenebilir(Gillespie ve Culpan, 2000: 84). Kavramsal olarak
beden egitimi, bireyin bedenen, ruhen ve fikren gelisimini saglamak, gilinlik yasama
ve is yasaminin kosullarina hazirlamak, ulusal biling ve yurttashk duygularini
kuvvetlendirmek amaciyla yapilan diizenli ve metotlu c¢alismalar olarak
tanimlanmistir (Kuru, 2000; Yalgin, 1995). Bunun yani sira beden egitimi 6gretment,
milli egitimin temel ilkelerine uygun olarak bireylerin beden, ruh ve fikir
gelismelerinin saglanmasinda okul i¢i ve okul dis1 spor faaliyetleri yapan, yaptiran ve
diizenleyen kisiler olarak ifade edilmistir (Karakus, 2005; akt. Ugras, 2013). Calisma

boyunca ele alinacak beden egitimi 6gretmenleri bu dogrultuda degerlendirilebilir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis glicliiliik diizeyleri ile psikolojik

kirilganlik diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

1.2 ALT PROBLEMLER

Bu calismanin problemlerine yanit aramak ic¢in asagidaki sorularin yanitlari

aranmistir:

1. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik diizeyleri ile 6grenilmis
giicliiliik diizeyleri arasinda iliski varmidir?

2. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri arasinda cinsiyetlerine gore farklilik varmidir?

3. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda yaglarina gore farklilik varmidir?

4. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda gorev yaptiklari siireye gore farklilik varmidir?

5. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda kardes sayilarina gére farklilik varmidir?

6. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik

diizeyleri arasinda medeni durumlarina gore farklilik varmidir?
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7. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda ailelerinin kendilerine karsi tutumlarina gore farklilik varmidir?

8. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda egitim durumlarina gore farklilik varmidir?

9. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik

diizeyleri arasinda sosyoekonomik durumlarina gore farklilik varmidir?

1.3  HIPOTEZLER

Bu ¢alismanin alt problemlerine yanit aramak i¢in asagidaki hipotezler ispatlanmaya

calisilmistir:

1. Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda iligki vardir.

2. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda cinsiyetlerine gore farklilik vardir.

3. Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda yaslarina goére farklilik vardir.

4. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda gorev yaptiklari siireye gore farklilik vardir.

5. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giicliilitk
diizeyleri arasinda kardes sayilarina gore farklilik vardir.

6. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasinda medeni durumlarina gore farklilik vardir.

7. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda ailelerinin kendilerine kars1 tutumlarina gore farklilik vardir.

8. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri arasinda egitim durumlarina gore farklilik vardir.

9. Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik

diizeyleri arasinda sosyoekonomik durumlarina gore farklilik vardir.

1.4  CALISMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amaci; beden egitimi 6gretmenlerinin 6grenilmis giicliiliik ve

psikolojik kirilganlik diizeylerini belirleyerek iki degisken arasindaki iliskileri



incelemektir. Ayrica Beden Egitimi Ogretmenlerinin, tanimlayic1 6zelliklerine gore
psikolojik kirilganlik ve Ogrenilmis gicliilik diizeylerinde farklilasma olup

olmadigini belirlemek arastirmanin diger amacini olusturmaktadir.

1.5  CALISMANIN ONEMIi

Bu calisma beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis giicliilik diizeyleriyle
psikolojik kirilganlik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmstir.
Daha onceden yapilan c¢alismalar genel olarak ya Ogrenilmis gilicliliigli ya da
psikolojik kirilganligi ele almasina ragmen bu iki kavramin arasindaki iligkinin
incelenmis fakat beden egitimi Ogretmenlerine yonelik yapilmadigini sdylemek
miimkiindiir. Ozellikle bu iki kavramin beden egitimi 6gretmenleri iizerindeki
etkilesiminin incelenmesi, bu alanda gbrev yapan insanlarin daha verimli
calisabilmelerine doniik uygulamalarin  Oniinii agacak bir tesebbiis oldugu
diistiniilmektedir. Bu c¢alisma bulgulart Milli Egitim Bakanligi tarafindan
degerlendirildigi takdirde gerek beden egitimi Ogretmenlerinin gerekse diger

branslardaki ¢alisanlarin daha verimli bir is yasantisi siirmeleri beklenmektedir.

1.6 SINIRLILIKLAR

Arastirmanin sinirliliklarini, 2016-2017 yilinda Tiirkiye’nin gesitli illerinde ikamet
eden 982 beden egitimi Ogretmeni olusturmaktadir. Mevcut caligma, Tirkiye
genelinde 13 farkli ilde kolay ornekleme sonucunda segilen beden egitimi

ogretmenlerine uygulanmstir.

Arastirmanin sinirliliklarini, 2016-2017 egitim ve o6gretim yilinda Beden Egitimi
Ogretmeni olarak gorev yapmakta olan 982 katilimci olusturmaktadir. Mevcut
calisma, Tirkiye genelinde 5 farkli bolgede olusturulan orneklem gruplarina

uygulanmustir.



1.7 TANIMLAR

Ogrenilmis Giicliiliik: Bireylerin bugiine kadar 6grendigi ve hedefe yonelik
davraniglarin1 engelleyen diisiince, duygu, ac1 vb. faktorleri denetim altina almasina
yardimci olan becerilerdir (Rosenbaum, 1983: 54-73;1990: 3-30).

Psikolojik Kirillganhk: Bireyin 6zsaygi duygusunu saglamak icin, basartya ve diger
insanlar tarafindan onay alma bagimliligin1 yansitan bir biligsel inang kalibidir (Akin

ve Eker, 2011: 3).

1.8 SIMGELER VE KISALTMALAR
Akt: Aktaran
Ort: Ortalama
SPSS: Statistical Package for Social Science
SS: Standart Sapma

TDK: Tirk Dil Kurumu



BOLUM II
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

5.1  ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

5.1.1 Kirilganhk Kavram

Kavramsal olarak kirilganlik ve kirilganligin psikolojik problemlerle olan iliskisi
uzun sayilabilecek bir donemdir arastirma ve ¢aligma yapilmasina ragmen kirilganlik
kavraminin nasil tanimlanacagina dair bir netlik saglanamamistir (Uysal, 2015: 109).
Kirilganlik sozciik olarak Latince “yaralamak, incitmek™ anlamina gelen ‘vulnurare’
kelimesinden tiiretilmis ve sozliikte “fiziksel yaralanma ve incinmeye kars1 duyarlilik

ve hassasiyete yatkinlik” seklinde tanimlanmistir (Simpson ve Weiner, 1989: 903).

Bircok farkli tanimlama yapilabilecek olmasina ragmen temel anlamiyla psikolojik
acidan “kirilgan” olan kisi, psikolojik rahatsizliklara daha yatkindir (Ingram ve Price,
2010). Giindelik kullanim agisindan kirilganlik saglik problemlerine, zarar gormeye
ve ihmal edilmeye karsi daha duyarli olmak seklinde nitelendirilmektedir. Bireylerin
yasadiklar kirilganligin derecesi biiyiik olctide kisisel algilardan kaynaklanmaktadir.
(Arslan, 2015: 728)’ a gore biligsel a¢idan kirilganlik, bireyin yasaminda istenmeyen
sonuglara kars1 gelistirdigi hassasiyetler olarak yer almaktadir. Bireyin gegmis yasam
deneyimleri de bu hususta biiyiik bir rol oynamaktadir. Ornegin eger bir birey ge¢mis
yasaminda istismara maruz kalmissa, bu durum yalnizca istismarin yagsandigi donemi
degil ilerleyen tiim gelisim adimlarim etkiledigi i¢in bireyin psikolojik kirilganlig
tizerinde biiylik bir etki yaratmaktadir. Kirilganlik genellikle bireyler icin kullanilsa
da zarar gdrme riski olan gruplari igerebilmektedir. Incinebilirlik, 6rselenebilirlik
seklinde de kullanilabilen kirilganlik kavraminin kdkenini olusturan kirilmak fiili
TDK tarafindan “birine kars1 kirgin duruma gelmek, giicenmek, incinmek”™ olarak

tanimlanmistir (URL1, 2017).



Kirilganlik ayn1 zamanda istenmeyen, arzulanmayan sonuglara karst gelisen bireysel
hassasiyet olarak da tanimlanmis ve yapilan arastirmalarda kaygili ¢ocuklarin okul
degisikliklerini daha stresli bulmalarinda temel faktdr olarak gosterilmistir
(Crawford, Wright ve Masten, 2006: 357). Aday’in (2002) yaptigi ¢alismada ise
kirilganliga sosyal bir bakis acistyla yaklagilmis ve kirilganligin hem nedeninin hem
de ¢oziimiiniin toplumsal agidan incelenmesi gerektigi, hepimizin toplum icinde
yasayan bir birey olarak kirilgan oldugu vurgulanmistir. Aday(2002) ¢alismasinda
kirillgan insanlar1 psikolojik, fiziksel ve sosyal sagliklilik agisindan risk altindaki
kisiler olarak tanimlamistir. Bunun yani1 sira yapilan arastirmalar kirillganligin sosyal
baskiyla iligkili oldugunu; irk¢ilik, homofobi vb. ayrimciliga ugrama, sosyo-
ekonomik zorlanma gibi faktorlerin kirillganlhig1 yarattigimi ve besledigini ileri

stirmiistiir (Huebner ve arkadaslari, 2014).

Beck ise (2002: 29-61) kirillganlig1 bireyin kisilik yapisiyla ilgili bir kavram olarak
ele almis ve kirilganligin bireyleri psikolojik rahatsizliga hazirladigini savunmustur
Bireyler herhangi bir tehdit edici olarak algiladiklar1 durumla karsilagtiklarinda
psikolojik rahatsizlik yasamaktadirlar. Bu gibi durumlarda bireylerin karsilastiklar:
olayr algilamalart ve yorumlamalar1 segici, benmerkezci ve katidir, dolayisiyla
bireylerin normal bilissel aktiviteleri islevsel olarak bir bozulma gosterir. Her birey,
psikolojik rahatsizlia hazir olmasina neden olan kendine 6zgii bir kirilganliga ve
duyarliliga sahiptir. Bu kirilganligin ise bireyin kisisel yapisiyla ilgili oldugu
savunulmaktadir (Gokgakan ve Gokgakan, 2005: 94). Beck (2002: 29-61) bilissel
depresyon modelinde de belirtildigi iizere bireylerin sahip olduklar1 fonksiyonel
olmayan tutumlar (bilissel semalar) depresyonun ortaya c¢ikmasina sebep olan en
onemli kirilganlik faktorlerinden biri olarak ele alinmaktadir. Buna ek olarak
bireylerin fonksiyonel olmayan tutumlara sahip bir kisilik yapisinda olmasi, olumsuz
semalar1 harekete gecgiren ve psikolojik sorunlara karsi kirillganliginin artmasina
neden olan bir durumdur (Dykman ve Johll, 1998: 340). Mongrain ve Blackburn
(2005: 752) bireyin Ozdegerini baskalarinin kendisi hakkinda ne diislindigii
tizerinden degerlendirmesi, kendi i¢in yliksek standartlar saglayamadigi takdirde
kendini ikinci sinif insan olarak gérmesi vb. mantiksiz, fonksiyonel olmayan, sorunlu
diisiincelere sahip olmasi olumsuz semalar1 tetiklemekte ve depresyon gibi ciddi

psikolojik sorunlara kars1 kirilganligr arttirmakta oldugunu ifade etmistir.



Cogu durumda kirilganlik kavrami ile zayiflik ve yatkinlik kavramlari (diathesis)
benzer anlamlarda kullanilabilmektedir (Uysal, 2015: 557). Kirilganlik, psikolojik
olarak rahatsiz veya bozuk bir durum olma olasiligin1 arttiran dogal bir yatkinlik
faktorii seklinde bir kavramsallastirmayla agiklanabilir. Onceki yillarda ortaya atilan
psikopatoloji modelleri kirilganligi ve dogal yatkinlik faktorlerini genetik ya da
biyolojik faktorlere dayandirsa da giincel literatiirde kirilganlik kavrami, bireyleri
psikolojik sorunlara daha yatkin hale getiren bilissel veya kisiler aras1 degiskenler
gibi psikolojik faktorleri de igine alacak sekilde genisletilmistir (Monroe ve Simons,

1991: 406).

Gewirth (1981: 2) kirillganlig1 bireyin kaginmaya ¢alistigi ve ¢aba gosterdigi belirli
bir tiirdeki psikolojik ve gelisimsel zararlara yatkinligi iceren bir kavram olarak
tanimlamistir. Bu bakis acisina gore, bireyler 6zsaygilarini korumanin, gelistirmenin
ve siirdiirebilmenin yollarin1 aradigr icin, bireyin 6z degerini olusturan veya 0z
degere sahip olma ihtimalini arttiran veya azaltan alanlar sirasiyla 6zsaygida olusan
artis ve azalmalara sebep olan basar1 ya da basarisizliklar olarak ifade edilmektedir.
S6z konusu durumda bireyin 6z degerini olusturan veya 6z degere sahip olma
ihtimalini arttiran veya azaltan faktorler 6nemli bir 6z diizenleyici rol oynamaktadir.
Dolayisiyla bireyler 6z degerlerini kaybettirme riski bulunan durumlardan
kaginmaya, basarili olacaklar1 durumlara yonelmeye ve basarili olacaklar
aktivitelere katilmaya caba gosterirler. Ayni sekilde bireyin 6z degerini olusturan
veya 0z degere sahip olma ihtimalini arttiran veya azaltan faktorler psikolojik
kirilganligin olusmasinda da 6nemli bir etkendir. Crocker (2002: 145) 6zsaygidaki
dalgalanmalarin depresif semptomlarin artisiyla ilgili bir kirilganlik faktorii oldugunu

vurgulamistir.

Kirilganlik yasantilarimin bireyin psikolojik, sosyal ve fizyolojik islevselligini
etkileyen kaygi ve stresi ortaya ¢ikardigi da bilinmektedir (Uysal, 2015: 558). Her
birey hayatinin belli bir doneminde kirilganlik yasamaktadir ancak bazi bireylerde bu
durum daha fazla problemin ortaya ¢ikmasima neden olmaktadir, ¢iinkii kirtlganlik
kisisel faktorlerden oldugu kadar c¢evresel faktorlerden de etkilenmektedir.
Kirillganlik yasayan insan sayisindaki artis bu durumu daha belirgin hale getirmistir
(Rogers, 1997: 67). Bu sebeple, giincel psikolojik aragtirmalarda kirilganlik, daha

fazla iizerinde durulan bir konu haline gelmistir (Ingram, 2003: 79).
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Su¢ ve sugluluk psikolojisi agisindan da psikolojik kirillganlik risk faktorii olarak
gosterilmis ve bireylerin suga yonelik yetersiz, yanlis ve aldatici bilgi verme
egilimlerine sebep olan psikolojik karakter 6zellikleri ve mental durumlarinin tiimi

olarak tanimlanmistir (Gudjohnsson, 2010: 163).

Lee ve Scanlon (2007: 54) akut tedavi goren hastalar {izerinde yaptiklari arastirmada
ic ¢esit kirllganliktan s6z etmistir. Bunlar, sosyal kirilganlik, fiziksel kirilganlik ve
psikolojik kirilganlik olarak o6zetlenmektedir. Psikolojik kirilganlik, hastalar
acisindan ¢ok karmagik bir faktdr olarak One siirilmiis ve bireyin kendine zarar
verecek etkenlere agik olmasi olarak tanimlanmistir. Kirillganliga kimin duyarh
olacagini ve nasil etkilenecegini 6ngérmenin zorlugundan 6&tiirii psikolojik kirilganlik

en zor kirilganlik ¢esidi olarak degerlendirilmistir.

Psikolojik kirilganligin ayrica biligsel kirilganlikla yakindan iliskili oldugu ifade
edilmektedir (Sinclair ve Wallston, 1999: 70). Bireyler diger bireylerin beklentileri
ve onlarin davraniglarina cevap olarak hazir bulundurduklar1 biligsel kaliplar
olustururlar. S6z konusu kaliplar, bireylerin bagkalar1 hakkindaki degerlerine yonelik
inanglarin1 yansitmaktadir. Dolayisiyla, kisiler arasi iliskilere karst olusturulan
uyumsuz bilissel tepkiler bireyin fiziksel ve psikolojik iyi olma durumu ile sorunlarla

bas etme davranislarini etkiler (Sinclair ve Wallston, 1999: 70).

Psiko-sosyal aragtirmacilar biligsel kirillganlik ve psikolojik problemler arasindaki
iliskiyi 6zellikle depresyon sorunu 6zelinde arastirmiglardir. Bu dogrultuda bir grup
kisilik degiskeni incelenmis ve bu degiskenlerden 6zellikle depresyona yatkinligi
arttiran  kirillganhik  faktorleri  olarak  bagimlilik, kendinden  utanma,
miikkemmeliyet¢ilik ve fonksiyonel olmayan diisiinceler 6nemli birer kirilganlik

faktorii olarak ele alinmistir (Sinclair ve Wallston, 1999: 71).

Psikolojik kirilganlik bireyin 6zsaygi duygusunu olusturmak icin basariya ve diger
insanlar tarafindan onay goérmeye bagimliligini yansitan bir biligsel inanglar kalibi
olarak da tanimlanmaktadir (Sinclair ve Wallston, 1999: 71). Bireyin somut
basarilara ve diger insanlarin olumlamasina bagimli olmasi, bireyin 6zsaygi
duygusunu, insanlarin degisken davraniglarini veya bireylerin amaclarina ulagsma
yetenegini ciddi Olgiide etkileyen yasam degisikliklerine karsi kirilgan hale
gelmesine neden olmaktadir (Sinclair ve Wallston, 1999: 72). Wiesman’a (1976)

gore ise kirilganlik, iyilesme ve yetersiz sosyal destege iliskin kdtiimser tutumlari
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iceren duygusal giiclilk ve kararsiz basa c¢ikma kapasitesi olarak tanimlanabilir.
Psikolojik kirilganlik, yalnizca kaynaklar acgisindan yetersizlik olarak degil, ayni
zamanda bireyin baglanma kalibi ve bagliliklarina yonelik tehditlerden kaginmay1

saglayan kaynaklar arasindaki iliski olarak da agiklanmaktadir (Lazarus ve Folkman,

1984).

5.1.2 Psikolojik Kirillganlhik Ozellikleri

Ingram, Miranda ve Segal (1998) psikolojik kirilganligin birkag temel 6zelligi
oldugunu belirtmistir. Bu 6zelliklerin, psikolojik kirillganligin yapisiyla ilgili temel
bir tanimlama yapilabilmesine ve psikolojik kirilganlikla ilgili tartigmalarda ana tema
Olusturulabilmesine ©n ayak olacak o6zellikler oldugu vurgulanmistir. Bu
ozelliklerden bir tanesi de psikolojik kirillganligin genellikle duragan bir kisilik

ozelligi oldugu ancak zaman i¢inde degisebilecegi goriistidiir.

Kimi aragtirmacilar psikolojik kirilganligr kalict bir 6zellik olarak nitelendirmistir
(Ingram ve Price, 2010). Ornegin Zubin ve Spring (1977: 103) “Kirilganlik:
Sizofreniye Yeni Bir Bakis” adli calismasinda bu o6zellige deginerek kirilganligin
duragan bir 6zellik oldugunu vurgulamistir. Kirillganlik, gorece kalic1 ve daimi bir
kisilik 6zelligi olarak ele alinmis ve sizofren hastalarinin hepsinde var olan ortak

0zellik olarak kirilganligin siirekliligi gosterilmistir (Zubin ve Spring, 1977: 103).

Bagka arastirmacilar ise psikolojik kirilganlhigin kalict bir kisilik 6zelligi oldugu
yoniinde kesin bir goriis belirtmemekle beraber kirillganligin degismez bir 6zellik
oldugunu savunmuslardir. Bu arastirmacilar, psikolojik kirilganligin kalici bir 6zellik
olarak degerlendirilmesini genetik faktorlerle agiklamislar ve 6zellikle sizofreni gibi
hastaliklar 6zelinde kirilganlifin genetik olarak kalict bir 6zellik olmasini
vurgulamiglardir (Ingram ve Price, 2010). Ayrica, degismez bir kisilik 6zelliginin
yalnizca genetik faktorlerle agiklanamayacagini vurgulayarak psikolojik kirilganligin

bagska faktorlerden kaynaklanabilecegini de dile getirmislerdir.

Psikolojik kirilganlik genel anlamda bir¢ok psikolojik sorunla baglantili olarak kalici
ve duragan bir faktdr olarak ele alinsa da bu durum her zaman dogru degildir. Ornek
vermek gerekirse psikolojik kirilganliga yol agan sebepler incelendiginde eger
psikolojik faktorler genetik faktorlerden daha ©on plandaysa bireyin degismesi

miimkiin olabilmektedir. Psikolojik kirilganlig1 genetik sebeplere baglayan goriisler
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kirilganligi daha sabit ve daimi bir olgu olarak goriirken, psikolojik temellere
dayandiran goriisler islevsel olmayan 0grenmelerin psikolojik kirillganliga gerekce
oldugunu savunmaktadir. Dolayisiyla bireydeki psikolojik kirilganlik seviyesinin
bireyin yeni ve islevsel 08renmelerine bagli olarak degisebilecegi ifade edilebilir

(Ingram ve Luxton, 2005: 36).

Bireylerin sahip oldugu psikolojik kirilganlik diizeyleri kimi durumlarda degisim
gosterebilmektedir. Terapiler de bu diislinceyi esas alarak bireylerde olumlu yonde
degisiklik gosterici ve kirilganligi azaltici rol oynamayir amaglamaktadir. Benzer
sekilde travmatik olarak ifade edilebilecek kimi durumlar kirilganligi artirict etki
gosterirler. Bu yiizden kirilganlik duragan olarak kabul edilebilecek olsa dahi
degisiklik gostermeye acik bir olgudur (Ingram ve Luxton, 2005: 36). Ingram ve
Price (2010), psikolojik kirilganlik diizeyindeki artma veya azalma olasiliklarinin
kirilganligin duragan veya degismez olusu arasindaki temel fark oldugunu savunmus

ve bunun 6nemli bir ayrim ifade ettiginin altin1 ¢izmistir.

Kirilganlikla ilgili aragtirmalarin isaret ettigi bir diger 6nemli nokta ise kirilganligin
icten gelen bir degisken oldugudur. Bu durum kirilganligin hem genetik hem de
psikolojik kavramsallagtirilmasiyla ilgilidir (Ingram ve Price, 2010). Bireyin
kirilganhiginin  dogustan mi1 geldigi yoksa sonradan mi Ogrenerek kazandig
sorusunun cevabi, kirillganligin dis kaynakli stresten ayrimini saglamaktadir (Ingram

ve Luxton, 2005: 37).

Bireylerin psikolojik durumlarinda veya psikolojik soruna yatkinliklarinda olusan,
gozlemlenebilir artis ve azaliglara baglh olarak kirilganligin duragan ve 6te yandan
icten gelen (endojen) bir siire¢ oldugu bazi arastirmacilar tarafindan savunulsa da,
kimi aragtirmalarda psikolojik kirillganligin gozlemlenemeyecegi, dolayisiyla var
olan ancak fark edilmeyi bekleyen gizli bir siire¢ oldugu ifade edilmektedir. Bu
ozellik, aragtirmalar agisindan bakildiginda, yalnizca kirillganligin gézlemlenebilen
isaretleriyle ilgili deneysel calismalar yapilarak acik bir bigimde goriilebilir. Bu
sebeple pek c¢ok arastirmaci kirilganligin varhigiyla ilgili deneysel c¢aligmalar

yiirlitmeye odaklanmistir (Ingram ve Price, 2010).

Ote yandan Zubig ve Spring (1977: 103), psikolojik kirllganligi hem dogustan gelen
hem de sonradan kazanilan bir 6zellik oldugunu vurgulayarak farkli bir noktadan ele

almistir. Bu bakis acisina gore, dogustan gelen psikolojik kirillganlik bireylerin
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genlerinde var olan ve organizmalarin ndrofizyolojisi ve igyapisiyla ortaya ¢ikan bir
durum olmasina karsin, sonradan kazanilan psikolojik kirilganlik bireylerin travma,
dogal afetler, dogumdan kaynakli komplikasyonlar, aile deneyimleri, yetiskin-cocuk

iliskileri ve diger birtakim 6zel yasam deneyimleri neticesinde meydana gelir.

5.1.3 Psikolojik Kirilganhk ve Risk

Kirilganlik ve risk kavramlari ¢ogu kez birbirlerinin yerine kullanilsa da
arastirmacilar bu iki kavramin farkli oldugunu ve birbirlerinin yerine kullanilmamasi
gerektigini belirtmiglerdir. Risk kavrami genellikle bireylerin psikolojik bir sorun
yasama ihtimallerinin arttiran faktorle birlikte ya da o faktore iliskin olarak
degerlendirilmektedir (Luthar ve Zigler, 1991: 4). Ayrica riskin varlig1 yalnizca
psikolojik bir sorunun ortaya ¢ikma olasiliginin yiiksek olusu hakkinda bilgi verse de

bu sorunun neyden kaynaklandigi konusunda agik bir sey belirtmez.

Ancak risk, sorun ihtimali hakkinda fikir edinebilmek igin genis bir bilgi
saglamaktadir. Kisaca risk, bir bireyin psikolojik bir bozukluk yasayacagini belirtir
fakat sorunun nasil ve neden kaynakli olacagi hakkinda bir fikir vermez. Dolayisiyla
soruna neden olan degil, sorunu aciklayan degiskenleri ifade etmektedir (Ingram ve
Price, 2010). Mesela risk altindaki bir birey stresli bir ortamda yasiyorsa ve ayrica
psikolojik kirtlganlik diizeyi yiiksekse, risk faktorlerinin de etkisiyle psikolojik
bozukluk yasamaya daha egilimli olacaktir. Yapilan arastirma Orneklerine de
bakildiginda, aleksitimi, depresyon ve duygudurum bozukluklarmin psikolojik
kirtlganligin hem yordayicilari oldugu hem de ¢esitli istatistiki diizeylerde psikolojik
kirilganlikla korele olduklar1 saptanmustir (Yesilkanat, 2018).

Buna ek olarak, risk faktorleri psikopatolojik bir durumun ortaya ¢ikisina neden
olacak asil mekanizmalar hakkinda bilgi vermemektedir. Ornek vermek gerekirse,
kadin olmak psikolojik bir sorun i¢in ¢ok belirgin bir faktorii olabilir fakat bu bilgi
tek basina ni¢in kadinlarin daha fazla psikolojik problem yasadiklar1 konusunda
yeterince aydinlatict degildir. Risk faktorlerinin yeterince bilgilendirici olmamasi,
sorunlara yonelik psiko-sosyal miidahale yontemleri belirlemede de yetersiz
kalmalarina neden olmaktadir. Psikolojik sorunlarin tedavisinde sorunun
semptomlart kadar soruna yol agan mekanizmanin da bilinmesi gerektigi

diistintildiiglinde, risk faktoriiniin bilinmesinin sorunun ¢6ziimii noktasinda yeterli
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olamayacagi da daha net anlasilacaktir. Yine de aragtirmacilar etkili bir tedavi i¢in

risk faktorlerinin azaltilmasi gerektigini savunmustur (Ingram ve Price, 2010).

Risk ve kirilganlik kavramsal olarak farkli olsalar da birbirlerinden tamamen ilgisiz
degildir. Luthar ve Zigler (1991).’a gore risk ve psikolojik kirilganlik psikolojik
sorunlarin ortaya ¢ikmasi konusunda karsilikli olarak birbirlerini etkilemektedir.
Mesela risk altindaki bir birey stresli bir ortamda yasiyorsa ve ayrica psikolojik
kirllganlik diizeyi yiiksekse, risk faktorlerinin de etkisiyle psikolojik bozukluk

yasamaya daha egilimli olacaktir.

Yapilan arastirmalar risk degiskenlerinin hem psikopatolojinin ilk belirtilerini
belirlemeye yardimer oldugunu hem de psikolojik kirillganlikla iligkili oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla risk, psikolojik kirilganlik ile birlikte psikolojik
bozukluklarla ilgili 6énceden tahminde bulunmayi saglayan 6nemli bir degiskendir
fakat psikolojik bozukluklara neden olan mekanizmalar hakkinda teorik veya
deneysel anlamda yeterince bilgi vermemektedir. Bu yiizden psikolojik kirilganlik
kavrami psikolojik sorunlara sebep olan mekanizmalar: ortaya ¢ikaracak bir bigimde
tammlanmalidir. Ozetle risk, psikolojik kirilganlikla ayni anlama gelmese de
psikolojik kirilganliga paralel bir sekilde kullanilabilecek ©onemli bir Ongorii

degiskenidir (Ingram ve Luxton, 2005: 39).

5.1.4 Psikolojik Kirilganhk ve Stres

Stres, modern psikoloji literatiiriinde en ¢ok {izerinde durulan kavramdir denebilir.
Pek c¢ok aragtirma neticesinde stres bambaska sekillerde tanimlanmis ve yapilan bu
arastirmalar genis bir literatiir olusturmustur. Stres, en temelde, yasami etkileyen
onemli bir faktdr, psikolojik saglikla yakindan ilgili olan ve ayni1 zamanda fiziksel
sagligr da 6nemli dlgiide etkileyen bir durum olarak ele alinmistir (Hobfoll, 1989:
513). Buna ek olarak stres, duygusal, bilissel ve fiziksel durgunluga zarar veren
bliyiik veya kiiclik yasam olaylar1 olarak da tanimlanabilmektedir (Uysal, 2015: 558).
Bu sebepten otiirii, fiziksel ve psikolojik dengeyi bozan ve buna bagli olarak da
psikopatolojiye sebep olan kritik bir psikolojik kirillganlik degiskeni olarak ele
alimmaktadir (Ingram, Atchley ve Segal, 2011).

Psikolojik kirilganlik ve stres birbirleriyle iliskili kavramlardir. Birbirlerine baglantili

veya ayr1 ayri olarak ele alindiklarinda da yiiksek hastalik oranlariyla iliskili bu iki

15



kavram hastalik yasayan bireylerde de yiiksek degerlerde bulunmaktadir (Canter,
Imboden ve Cluff, 1966: 346). Farkli kavramlar olsalar da psikolojik kirilganlik ve
stresin esas giicii, birbirleriyle etkilesimlerinden ileri gelmektedir (Ingram ve Luxton,

2005: 40).

Sistematik bir problem olarak degerlendirilebilecek stres, ayrica tiim organlari
etkileyebilen ve psikolojik bozukluklarin meydana gelmesinde rol oynayan dnemli
bir psikolojik kirilganlik faktoriidir. Stres baslica kaygi bozukluklari, panik
bozukluklari, dikkat ve konsantrasyon problemleri, mutsuzluk, karamsarlik, uyum
zorluklari, performans kaygisi vb. sorunlarin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilmektedir.
Uzun siireli yasanan stres, bireyin iyi olma halini olumsuz etkileyeceginden
psikolojik rahatsizliklara kars1 daha acik ve kirilgan olunmasina sebep olmaktadir

(Abal1, 2007).

5.1.5 Psikolojik Kirllganhk ve Cinsiyet

Yapilan arastirmalar yas ve cinsiyet faktorlerinin psikolojik kirllganligin 6nemli birer
belirleyicisi oldugunu vurgulamaktadir (Rogers, 1997: 69). Ornegin kadimnlar,
yasantilarindaki i¢ catismalarin yogunlugu nedeniyle depresyondan erkeklere
nazaran daha fazla etkilenmektedir. Buna ek olarak, yasin ilerlemesiyle birlikte
psikolojik kirilganlikta artis gozlenmektedir. Dolayisiyla yas olarak daha geckin
kadinlar, gen¢ ve erkek olan bireylere gore daha yiiksek diizeyde kirilganlik
gostermektedir (Hoshi, 2008). Kadinlara atfedilen toplumsal agidan zayif konum
sebebiyle travmatik yasantilarin ve psikolojik kirillganligin kadinlarin hayatlarinda
daha belirgin oldugu sodylenebilir. Kadin rollerine genellikle bigilen otekilik ve
duygusallik, toplumda erkek kimligine atfedilen bagimsiz, giiglii ve hatta saldirgan
vasiflar goéz Onilinde bulunduruldugunda kadinlar1 edilgen, duygusal ve dahasi
psikolojik acidan kirillgan olmalar1 yoniinde bir baski altina almaktadir. Bireyin
depresyon yasamasinda Onemli bir rol oynayan psikolojik kirilganlik, iginde

bulunulan kiiltiirel yapiyla bu agidan yakindan ilgilidir.

Cui ve Vaillant (1997) sosyal kaygiyla ilgili bireysel degersizlik duygusunun
cinsiyete gore degisip degismedigini inceleyerek bu degiskenler arasinda cinsiyet
yoniinden anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Arastirma sonuglari, geng

kadinlarin bireysel degersizlik ortalamalarinin erkeklere kiyasla daha yiiksek
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oldugunu ifade etmektedir. Bunun sebepleri arasinda, kadinlarin sosyal iliskilerinde
karsilarindaki insanlardan kabul beklentilerinin ve psikolojik kirilganlik diizeylerinin
daha yiiksek olmasina bagli olarak olumsuz hislere daha kolay kapilmakta olduklar

sOylenmistir (akt. Er6zkan, 2007).

Ote yandan, toplumun psikolojik kirilganlik ve incine bilirlik agisindan homojen
gruplardan olustugunu séylemek dogru olmaz (Hanger, 2009). Psikolojik kirilganlik,
bireylerin ekonomik kazang, egitim seviyesi, sosyoekonomik durum, azinlik gruplari,
toplumsal cinsiyet, dil, vatandashik statiisii ve kaynaklara ulasma gibi degisik
faktorlere baghidir (Uysal, 2015: 559). Dolayisiyla erkeklerin de psikolojik
kirilganlik diizeylerinin yiiksek olabilecegi ancak kadinlarla karsilastirildiginda daha
az psikolojik kirilganlik riski tasidiklar ifade edilebilir. Birgok toplumda kadinlarla
erkekler ayni sosyoekonomik statiide bulunmadiklarindan, kadinlarin erkeklere
oranla daha yiiksek psikolojik kirilganlik diizeyinde olmalar1 beklenir. Bunun yan
sira, gerek ev ortaminda gerekse kamusal alan igerisinde kadinlarin karar verme
siireclerine katilimlar1 oldukca diisiiktiir. Ozellikle gelismekte olan iilkeler goz
oniinde bulunduruldugunda, kadimnlarin bu tip tilkelerde gelismis iilkelerde yasayan
kadinlara oranla daha yoksul ve psikolojik agidan kirillgan olduklar1 sdylenebilir.
Genel anlamda toplum i¢inde var olan ve toplumsal cinsiyete dayal gii¢ iliskileri,
kadinlarin psikolojik kirilganliklarma temel olusturan en 6nemli faktor olarak kabul

edilmektedir (Uysal, 2015: 560).

5.1.6 Psikolojik Kirilganlik ve Dayamklihk

Psikolojik agidan kirilgan olmama, yeterlilik ve dayaniklilik ¢cogunlukla psikolojik
kirilganliga zit kavramlar olarak tanimlanmistir. Bu kavramlar genel anlamda
bireylerin psikopatolojiye yatkinlik diizeyini ifade etmektedirler (Uysal, 2015: 560).
Bu kavramlar kimi zaman birbirlerinin yerine kullanilsa da aralarinda 6nemli
farkliliklar bulunmaktadir. Bunlardan kirilgan olmama, psikopatolojiye hi¢ yatkin
olmamay1 ve psikolojik sorunlardan tam olarak korunmay1 belirtirken, dayaniklilik
kavrami bireyin psikolojik sorun yasama olasiliginin az da olsa var oldugu anlamini
tasir. Ote yandan psikolojik kirilganligi olmayan bireylerin higbir zaman psikolojik

sorun yasamadigi ifade edilebilir (Ingram ve Price, 2010).
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Dayanikliligin azalmasi ve psikolojik kirilganligin artmasiyla birlikte stres ve buna
bagli olarak psikolojik sorun yasama olasiligi artmaktadir. Tersi durumda,
dayaniklilik arttik¢a psikolojik sorun olasiligi azalmakta, yine de tam olarak ortadan
kalkmamaktadir. Dayaniklilik psikolojik kirilganligin zitt1 olarak psikolojik sorunlara
bir direng saglasa da psikolojik sorunlardan tamamen kurtulmak igin yeterli

olmayabilir (Ingram, 1998).

Dayaniklilik diizeyi ¢ok yiiksek olan bireyler dahi yeterince strese maruz kaldiklar
takdirde 6nemli psikopatolojik semptomlar gelistirebilmektedir. Fakat dayaniklilik
diizeyi yiiksek bireylerde semptomlar hem stres yasayan hem de psikolojik
kirilganlik diizeyi yiliksek olan bireylerin semptomlar1 kadar siddetli olmaz. Bu
yiizden psikolojik kirilganlik diizeyi yiiksek bireyler stresle karsilastiklarinda daha
fazla ve 6nemli Olciide psikolojik sorun yasamaktadirlar (Ingram ve Luxton, 2005:

42).

Bu caligmanin sonraki bdoliimiinde ele almman Ogrenilmis giicliilik kavrami da
dayaniklilik kavrami altinda ele alinabilecek bir konudur. S6z konusu kavram,
bireylerin dayanikliligini arttirarak psikolojik sorunlara kars1 daha az kirilgan olmay1

saglar ve psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma olasiligini azaltici bir rol oynar.

5.2 Ogrenilmis Giicliiliik

5.2.1 Ogrenilmis Giicliilik Kavram

Ogrenilmis giicliiliik kavrami kisinin olumsuz olaylar karsisinda bas etme ve en zor
durumlarda bile yaptig1 isi basarma yetenegini belirtmektedir (Polatc1 ve Boyraz,
2010: 137-154). Diger bir ifade ile 6grenilmis giigliiliik, bireylerin bugiine kadar
ogrendigi ve hedefe yonelik davranislarini engelleyen diisiince, duygu, acit vb.
faktorleri denetim altina almasina yardimci olan beceriler olarak tanimlanmaktadir
(Rosenbaum, 1983: 54-73; 1990: 3-30). Bu da, bireyin duygusal ve fizyolojik
tepkileriyle bas edebilmek i¢in kisisel kaynaklarindan ve bilislerinden faydalanmasi,
planlama, problemi tanimlama, secenekleri gbz oniinde bulundurma ve sonuglari
tahmin etme gibi problem ¢6zmeye yonelik stratejileri kullanmasi, doyumu
erteleyebilme becerisine ve i¢sel meselelerini erteleyebilecegi hakkinda genel bir

inanca sahip olmast vb. davraniglar O6grenilmis giicliilik kavraminin kapsami
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dahilinde yer almaktadir (Rosenbaum, 1980: 109-121;1983: 54-73;1990: 3-30).
Yapilan caligmalara gore, 6grenilmis giigliiliigt yiiksek olan kisilerin agik ve net bir
sekilde belirlenmis hedefleri, pozitif diistinme egilimleri, gii¢liiklerle basa ¢ikma
azimleri ve etkili problem ¢6zme becerileri oldugu sonucuna varilmistir (D6nmez ve

Geng, 2006: 44).

Bireylerin yasamlar1 boyunca 6grendikleri ve hedefe yonelik davraniglarinin 6niine
gecen diisiinceler, yasanan acilar ve hissedilen duygu gibi etkenleri bireyin denetimi
altina almasim1 saglayan bu beceriler araciliyla olaylar bireyleri kontrol
edememektedir, olaylarin kisiler iistiindeki etkileri incelenebilmektedir (Rosenbaum,
1983: 58). Bu acidan bakildiginda 06grenilmis giigliiliik, kisilerin olaylart
yonetebilmeleri, kendi yasamlarina hakim olabilmeleri ve olumsuz durumlar

karsisinda basa ¢ikabilmesi anlamlarina gelmektedir.

Bu sebepten otiirii, egitim hakkinin engellenemez bir anayasal hak oldugu ve bunun
gelecegi sekillendirmesi {izerine etkisi géz oniinde bulunduruldugunda, kar amaci
olmaksizin ¢aligmaya devam eden 6rgiitlerden olan ortadgretim kurumlarinda ¢alisan
Ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliikkleri yiiksek bireyler olmalar1 olduk¢a 6nemli bir
konudur. S6z konusu durum karsisindaki davraniglarmi siirdiiriilebilir bir sekilde
kontrol edebilmeleri, degisime ayak uydurabilmelerini, ¢aliskan olmalarini, tutarl
olmalarini, belirledikleri amaglara basari ile ulagsmalarii (Levesque ve ark., 2003:
240) vb birgok olumlu olay1 beraberinde getirebilmektedir. Giiclii 6gretmenler giicli
egitim sistemini; gii¢lii egitim sistemi ise giiglii 6grencileri ve giiclii bireyleri; giiclii
bireyler ise giiclii bir gelecegin teminatidir.

Licata ve arkadaglarina (2003: 256-271) gore oOgrenilmis giicliilik kaynaklarin
kithigiyla iliskilidir. Diisiik orgiitsel destekle calisan isgoren performansini inceleyen
s0z konusu caligmada 6grenilmis giicliiliik “is ile ilgili amaglar1 gerceklestirmede kit
kaynaklar1 bir arada tutabilmek ve engellerle basa c¢ikabilmek i¢in kullanilan
stirdiirtilebilir bir 6zellik” olarak ifade edilmistir (Licata ve ark., 2003: 261). Buna ek
olarak Ogrenilmis giicliiliik, digsal bir destege bel baglamaksizin zorluklarla basa
cikabilme giictidiir (Polatc1 ve Boyraz, 2010: 137-154). Bu kavramin temelinde,
bireyin zorlandigi durumlarda bagka insanlardan yarim talep etmesi ya da
bagkalarmin 6nerdigi yardimi kabul etmesi degil, kendi kendine yardim edebilmesi

bulunmaktadir (Zauszniewski, ve ark., 1999: 43).

19



Ogrenilmis giicliiliik seviyesi yiiksek kisiler karsilastiklari negatif durumlari,
engelleri, kisitlhiliklar1 kabullenmeyip bu olumsuzluklarin meydana getirdigi degisime
direng gostererek onceden belirlemis olduklar1 amaglara ulasmaktadirlar. Bu agidan
degerlendirildiginde 6grenilmis giigliiliik kavrami, bir canlinin davranislariyla negatif
bir olayin iistesinden gelebilecek giice ve yetenege sahip oldugu halde, bu negatif
olaylar1 degistirebilmek icin elzem olan davranislar1 yapmaya yanasmamasi veya bu
davraniglart 6grenmedeki yetersizligi (Seligman ve Maier, 1967: 3) 0Ogrenilmis
caresizlik kavramu ile yakindan ilgilidir. Ogrenilmis giicliiliik olumsuz duygu ve
diistincelerin tiimiiyle ortadan kaldirilmasa da, bu duygularin olumsuz sonuglarini
minimuma disiirebilmek i¢in tekrar diizenleme ve yonetilmesini ifade etmektedir
(Mcwhirter, 1997: 462).

(Rosenbaum, 1983: 54-73; 1990: 3-30) yaptig1 ¢alismalarda 6grenilmis giicliiliik
kavraminin, 6grenilmis ¢aresizligin tersi oldugunu belirtmistir. Ayrica, Rosenbaum
ve Ben Ari (1985: 198-215) yeni sozciikler tiiretme ve harfleri, karigik kelimeleri
¢ozme lizerine yapmis olduklar arastirmalarinda 6grenilmis giigliiliigii yiiksek olan
bireylerin diger bireylerden daha basarili olduklar1 bulgusuna erigilmistir. Bunun
disinda ilk ¢oziimlerde esit diizeyde olumsuz sonug¢ alan katilimcilardan yiiksek
Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan katilimcilarin bir sonraki denemelerde daha
yiiksek performans gosterdikleri ve Ogrenilmis caresizlik olgusu karsisinda daha
yiiksek diizeyde bir direng ortaya koyabildikleri sonucuna ulagilmistir. S6z konusu
iki kavrami birlikte ele alan arastirmalar (Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985: 202;
Rosenbaum ve Jaffe, 1983: 218) incelendiginde 6grenilmis giicliiliiglin, 6grenilmis
caresizlik durumunun ortaya c¢ikmasini engelleyen bir isleve sahip oldugu

sOylenebilir (Giiloglu ve Aydin, 2007: 161).

5.2.2 Ogrenilmis Giicliiliigiin Bilesenleri

Yapilan arastirmalar 6grenilmis giicliiliigiin durumsal sartlar dahilinde, baskalarini
modellemeyle ya da egitimle Ogrenilebilecegini ya da gelistirilebilecegini
goriilmiistiir (Rosenbaum, 1983: 70). Rosenbaum (1980: 109-121) 0Ogrenilmis
gicliiliigiin bireylerin yasami boyunca devam eden c¢evreyle etkilesim ve iletisim
sonucu edinildigi ve giigliiliik olarak adlandirilan davranislarin kisilerin yetismis

oldugu cevre iginde 6grendigini ifade etmektedir. Ogrenilmis giicliiliik kapsaminda
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degerlendirilen tiim beceriler erken yaslardan itibaren resmi olmayan yollardan
Ogrenilmekte ve her bireyin Ogrenme ge¢misi bir Otekine kiyasla degisiklik
gosterdigi i¢in, Ogrenilmis giicliiliik seviyeleri de farklilagsmaktadir (Rosenbaum,
1980: 110). Olumsuz duygulariyla basa c¢ikabilmesi de, koti aligkanliklarin
istesinden gelmesinde, sikic1 ancak zaruri gorevleri yerine getirmesinde ve yasami
boyunca karsilagilan biitiin engelleri agsmada kisilere yardim eden (Kennett ve
Keefer, 2006: 441-457) ogrenilmis giiglillik bilesenleri su sekilde Ozetlenmistir
(Rosenbaum, 1980: 111):

. Problem ¢6zme de stratejileri kullanabilmesi,

o Igsel tepkileri kontrol altina alabilmesi ve zihinsel yeteneklerin
kullanabilmesi,

o Odiilii geciktirebilme yetenegini kullanabilmesi,

o Icsel olaylar1 denetim altina alabilme yetenegine sahip olabilmesi,

Bu bilesenler itibariye duygusal temelleri esas alan 6grenilmis giigliiliik, zorluklar
asmada etkili ¢oziimlerin bulunabilmesi i¢in kullanilan biligsel bir gayret oldugu
ifade edilmektedir (Giiloglu ve Aydin, 2007: 163). Bireylerin 6grenilmis giigliilik
diizeyleri onyargilar, duygular, tutumlar, inanglar ve bunun gibi i¢sel faktorlerden ve
zihinsel ¢O6ziim yollarim1 uyaran digsal faktorlerden etkilenmektedir. Gerek
Tiirkiye’de gerekse yurtdisindaki literatiir incelendiginde, 6zellikle egitim hizmetleri
sektoriinde 0grenilmis giicliiliige etki edebilecek bir¢ok faktdr s6z konusu kavramla

bir arada incelenmistir.

Aslan ve Cecen (2007: 1-14) ortadgretim kurumlarinda gorev yapmakta olan
Ogretmenlerin  O6grenilmis gligliiliik diizeyleri ve cinsiyetleri agisindan mizah
tarzlarin fark olup olmadigini inceledikleri ¢alismalarinda Ggretmenlerin
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerine gore tiim mizah tarzlar1 puanlar1 arasinda anlamh
bir fark oldugunu belirtmislerdir. Ote yandan Giiloglu ve Aydin (2007: 157-168)
ilkdgretim 5. sinif dgrencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleriyle otomatik diistince
bicimleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda 6grenilmis giicliiliigii yiiksek
Ogrencilerin gelecege, kendilerine ve diinyaya dair bakis agilarinin 6grenilmis
giicliiliigli diisiik olan 6grencilere gore daha olumlu oldugu bulgusuna erigsmislerdir.
Doénmez ve Geng (2006: 41-60) genel liselerdeki okul yoneticisi ve dgretmenlerin

Ogrenilmis gicliilik algilarmi ve bu algilarin demografik faktorler ekseninde fark
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olup olmadigini inceledikleri ¢aligmalarinda ise 6grenilmis giigliiliigiin yasa gore
farklilagtigr anlagilmaktadir. S6z konusu ¢aligmada, 36-45 yas araligindaki
Ogretmenler diger yas grubundaki 6gretmenlere kiyasla daha yiiksek oOgrenilmis

giicliiliik diizeyine sahiptirler.

Universite 6grencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada Kennett ve Keefer (2006: 441-
457) 6grenilmis giigliiliik puani ile zeka diizeleri ve akademik basarilarinin iliskileri
incelenmis ve diisiik Ogrenilmis giicliiliige sahip Ogrencilerin yiiksek Ogrenilmis
giicliiliige sahip 6grencilere gore daha ¢ok akademik yasantilarinda stres ve bununla
birlikte akademik yasamlarinda basarisizlik yasadiklarini agiklamiglardir. Tiirkiim ve
arkadaslar1 (2005: 267-273) yapmis olduklar1 arastirmada Ogrencilerin 6grenilmis
giicliilik diizeyleri ile sorunlara kars1 gostermis olduklar1 tepkiler arasindaki iligkiyi
incelemisler, sorunlara verilen tepkiler 6grenilmis giicliiliikk seviyesine gore farklik
gosterdigini, 0grenilmis giigliiliik seviyesi yiiksek Ogrencilerin problemlerini baska

insanlarla paylagsmay1 daha fazla sectikleri belirtmistir.

Akgiin (2004: 441-448) tarafindan lniversite 6grencileri lizerine yapilan ¢aligmada
Ogrencilerin basarili olmalarini etkileyen stres seviyelerinin 6grenilmis giigliiliik
sayesinde minimuma diisiiriilebildigini bulmuslardir. Bunun yani sira ¢aligma
sonuglar1, 6grenilmis gicliilik diizeyi diisiik olan Ogrencilerde akademik basari
seviyelerinin de diisiik oldugunu belirtmislerdir. Zauszniewski ve ark., (2002: 41-47)
ogrenciler lizerinde yaptiklar1 calismada ise 0grenilmis giicliiliik diizeyinin yasam

boyunca artirilabilecegi dile getirilmistir.

Mcwhirter(1997: 460-469) tarafindan kolej Ogrencilerine yaptigi ¢alismada
Ogrenilmis giigliiliik, yalnizlik ve 6zgiliven arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglara
gore yiiksek 6grenilmis giigliilik diizeyine sahip 6grencilerin daha az diizeyde sosyal
yalmzlik yasadiklar1 ortaya g¢ikmaktadir. Wood (1991: 15-48) ise Ogrenci ve
O0gretmenlerin 68renilmis glicliiliik ve 6grenilmis caresizlige egilimlerinin incelendigi
caligmasinda, Ogrenci ve Ogretmenlerin Ogrenilmis giiclilliik veya Ogrenilmis
caresizlik diizeylerinin okulun teskilat yapisi, egitime yonelik politikalari, yeni
diizenlemeleri, egitimdeki liderlik, 6gretmenleri degerlendirme gibi faaliyetlerden

bliytik olgiide etkilendigi sonucuna varmustir.
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5.2.3 Ogrenilmis Giigliiliik ve Oz Denetim

Daha 6nce Kanfer (1970: 178-220;1977) ve Bandura (19781: 37-269) nin ¢alismalar1
neticesinde ortaya koyduklar1 iki adet model bireylerin kendi davranislarini
diizenlemelerine yonelik birer arastirma niteligi tasimaktadir. Ilk olarak Kanfer
(1970:  178-220;1977:1-48)  tarafindan  gelistirilen  etkilesimsel = model
diisiintildiiglinde, davranisin hangi zamanda ortaya ¢ikmis olursa olsun ii¢ degisken

ile agiklandig1 goriiliir. S6z konusu degiskenler:

1. Durumsal
2. Kisinin kendisinin tirettigi
3. Biyolojik

Gerekgeler olarak siralanmaktadir. Buna istinaden ayni modelde, bireyin kendi

davraniglart iizerinde diizenleyici rol oynama siireci li¢ asamada ele alinmustir.

Bunlar:

1. Kisinin kendi i¢sel olaylarini izledigi self-monitoring

2. Kisinin kendi i¢sel olaylarini degerlendirdigi self-evaluation
3. Kisinin kendi davraniglarini pekistirdigi self-reinforcement

Benzer sekilde Bandura (1978: 237-269) tarafindan bireyin kendi davranislar
tizerinde diizenleyici rol oynamasi bir etkilesim modeli ¢ercevesinde ele alinmis ve
s0z konusu rol iizerinde etki sahibi olan etmenlere deginmistir. Bandura’ya gore
(1978: 237-269) insan davranigini belirleyen ii¢ 6nemli unsur, yani biligsel, durumsal
ve davranigsal etmenlerin bir etkilesim halindedir ve bu etkilesimden de insan
davraniglart meydana gelmektedir. S6z konusu model i¢in Bandura’nin iddia ettigi
(1977: 191-215) ozyeterlilik (self-efficacy) olgusu, insan davranigini ortaya ¢ikaran
bilissel unsurlardan bir tanesi olarak yer almaktadir. Fakat bireyde kimi yetenekler
mevcut degilse, tek basina beklentinin varligi hedef davranisi meydana getirmekte
yeterli degildir. Bahsi gegen bu yetenek, Rosenbaum (1983: 54-73) tarafindan

Ogrenilmis giigliiliik olarak ifade edilmektedir.

Bahsedilen modeller diisiiniildiigiinde davranislar1 diizenleme bir edimden ziyade
giidiisel olarak degerlendirilmistir. Ote yandan &grenilmis giicliiliik, icsel olaylarn
birey tarafindan diizenlenmesi siirecinde gereken bilissel yetilere verdigi onem

nedeniyle s6z konusu bu modeller i¢in bir tamamlayic1t rol oynamaktadir. Bir
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davranigi 6grenilmis giicliilik biinyesinde degerlendirebilmek i¢in o davranisin
oncelikle igsel bir olay neticesinde ortaya ¢ikmis olmasi ve bu igsel olay sonucunda
hedef davranis performansi iizerindeki olumsuz etkilerin sona ermis ya da en koti
ihtimalle azalmis olmasi gerekmektedir. Dolayisiyla Rosenbaum (1983: 54-73)
bireylerin kendi igsel olaylarim1 izleyebilmelerini, duygu ve diisiincelerini
adlandiracak dilsel beceriler gelistirmis olmalarini ve ayrica 6z-degerlendirme basta

olmak tizere kimi yetilerin ortaya ¢ikmis olmasini gerekli gérmektedir.

Rosenbaum, (1988: 483-496,1990: 3-30)’a gore bireyler davranislari iizerinde
denetim sahibi olabilmek ic¢in Oncelikle bircok bilissel silireci tamamlamak
durumundadirlar. Bireyin deneyimleri dnemlidir, bu deneyimler ise gerek igindeki
gerek cevresinde yer alan hayali veya gergek degisimlere karsi bilissel ve duygusal
tepkileri kapsamaktadir. Bahsi gegen biligsel ve duygusal tepkiler, ¢ogu kez otomatik
olarak, bilissel bir ¢abaya gerek olmadan gerceklesmektedir. Oz degerlendirme
sathasinda, bireyin aksakliklar karsisinda ortaya koydugu otomatik tepkilerin ne
anlama geldigini kendi davraniglarini izleyerek ve sonuglari {izerinde
degerlendirmelerde bulunarak kendi iyiligi acisindan deneyimlemis oldugu bu
aksakliklarin 6nem arz edip arz etmedigine karar verir. Biitiin bu siire¢, Lazarus ve
Folkman, (1984) calismalarinda ortaya koydugu stres ile basa ¢ikma kuraminin

birincil ve ikincil degerlendirme kavramlarina benzetilmistir (Giiloglu ve Aydin,

2007: 114).

Rosenbaum (1989: 249-258, 1990: 3-30, 1993: 33-46) 6z denetim davranislarinin {i¢
ana fonksiyonu oldugu, bunlarin da onaricit 6z denetim (redressive), yenileyici 6z
denetim (reformative) ve deneyimleyici 6z denetim (experimental) seklinde
siralanabilecegini ifade etmistir. Oncelikle onarict 6z denetim, bireylerin bir hedef
dogrultusunda ortaya koyduklar1 davraniglarina miidahil olan duygu, ac1 ve biliglerini
denetim altina alabilecegi davranis kaliplarini i¢cinde barindirir (Rosenbaum, 1989:
252). Diger bir ifadeyle, aksakliklarin yeniden diizenlenerek bireylerin bir denge
tutturmasina yonelik olan davranislardir. Ote yandan yenileyici 6z denetim ise,
bireylerin yasamakta olduklar1 degisim siireglerine yol gosterecek davranig
kaliplarin1 biinyesinde barindirir (Rosenbaum, 1989: 253). Ancak soz konusu
davranis kaliplari, onarict 6z denetimdekilerin aksine, dengeden ziyade dengesizlige
sebep olur. Son olarak deneyimleyici 6z denetimde ise, biligsel denetim siire¢lerinin

sonucuyla basa ¢ikilmasi neticesinde sportif ve sanatsal faaliyetler gibi etkinliklere
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yonelmeye imkan taniyan davramiglar bulunmaktadir (Rosenbaum, 1993: 36).
Maslow’un iinlii ihtiyaclar hiyerarsisi piramidinin {ist basamaklarinda bulunan sevgi
gorme, saygl gorme gibi giidiilerin tatmin edilmesi, deneyimleyici 6z denetimin

temel hedefi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ayrica Rosenbaum (1990: 3-30) Oz Denetim modelinde durumsal, fiziksel ve kisisel
belirleyicilerin biligsel siiregler ile bir etkilesim halinde bulundugunu iddia
etmektedir. Bireylerin kendi sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 geribildirimler, durumsal
etkenler olarak tanimlanmaktadir (Giiloglu ve Aydin, 2007: 114). Geribildirimin
niteligi de bireyin davraniglarinin sonucunu belirlemektedir. Geribildirim olumsuz
oldugu takdirde, bireyler hedeflerine ulasmak icin caba gostermeyi birakirlar veya
yeni hedeflerin arayisina girerler. Bir yandan bazi fiziksel etkenler, 6rnegin yas,
cinsiyet, aci, yorgunluk, aclik vb. aksakliklarin ortaya ¢ikmasinda yer alan unsurlar,
bir hedef dogrultusunda ortaya konan davraniglarin yerine getirilisini
engellemektedirler. Rosenbaum (1990: 3-30) bireyin kisilik o6zelliklerinin onun
yasamindaki degisimlere karsi olusturdugu tepkiyi, kendi iyiligine yonelik etkiyi ne
sekilde degerlendirecegini ve s6z konusu degisimler dogrultusunda davranig

denetimini nasil gergeklestirecegini belirleyen en 6nemli etken oldugunu sdylemistir.

5.2.4 Ogrenilmis Giicliiliik ve Duygusal Zeka Iliskisi

Ogrenilmis giicliilik kavrammi ve bilesenlerini tartistiktan sonra psikolojik
kirilganlik {izerindeki etkisini incelemek i¢in 6grenilmis giicliiliik ile duygusal zeka
iliskisine de bakilmalidir. Ogrenilmis giicliiliik genel olarak duygusal zeka ile
yakindan iligkilidir. Teoriye gore yiiksek 0grenilmis gii¢liiliik diizeyine sahip olan
kisiler, stres diizeylerinin performanslar1 {izerindeki negatif etkilerini minimuma
indirebilmekte ve stresin olustugu durumlarda diisiik 6grenilmis giigliiliikk diizeyine
sahip bireylere oranla daha basarili olabilmektedirler. Diger bir yandan s6z konusu
bireyler, olumsuz duygularini kontrol altina almakta daha iyi, stres karsisinda bas

etmede daha basarili bireylerdir (Rosenbaum, 1980: 117).

Ogrenilmis giicliiliik; duygularin idare etme dogrultusunda bilissel siirecleri
zorluklarla basa etmeye yonelik sekillendirmeyi ifade ettiginden “bireylerin
kendilerine ve baskalarmma ait duygulari izleyebilme, bunlar arasinda ayrim

yapabilme ve elde ettigi bilgi ile diisiince ve davraniglarini yonlendirebilme
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yetenegi” seklinde tanimlanan duygusal zeka seviyelerini de etkileyebilecegi
belirtilmistir (Salovey ve Mayer, 1990: 204). Duygusal zekanin bir getirisi olarak
psikolojik kirilganlik kavrami g6z oniinde bulunduruldugunda, 6grenilmis gii¢liiliik
kavramiyla psikolojik kirillganlik kavraminin birbirleriyle iliskili kavramlar olacagi

sOylenebilir.

5.3 ILGILI ARASTIRMALAR

5.3.1 Psikolojik Kirilganhk ile lgili Yapilmis Arastirmalar

Akin ve Eker (2011) “Turkish version of the psychological vulnerability scale: A
study of the validity and reliability” baslikli arastirmalarinda Pinsker, Stone, Pachana
ve Greenspan’in birlikte gelistirdikleri Sosyal Kirillganlik Olgegini Tiirkgeye
uyarlamak ve Olcegin gegerlik ve gilivenirlik analizinin yapmak amaciyla
hazirladiklar1  arastirmayi; Sakarya Universitesi ve Agri Ibrahim Cegen
Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde &grenim goren 661 iiniversite ogrencisi
tizerinde gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda; oOlcegin yap1 gegerliginin
belirlemek ic¢in dogrulayict faktor analizi yapmislardir. Analiz sonucunda orijinal
formla tutarli olarak 15 maddeden olustugu ve maddelerin iki boyutta toplandigi
goriilmiistiir. Olgegin faktor yiikleri .41 ile .91 arasinda siralanmaktadir. Olcege
yapilan giivenilirlik analizi sonucunda; 6l¢egin Cronbach Alfa katsayisinin ,94
oldugu yani yiiksek derecede giivenilir oldugu saptanmistir. Sonug olarak, Sosyal
Kirillganlik Olgegi’nin egitim ve psikoloji alaninda kullamlabilecek, gegerli ve

giivenilir bir 6lgme araci oldugu belirlenmistir.

Saricali ve Satict (2017) “Bilingli Farkindalik ile Psikolojik Kirilganlik Iliskisinde
Utangagligin Araci Roli” baslikli arastirmalarinda iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindaliklar1 ile psikolojik kirilganliklar1 arasinda utangacligin aracilik roliiniin
incelenmeyi amaglamislardir. Amag dogrultusunda, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Psikolojik Kirilganlik Olgegi ve Gozden Gegirilmis Cheek ve Buss Utangaclik
Olgegi’nden olusan anket formu; 176’s1 kadin, 123’{i erkek toplam 299 iiniversite
Ogrencisine uygulanmigtir. Arastirmanin sonuglarina gore bilingli farkindalik;
psikolojik kirillganlik ve utangaclik ile negatif yonde iliskiye sahiptir. Yapisal esitlik

modellemesi sonucunda, iiniversite 6grencilerinde utangacligin bilingli farkindalik
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ile psikolojik kirilganlik arasinda kismi bir araci role sahip oldugu ortaya ¢ikmustir..
Sonu¢ olarak, {niversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga
utangaclik diizeyleri azalabilmekte ve bu azalma ile psikolojik kirilganlik diizeyleri
de disebilmektedir. Ayni zamanda bilingli farkindaligin artmasi1 dogrudan da

psikolojik kirilganlik diizeyini diistirebilmektedir.

Sertbas (2014) “A Research on the Learned Resourcefulness and Psychological
Vulnerability Levels of the School of Physical Education and Sports Students”
baslikli calismasinda; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin 6grenilmis
giicliilik ve psikolojik kirilganlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaclamistir. Amag¢ dogrultusunda kisisel bilgi formu; Ogrenilmis giicliilik ve
psikolojik kirilganlik dlgceginden olusan anket formu; Sakarya Universitesi Beden
Egitimi Yiiksekokulu'nda 2013-2014 egitim 6gretim yilinda okuyan 206 6grenciye
uygulanmistir. Aragtirma sonucunda 6grencilerin dgrenilmis giigliiliik ve psikolojik
kirilganlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir. Ayrica 6grencilerin
cinsiyet, kardes sayisi, ebeveyn tutumlar1 ve psikolojik giicliilik ve Ogrenilmis

giicliiliik diizeylerinin farklilagsmadig1 saptanmaistir.

Satic1 (2016) “Psychological Vulnerability, Resilience, And Subjective Well-Being:
The Mediating Role Of Hope” baslikli aragtirmasinda, psikolojik agidan kirilganlik,
esneklik ve 6znel iyi olusum arasindaki iliskide umudun aracik roliiniin incelenmesi
amaglanmistir. Amag¢ dogrultusunda hazirlanan anket formu; Tiirkiye’de farkl iki
tniversitede egitim goren 135 kadin, 137°si erkek 332 lisans Ogrencisine
uygulanmistir. Arastirmada yapilan yapisal esitlik modellemesi sonucunda; umudun
esnekligin 6znel iyi olusa etkisiyle tamamen aracilik ettigini ve kismen 6znel iyi olus

tizerindeki psikolojik savunmasizligin etkisine aracilik ettigini belirlenmistir.

5.3.2 Ogrenilmis Giicliiliik Ile lgili Yapilmis Arastirmalar

Rosenbaum ve Ben-Ari (1985) “Learned Helplessness And Learned
Resourcefulness: Effects Of Noncontingent Success And Failure On Individuals
Differing in Self-Control Skills” baslikli arastirmalarinda tiniversite 6grencilerinin
Ogrenilmis giicliiliik ile 6grenilmistik c¢aresizlik diizeylerinin kendilerini denetleme
becerileri tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma 72 lisans dgrencisi tizerinde

gerceklestirilmistir. Aragtirma sonucunda kontrol edilemeyen basarisizligin oldugu
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durumda; O6grenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek G6grencilerin daha yiliksek diizeyde
kendini denetlemeye sahip olduklar1 belirlenmistir. Arastirmada ayrica 6grencilere
duygularma en iyi anlatan climleler sorulmus, 6grenilmis giicliiliik diizeyi yliksek
olan Ogrencilerin daha diisiik Ogrenilmis giicliie sahip olan Ogrencilere gore
kendilerini daha az diizeyde olumsuz degerlendirdikleri ve daha fazla gorev

yonelimli olduklar1 saptanmastir.

Carey ve arkadaslar1 (1990) “Learned Resourcefulness, Drinking And Smoking In
Young Adults” basliginda hazirladiklar1 arastirmalarinda igki ve sigara kullanimai ile
Ogrenilmis giigliiliik arasindaki iliskileri incelemislerdir. Geng yetiskinler {izerinde
gerceklestirilen aragtirma sonucunda; igki kullananlarin kullanmayanlara gére daha
diisiik 6grenilmis giicliiliige sahip olduklar1 belirlenmistir. Arastirmada ayrica sigara
kullanimi ile 6grenilmis giicliiliik arasinda diisiik diizeyde bir iligki saptanmis olup,
sigara kullanmayanlarin, sigara kullanan veya kullanip birakanlara gore daha yiiksek

ogrenilmis gucliiliige sahip olduklart saptanmustir.

Marash (2003) “Lise Ogretmenlerinin Baz1 Ozelliklerine Ve Ogrenilmis, Giigliiliik
Diizeylerine Gore Tiikenmislik Diizeyleri” baslikli yiliksek lisans ¢aligmasinda,
Ogretmenlerin demografik 6zelliklerine gore Ogrenilmis giigliliik ve tikenmislik
diizeylerinde farklilasma olup olmadigimni incelemistir. Ama¢ dogrultusunda
hazirlanan anket formu, Ankara’da liselerde gorev yapan 292'si kadin ve 98'si erkek
olmak {izere toplam 390 ogretmene uygulanmistir. Arastirma sonucunda
o0gretmenlerin, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim durumu, brans, meslek secimi,
sosyal aktivitelere katilim durumlarina gore Ogrenilmis giicliilik ve tiikkenmislik
diizeylerinde farklilagmalar oldugu saptanmistir. Ogretmenlerin cinsiyetlerine,

aldiklar1 maastan memnuniyet durumlarina, aylik gelir diizeylerine gore 6grenilmis

giicliiliik ve tiikenmislik diizeylerinde farklilagsma tespit edilmemistir.

Dénmez ve Geng (2006) “Genel Liselerdeki Okul Yoneticisi ve Ogretmenlerin
Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerine iliskin Algilar1” baslhikli arastirmalarinda, genel
liselerde gorev yapan 6gretmen ve yoneticilerin 0grenilmis giigliilik diizeylerini
belirlemek ve cinsiyetlerine, kidemlerine, gorevlerine ve yaslarina gore 6grenilmis
gicliiliik diizeylerinde farklilasma olup olmadigin1 incelemeyi amacglamislardir.
Amagc dogrultusunda hazirlanan anket formu; 2004-2005 6gretim yilinda Malatya ili
sehir merkezinde bulunan 24 genel lisede 267 6gretmen ve 18 yonetici olmak iizere

285 kisiye uygulanmistir. Arastirma sonucunda, Ogretmen ve yoOneticilerin

28



ortalamanin iizerinde 6grenilmis gligliige sahip olduklari, cinsiyetlerine, kidemlerine
ve gorevlerine gore 6grenilmis gligliiliik diizeylerinde farklilasma olmadigi, yaslarina
gore ise farklilasma oldugu tespit edilmistir. 36-45 yas araligindaki 6gretmen ve
yoneticilerin daha kiigiik ve daha biiyiik yaslardakilere gore daha yiiksek 6grenilmis

giicliige sahip olduklar1 belirlenmistir.

Aslan ve Cegen (2007) “Ortadgretim Kurumlarinda Gorev Yapan Ogretmenlerin
Ogrenilmis  Giigliiliik Diizeyleri ve Cinsiyetlerine Gore Mizah Tarzlarinin
Incelenmesi” baslikl1 yiiksek lisans ¢alismasinda, 6gretmenlerin 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri ve cinsiyet acisindan mizah tarzlarindaki farklilasmayr incelemeyi
amaglamistir. Amag¢ dogrultusunda hazirlanan anket formu; 2004-2005 Ogretim
yilinda Adana ili Seyhan ve Yiiregir il¢elerindeki 21 ortadgretim kurumunda gorev
yapan 311’1 kadin ve 295’1 erkek olmak iizere toplam 606 6gretmene uygulanmistir.
Arastirma sonucunda, orta ve yilksek diizeyde O&grenilmis giicliige sahip
Ogretmenlerin daha diisiik diizeyde Ogrenilmis giicliige sahip Ogretmenlere gore
katilime1 mizah, kendini gelistirici mizah, saldirgan mizah ve kendini yikici mizah

tarzina sahip olduklar1 belirlenmistir.

Boran (2009) “Istanbul ili Avrupa Yakasinda Bulunan Endiistri Meslek Liseleri
Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giigliiliik Diizeyleri ile Ogrenci Kontrol Egilimleri
Arasindaki iliskileri Uzerine Bir Arastirma” baslikli yiiksek lisans ¢alismasinda,
Ogretmenlerin bazi tanimlayict 6zelliklerine gore 6grenilmis giicliiliik diizeyleri ve
ogrenci kontrol egilimlerinin farklilasma durumunu incelemeyi amaglamistir. Amag
dogrultusunda hazirlanan anket formu; 2007-2008 egitim-6gretim yilinda Istanbul ili
Sisli, Besiktas, Kagithane Belediyeleri smirlar1 i¢inde bulunan, Milli Egitim
Bakanligi'na bagli 6 okulda gorev yapan 69’u kadin ve 111'1 erkek olmak tizere
toplam 180 Ogretmene uygulanmistir. Arastirma sonucunda; kadin 6gretmenlerin
erkek oOgretmenlere gore daha yiiksek Ogrenilmis giigliige sahip olduklari,
O0gretmenlerin yaslarina medeni durumlarina, ¢ocuk sayilarina kidemlerine ve sosyo-
ekonomik diizeylerine gore oOgrenci kontrol egilimi ve Ogrenilmis giicliilik

diizeylerinin farklilagmadigi belirlenmistir.

Yiiriir ve Keser (2010) “Ogrenilmis Giigliiliik: Ogretmenler Uzerinde Bir Uygulama”
baglikli arastirmalarinda, 6gretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin cinsiyet,
yas, egitim diizeyi, medeni durum, kidem, pozisyon gibi degiskenlere bagl olarak

saptamay1 amaglamiglardir. Amag¢ dogrultusunda hazirlanan anket formu; Arastirma,
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Yalova’da ilkogretim okulu ve liselerde 350 ogretmen ve okul yoOneticisine
uygulanmistir.  Aragtirma  sonucunda; katilimcilarin = 6grenilmis  giiliiliik
ortalamasimin 127,41 oldugu saptanmistir. Arastirma kapsamindaki okul yoOneticisi
ve Ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinde istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Ogretmenlerin medeni durumlarina, cinsiyetlerine ve
yas gruplaria gore de 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin farklilasmadigi, kidemlerine
ve egitim durumlarina gore Ogrenilmis giigliiliik diizeylerinde farkliliklarin oldugu

saptanmistir.

Oztaykutlu (2014) “Farkli Egitim Kurumlarmmda Calisan Okul Oncesi Egitim
Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giicliiliik Seviyeleri fle Problem Cézme Becerilerinin
Incelenmesi” baslhikli yiiksek lisans calismasinda, dgretmenlerin problem ¢dzme
becerisi ile Ogrenilmis gicliiliik diizeyleri arasindaki iliskileri incelemeyi,
ogretmenlerin demografik 6zelliklerine gore problem ¢ézme ve dgrenilmis gilicliiliik
diizeylerinde farklilasma olup olmadigin1 belirlemeyi amaglamistir. Amag
dogrultusunda hazirlanan anket formu; . Besiktas, Gilingdren, Gaziosmanpasa,
Avcilar, Beylikdiizii, Sariyer, Zeytinburnu, Bakirkdy, Kiigiikgekmece, Sisli, Bagcilar,
Esenler, Bahgelievler, Esenyurt, Kagithane il¢elerindeki okullarda gorev 308 okul
oncesi  Ogretmenine uygulanmistir.  Arastirma  sonucunda, Ogretmenlerin
cinsiyetlerine, yaslarina, mezuniyetlerine, kidemlerine, okul tiirlerine ve medeni
durumlarina gére 6grenilmis giicliilik ve problem ¢ézme becerilerinde farklilasma
olmadigi saptanmistir. Arastirmada ayrica, 6gretmenlerin problem ¢dzme becerileri
ve ogrenilmis giigliiliik diizeyleri arasinda diisiik diizeyde negatif anlamli bir iliski

belirlenmistir.

Arikan (2016) “Ogretmen Adaylarinin Ogrenilmis Giigliiliik Diizeyleri ile Akademik
Erteleme Egilimleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi” baslikli yiiksek lisans
caligmasinda 6gretmen adaylarmin 6grenilmis giigliiliik diizeyleri ile akademik
erteleme egilimleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirmada ayrica
O0gretmen adaylarinin bazi tanimlayict Ozeliklerine gore Ogrenilmis giigliiliik
diizeyleri ile akademik erteleme egilimlerinde farklilasma olup olmadigini incelemek
amaglanmistir. Amag¢ dogrultusunda hazirlanan anket formu; 2013-2014 egitim
ogretim yilinda Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi 1lkdgretim Boliimii’nde
O0grenim goéren 146 Ogrenciye uygulanmistir. Arastirma sonucunda Ogretmen

adaylariin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri ile akademik erteleme egilimleri arasinda
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diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkilerin oldugu belirlenmistir. Ogretmen
adaylarimin  boliimlerine, cinsiyetlerine, smniflarina, basar1 diizeylerine gore
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinde farklilik olmadigi belirlenmistir. Cinsiyetlerine
basar1 diizeylerine gore akademik erteleme egilimleri farklilasmazken, siniflarina,

boliimlerine gore anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM III

9.1 YONTEM

Bu boliimde, arastirmada izlenen yontem ele alinmistir. Arastirma modeline, ¢alisma
grubuna, veri toplama araglarina, verilerin toplanmasina, verilerin ¢dziimlenmesine

ve yorumlanmasina iliskin bilgiler bu b6liimiin icerigini olusturmaktadir.

9.2 ARASTIRMA MODELI

“Arastirmada mevcut durumu ortaya ¢ikarmak amaciyla betimsel tarama (survey)
yontemi kullanilmistir. Betimsel tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir
durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma modeli veya
yaklagimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 i¢inde ve
oldugu gibi tanimlanmaya c¢alisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme
cabas1 gosterilmez. Bilinmek istenen sey vardir ve oradadir. Onemli olan onu uygun
bir bigimde gozleyip belirleyebilmektir. Iliskisel tarama modelleri ise iki ve daha gok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi

amagclayan aragtirma modelleridir” (Karasar, 2004).

Arastirma {i¢ asamadan olusmaktadir. Arastirmanin birinci asamasinda, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis Giigliiliik

diizeyleri incelenmistir.

Ikinci asamasinda; iliskisel tarama modeli kapsaminda uygun bir sekilde Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve &grenilmis giicliiliik
diizeyleri arasindaki iliski istatistiksel islemler ile degerlendirilmistir.

Aragtirmanin iigiincii asamasinda, Kadrolu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin,

cinsiyetlerine, yaslarina, gorev yaptiklart siireye, kardes sayilarma, medeni

durumuna, ailelerinin kendilerine karsi tutumlarina, egitim durumlarina, sosyo-
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ekonomik durumlarina, psikolojik kirilganlik ve Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinin

farklilasip farklilasmadigini ¢esitli istatistiksel yontemler ile degerlendirilmistir.

9.3 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini, 2016-2017 6gretim yilinda Tiirkiye genelinde Beden Egitimi
Ogretmenligi yapan 10.256 birey olusturmustur. Arastirmanin drneklemi ise, evreni
olusturan Beden egitimi dgretmenleri arasindan, goniilliilik esasina dayali olarak,
arastirma problemine cevap verecek kisilerden olusan kasti ornekleme yontemi
(Altunisik, ark., 2012). Arastirma g¢ergevesinde aktif Beden egitimi 6gretmenlerinin
belirli bir kismima ulagsmak amaglanmis olup, génderilen yiiz yiize ve online anket
yontemiyle uygulanan 1500 anketten geri gelen 998’ 1 icerisinden eksik ve hatali
olanlar ¢ikarildiginda arastirmaya goniillii katilmay1 kabul eden 590 erkek, 392 kadin
toplamda 982 Beden Egitimi Ogretmeni olusturmustur. Orneklem grubunun illere

gore dagilimlart Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Gérev Yaptiklari Il Degiskenine Gore

Dagilimlari

n %
Agn 76 1,7
Ankara 96 9,8
Aydin 47 4.8
Balikesir 44 45
Bartin 65 6,6
Canakkale 38 3,9
Diizce 16 1,6
[stanbul 209 21,3
[zmir 84 8,6
Kocaeli 125 12,7
Konya 78 7,9
Kiitahya 39 4,0
Sakarya 65 6,6
Toplam 982 100,0
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Tablo 1 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin gorev yaptiklar il
degiskenine gore, en yiiksek degerler %21,3 ’iiniin Istanbul (n=209), %12,7’sinin
Kocaeli (n=125), %9,8’inin Ankara (n=96) illerine ait oldugu goriilmektedir. En
diisiik degerlere sahip siralamaya bakildiginda %1,6’sinin Diizce (n=16), %3,9 unun

Canakkale (n=38), %4,0’1n1n Kiitahya (n=39) illeri oldugu goériilmektedir.

9.4  VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veriler anket yontemi ile toplanmistir. S6z konusu anket formu {i¢ ana
boliimden olugmaktadir. Birinci boliimde, aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel
Bilgi Formu kullanilarak arasgtirmanin o6rneklemine alinmis olan Beden Egitimi
Ogretmenlerinin tamimlayict 6zelliklerini (yas, cinsiyet vb.) belirlemeye yonelik

¢oktan se¢gmeli 8 adet soru bulunmaktadir.

9.4.1 Ogrenilmis Giicliiliik Ol¢egi” (ROGO)

Anketin ikinci béliimiinde; Beden Egitimi Ogretmenlerinin, 6grenilmis giicliiliik
diizeylerini belirlemek amaciyla Rosenbaum (1990) tarafindan gelistirilen, Siva
(1991) ve Dag(1991) tarafindan Tiirk¢ede uyarlamasi ve gegerlilik ve giivenirlik
calismasi1 yapilmis olan “Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliilik Olcegi” (ROGO)
kullanilmistir (Savasir ve Sahin, 1997). Toplam 36 ifadeden olusan Slgekte yer alan
maddelere verilen yanitlar 1=beni hi¢ tanimlamiyor, 2=Biraz tanimliyor, 3=Oldukc¢a
iyi tamimliyor, 4=lIyi tanimliyor ve 5=Cok iyi tanimliyor seklinde puanlanmuistir.
Olgekteki 11 madde (4, 6, 8, 9, 14, 18, 19, 21, 29 ve 35. maddeler) ters yonde
puanlanmaktadir. Dag (1991), Ogrenilmis Giigliiliik Olgegine iliskin 12 faktor elde
etmistir. Bunlar; planli davranma, ruh hali denetimi, istenmeyen diisiincelerin
denetimi, diirtli denetimi ve planli davranma, yeterli olma ve kendini yatistirma, agri
denetimi, erteleme, yardim arama, iyiye yorma, dikkati yonlendirme, esnek planlama
ve denetleyici arama olup, bu calismada alt 6l¢ekler kullanilmamais, 6lgegin tiimii
degerlendirmeye tabi tutulmustur. Her birey Ol¢ekten 36 ile 180 arasinda puan
alabilmektedir ve puanlarin yliksek olmasi bireyin kendini denetleme becerisinin
yiiksek olmasina, bir diger ifadeyle olgekte temsil edilen basa ¢ikma stratejilerinin

siklikla uygulandigina isaret etmektedir. Savasir ve Sahin, 1997:9; Dag, 1991:9;
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1992:5). Olgege iliskin giivenirlik calismasinda dlgegin giivenirlik degerinin ise.77
ile .86 arasinda degistigi belirtilmektedir (Dag, 1991:10; Aslan ve Cegen, 2007:11,
Donmez ve Geng, 2006:45). Arastirmada Olgege iliskin giivenilirlik analizi tekrar

edilmis ve giivenirlik degerinin, ,820 olarak kaydedilmistir.
9.4.2 Psikolojik Kirllganhk Olcegi

Anketin iiciincii boliimiinde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeylerini belirlemek icin Sinclair ve Wallston (1999:119-129) tarafindan
gelistirilen Akin ve Eker (2011) tarafindan Tirkgede gecerlilik ve gilivenirlik
caligmas1 yapilmig olan psikolojik kirilganlik oOlcegi kullanilmigtir. Toplam 6
maddeden olusan 6lgek, 1=bana hi¢ uygun degil, 5=bana tamamen uygun seklinde
puanlanmistir. Tek boyutlu psikolojik kirilganlik modelinin dogrulanmasi amaciyla
uygulanan dogrulayici1 faktor analizinde uyum indeksi degerleri x> = 7.82, df = 9,
RMSEA = .000, NFI = .97, CFI = 1.00, GFI = .99, AGFI = .98, RFI = .95, and
SRMR = .025 olarak bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 .75
olarak bulunmustur. Diizeltilmis madde-toplam korelasyonu. Diizeltilmis madde
toplam korelasyon katsayilarinin .26 ile . 44 arasinda degistigi bulunmustur (Akin,
2015). Arastirmada Olg¢ege iliskin giivenilirlik analizi tekrar edilmis ve Olgegin

toplam giivenilirlik degerinin, ,677 oldugu saptanmistir.

9.5 VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma Beden Egitimi Ogretmenlerine Internet ortaminda, mail adreslerine link
gonderilerek ve ulasilabilen okullara elden anket dagitilarak, 2016/2017 egitim
Ogretim yartyili bahar doneminde Beden egitimi 6gretmenlerinin doldurmalar

istenmistir.

Hazirlanan o6lgeklerin  uygulanmasi i¢in illerin bagli oldugu Milli Egitim
Bakanligindan gerekli izinler alinmigtir. Orneklem grubunda bulunan biitiin kadrolu
Beden egitimi Ogretmenlerine anketler uygulanmaya calisilmis fakat uygulama
yapildig1 sirada ankete katilmak istemeyen Ogretmenlere anket uygulanmamustir.
Ayrica demografik bilgileri veya oOlgek sorularini isaretlemeyen Ogretmenlerin
anketleri degerlendirmeye alinmamustir. Bir diger 6lgek uygulama yontemimiz ise,
anketler internette doldurulabilecek hale getirilerek internet {izerinden 6gretmenlerin

mail adreslerine gonderilmis, internet tizerinden toplanmaistir.
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9.6 VERILERIN ANALIZI

Arastirmada anketler yoluyla toplanan verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 21

paket programi kullanilmustir.

Arastirmaya katilan beden egitimi Ogretmenlerinin tanimlayici 6zelliklerini
belirlenmesinde frekans ve yiizde analizlerinden faydalanilmistir. Beden egitimi
Ogretmenlerinin  psikolojik  kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik diizeylerini

belirlenmesinde ortalama ve standart sapma analizlerine bagvurulmustur.

Arastirmada Olgeklerin dagilimlart incelenirken ortalama degerler 5 {izerinden
incelenmistir.  Olgek  boyutlarinin  aldigi  puanlar 1 ile 5 arasinda
degerlendirilmektedir. Dagilim araligimin  hesaplanmasi amaciyla, Dagilim
araligi=En biiylik deger- En kii¢iik deger/ Derece sayist formiilii kullanilmistir. Bu
aralik 4 puanlik genislige sahiptir. Bu genislik bes esit genislige boliinerek 1.00- 1.79
arasi “gok diisiik”, 1.80- 2.59 aras1 “diisik™, 2.60- 3.39 “aras1 orta”, 3.40-4.19 arasi
yiiksek, 4.20-5.00 aras1 ¢ok yiiksek olarak sinir degerleri belirlenmis ve bulgular
yorumlanmistir (Stimbiiloglu,1993: 9). Diger analizlerde ise dlgek toplam puanlari

dikkate alinarak analizler yapilmistir.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin 6grenilmis giigliiliik ve psikolojik kirilganlik
diizeylerinin incelenmesine Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon Katsayisindan

ve Lineer Regresyon analizinden yararlanilmigtir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin tanimlayici 6zelliklerine gore psikolojik kirilganlik ve
Ogrenilmis giigliilik diizeylerinin farklilagma durumunun incelenmesinde ise, t testi
MANOVA tekniginden ve Post-hoc analizlerinden faydalanilmistir. Arastirmada
anlamlilik diizeyi, .05 kabul edilmistir.
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BOLUM 1V
BULGULAR

Bu béliimde iiglincii boliimde belirtilen yontemlerin kullanilarak toplanilan verilere,
calismanin problem cilimlesi ve alt problemlerine iliskin istatistiksel tekniklerle
gerceklestirilen ¢oziimlemeler neticesinde elde edilen bulgular ve tablolarma yer

verilmistir.

10.1 ARASTIRMAYA KATILAN BEDEN EGiTiMi OGRETMENLERININ
TANIMLAYICI OZELLIKLERINE iLISKiN BULGULAR

Aragtirma grubu Tiirkiye nin birgok ilinde Beden Egitimi Ogretmenligi yapmakta
olan 982 katilimcidan olusmaktadir. Katilimcilara verilen demografik ankette
katilimcilara, cinsiyet, yas, medeni durum, sosyoekonomik durum, ka¢ yildir
ogretmenlik yaptiklari ve ailelerinin kendilerine karsi tutumlar1 gibi sorular

sorulmustur.

Tablo 2. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Dagilimi

n %
Erkek 590 60,1
Kadin 392 39,9
Toplam 982 100,0

Tablo 2 incelendiginde, Beden egitimi 6gretmenlerinin %39,9’unun (n = 392) kadin,

%60,1’inin (n = 590) erkek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Yas Degiskenine Gore Dagilimi

n %
24-28yas 41 4,2
29-33yas 228 23,2
34-38yas 183 18,6
39-43yas 207 21,1
44-48yas 176 17,9
49-53yas 70 7,1
54-58yas ve listii 77 7.8
Toplam 982 100,0

Tablo 3 incelendiginde Beden Egitimi Ogretmenlerinin yas degiskenine gore
dagilimi, %4,2’sinin  24-28 yas. (n=41). %23,22’sinin 29-33 yas (n=228).
%18,6’smin 34-38 yas (n=283). %21,1’inin 39-43 yas (n=207). %17,9’unun 44-48
yas (n=176). %7,1’inin 49-53 yas (n=70). %5,6’sinin 54-58 yas (n=77). %7,8’sinin

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ka¢ Y1l Beden Egitimi Ogretmenligi
Yaptig1 Degiskenine Gore Dagilimi

n %
1-4 yil 319 32,5
5-9 yil 219 22,3
10-14 yil 136 13,8
15-19 yil 167 17,0
20 ve usti 141 14,4
Toplam 982 100,0
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Tablo 4 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin %32,5°1 1 ila 4 y1l (n = 319),
%22,3’t 5 ila 9 y1l (n = 219), %13,8’1 10 ila 14 y1l (n = 136), %17’si 15 ila 19 yil (n
= 167) arasinda ogretmenlik yapmistir. 20 ve iizeri y1l 6gretmenlik yapanlarin orani

%14,4°tiir (n = 141).

Tablo 5. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilim1

n %
Bekar 333 33,9
Evli 649 66,1
Toplam 982 100,0

Tablo 5 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin, %33,9’u bekar (n = 333),

%66,1°1 ise evli (n = 649) 6gretmenlerden olusmaktadir

Tablo 6. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Kardes Sayisi Degiskenine Gére Dagilimi

n %
Tek Cocuk 41 4,2
Iki Kardes 246 25,1
Uc Kardes 294 29,9
Dort Kardes 168 17,1
Bes ve Ustii 233 23,7
Toplam 982 100,0

Tablo 6 incelendiginde, kardes sayis1 bakimmdan Beden Egitimi Ogretmenlerinin
%4,2’s1 tek g¢ocuk (n = 41), %25,1’1 iki kardes (n = 246), %29,9’u ii¢ kardes (n =
294), %17,1°1 dort kardes (n = 168) olup 5 ve iizeri kardes sahibi olan katilimcilarin
orant %23,7°dir (n = 233).
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Tablo 7. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Anne-Baba Tutumu Degiskenine Gore

Dagilim1
n %
lgisiz 59 6,0
Otoriter 118 12,0
Demokrat 440 448
Korucuyu 365 37,2
Toplam 982 100,0

Tablo 7 incelendiginde, aile durumu agisindan bakildiginda Beden Egitimi
Ogretmenlerinin anne babalarinin kendileri hakkindaki tutumlarma katilimcilarin
%06’s1 “ilgisiz” (n = 59), %37,2’si “koruyucu” (n = 365), %44,8’1 “demokratik” (n =

440) ve %12’si (n = 188) “otoriter” cevabini vermistir.

Tablo 8. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Algilanan Sosyo-Ekonomik Diizey

Degiskenine Gore Dagilimi

n %
Diisiik 102 10,4
Orta 814 82,9
Yiksek 66 6,7
Toplam 982 100,0

Tablo 8 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin algilanan sosyo-ekonomik
durumlanyla ilgili cevap vermeleri istendiginde, %10,4’i “diisik” (n = 102),
%82,9’u “orta” (n = 814), %6,7’si de (n = 66) “yiksek” gelirli oldugunu ifade

etmistir.
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Tablo 9. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Egitim Durumu Degiskenine Gore Dagilim1

n %
Lisans 801 81,6
Yiiksek Lisans 153 15,6
Doktora 28 2,9
Toplam 982 100,0

Tablo 9 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerinin egitim durumu degiskenine
gore dagilimi %81,6’siin lisans (n=801), %15,6’sinin yiiksek lisans (n=153) ,
%2,9’unun doktora (n=28) oldugu goriilmektedir.
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10.2 BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENLERININ PSiIKOLOJIiK
KIRILGANLIK VE OGRENILMIiS GUCLULUK DUZEYLERI

Tablo 10. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ile ilgili Onermelere

Verdikleri Yanitlarin Dagilimi

Hig tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Oldukga iyi

tanimlryor

Tyi tanimliyor

Cok iyi tanimliyor

Onermeler

1. Eger
hedeflerime
ulasamazsam,
kendimi basarisiz
bir insan olarak
gorurum.

2. Insanlarin bana
davrandiklarindan
daha iyi
davraniglar1 hak
ettigimi
hissederim.

3. Kendimi diger
insanlardan daha
degersiz
hissettigimin
cogunlukla
farkindayim.

4. Kendimi iyi
hissetmek igin
digerleri tarafindan
onaylanmaya
ihtiya¢ duyarim.

5. Hedeflerimi ¢ok
yiiksek belirleme
egilimindeyim ve
onlara ulagsmaya
calisirken hayal
kirikligina ugrarim.
6. Diger insanlar
benden
faydalandig1 zaman
¢ogunlukla alingan
hissederim.
Toplam

156

165

680

416

369

264

%

15,9

16,8

69,2

42,4

37,6

26,9

129

147

150

207

279

194

%

13,1

15,0

15,3

211

28,4

19,8

266

251

81

201

215

213

27,1

25,6

8,2

20,5

219

21,7

233

250

43

116

81

177

%

23,7

255

4,4

11,8

8,2

18,0

n

198

169

28

38

134

%

20,2

17,2

2,9

43

3,9

13,6

3,19

3,11

1,56

2,14

2,12

2,71

2,47

SS

1,332

1,324

1,008

1,210

1,121

1,386
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Arastirmaya katilan beden egitimi 0gretmenlerinin “psikolojik kirllganlik™ ile ilgili

ifadelere verdikleri yanitlar incelendiginde;

“Eger hedeflerime ulasamazsam, kendimi basarisiz bir insan olarak goriirim.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %15,9 (n=156) hi¢ tanimlamiyor, %13,1°i
(n=129) biraz tanimliyor, %27,1 (n=233) olduke¢a iyi tanimliyor, %23,7’si (233) iyi
tanimliyor, %20,2’si (n=198) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
o0gretmenlerinin “Eger hedeflerime ulasamazsam, kendimi basarisiz bir insan olarak

goriiriim.” Ifadesine orta (3,19+1,332) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davramslari hak ettigimi hissederim.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %16,8 (n=165) hi¢ tanimlamryor, %15,0’1
(n=147) biraz tamimliyor, %25,6’s1 (n=251) oldukca iyi tanimliyor, %25,5’1 (250) 1yi
tanimliyor, %17,2’si (n=169) ¢ok iyi tanimliyor yanitini vermistir. Beden egitimi
dgretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislari hak ettigimi

hissederim.” Ifadesine orta (3,11+1,324) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Kendimi diger insanlardan daha degersiz hissettigimin ¢ogunlukla farkindayim.”
Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %69,2 (n=680) hi¢ tanimlamiyor, %15,3’ii
(n=150) biraz tanimliyor, %8,2 si (n=81) oldukca iyi tanimliyor, %4,4 i (n=43) iyi
tanimliyor, %2,9’u (n=28) ¢ok iyi tamimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislari hak ettigimi

hissederim.” Ifadesine ¢ok diisiik (1,56+1,008) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislari hak ettigimi hissederim.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %42,4 (n=416) hi¢ tanimlamiyor, %21,1°i
(n=207) biraz tanimliyor, %20,5’1 (n=201) oldukca 1yi tanimliyor, %11,8’1 (116) 1yi
tanimliyor, %4,3’ti (n=42) cok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
dgretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislari hak ettigimi

hissederim.” Ifadesine diisiik (2,14+1,210) diizeyde katildiklar1 saptanmistr.

“Hedeflerimi ¢ok yliksek belirleme egilimindeyim ve onlara ulasmaya caligirken
hayal kirikligina ugrarim.” Ifadesine beden egitimi &gretmenlerinin, %37,6°s1
(n=369) hi¢ tanimlamiyor, %28,4’ti (n=279) biraz tanimhiyor, %21,9’u (n=215)
oldukca i1yi tanimliyor, %8,2’s1 (81) iy1 tanimliyor, %3,9’u (n=38) cok iyi tanimliyor

yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Insanlarm bana davrandiklarindan
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daha iyi davramglari hak ettigimi hissederim.” Ifadesine diisiik (2,12+1, 121)

diizeyde katildiklar1 saptanmigtir.

“Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar1 hak ettigimi hissederim.”

Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %26,9 (n=264) hi¢ tanimlamyor, %19,8’i

(n=194) biraz tanimliyor, %21,7’si (n=213) olduk¢a iyi tanimliyor, %18,0’1 (n=177)

1yi tanimliyor, %13,6’s1 (n=134) cok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi

dgretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar hak ettigimi

hissederim.” Ifadesine orta (2,71=1, 386) diizeyde katildiklar1 saptanmustr.

Tablo 11. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giigliiliik ile ilgili Onermelere

Verdikleri Yanitlarin Dagilimi

Hi¢ tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Iyi tammliyor

Oldukga iyi tamimliyor

Iyi tammliyor

Cok iyi tanimliyor

Onermeler n

1. Sikict bir is yaparken, isin 108
en az sikici olan yanini ve
bitirdigimde elde edecegim

kazanci diistiniiriim.

2. Beni bunaltan bir i 65
yapmak zorunda

oldugumda, bunaltimi nasil
yenebilecegimi hayal eder,
diigtiniirim.

3. Duygularimi 58
disiincelerime gore
degistirebilirim.

4. Sinirlilik ve gerginligimi 328
yardim almadan yenmek

bana gii¢ gelir.

5. Kendimi bedbin 80
(liziintili) hissettigimde hos
olaylar1 diigiinmeye

caligirim.

6. Gegmiste yaptigim 210
hatalar1 diistinmekten

kendimi alamam.

7. Giig bir sorunla 16
kargilastigimda diizenli bir

bigimde ¢6ziim yollari

ararim.

8. Birisi beni zorlarsa isimi 306
daha ¢abuk yaparim.

9. Zor bir karar vereceksem 288
biitiin bilgiler elimde olsa

bile bu karari ertelerim.

%

11,0

6,6

59

334

8,1

21,4

1,6

31,2

29,3

103

92

87

234

128

239

32

203

230

10,5

9,4

8,9

23,8

13,0

24,3

33

20,7

234

225

201

226

152

252

260

122

209

233

22,9

20,5

23,0

15,5

25,7

26,5

12,4

21,3

23,7

268

330

359

158

282

162

321

155

148

27,3

33,6

36,6

16,1

28,7

16,5

32,7

15,8

15,1

278

294

252

110

240

111

491

109

83

X

28,3

29,9

25,7

11,2

244

11,3

50,0

111

8,5

X

3,51

3,70

3,67

2,47

3,48

2,72

4,26

2,54

2,49

SS

1,29

1,17

1,12

1,38

1,22

1,28

,913

1,36

1,28
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Tablo 11. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giicliiliik ile ilgili Onermelere

Verdikleri Yanitlarin Dagilimi (Devam)

Hi¢ tanimlamiyor|

Biraz tanimliyor

Iyi tammliyor

Oldukga iyi

tanimliyor

Iyi tammliyor

Cok iyi
tanimliyor

Onermeler

10. Okudugum seye
kendimi veremedigimi fark
ettigim zaman dikkatimi
toplamak i¢in yollar ararim.
11. Caligmay1
planladigimda, isimle ilgili
olmayan her seyi ortadan
kaldiririm.

12. Kétii huyumdan
vazgeemek istedigimde, bu
huyumu devam ettiren nedir
diye arastiririm.

13. Beni sikan bir diisiince
karsisinda giizel seyler
diistinmeye ¢aligirim.

14. Giinde iki paket sigara
iciyor olsam, sigaray1
birakmak i¢in muhtemelen
bagkasinin yardimina ihtiyag
duyarim.

15. Kendimi kot
hissettigimde neseli
goriinmeye ¢aligarak ruh
halimi degistiririm.

16. Kendimi sinirli ve
gergin hissettigimde
sakinlestirici ilacim varsa
bir tane alirim.

17. Bedbin (liziintiilii)
oldugumda kendimi
hoslandigim seylerle
ugragmaya zorlarim.

18. Hemen yapabilecek
durumda bile olsam
hoslanmadigim isleri
geciktiririm.

19. Baz1 kotii huylarimdan
vazgecebilmem igin
basgkasinin yardimina ihtiyag
duyarim.

20. Oturup belli bir isi
yapmam gii¢ geldiginde,
baslayabilmek i¢in degisik
yollar ararim.

21. Beni kotiimser yapsa da,
gelecekte olabilecek biitiin
felaketleri diisiinmekten
kendimi alamam.

40

57

71

36

504

140

701

97

229

260

85

187

%
41

58

72

3,7

51,3

14,3

71,4

9,9

23,3

26,5

8,7

19,0

66

110

97

67

152

149

92

125

177

289

120

211

(=)
28

11,2

9,9

6,8

15,5

15,2

9,4

12,7

18,0

29,4

12,2

21,5

170

238

251

202

136

268

80

253

247

246

269

234

17,3

24,2

25,6

20,6

13,8

27,3

81

25,8

252

251

274

23,8

337

276

308

358

102

232

68

279

182

160

319

198

X

34,3

28,1

314

36,5

10,4

23,6

6,9

28,4

18,5

16,3

32,5

20,2

369

301

255

319

88

193

41

228

147

27

189

152

37,6

30,7

26,0

32,5

9,0

19,7

4,2

23,2

15,0

2,7

19,2

15,5

X

3,94

3,66

3,58

3,87

1,36

3,19

1,63

3,42

2,83

2,39

3,41

2,91

ss
1,08

1,18

1,18

1,05

1,36

1,30

1,14

1,24

1,36

1,12

1,18

1,33
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Tablo 11. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giigliiliik ile Ilgili Onermelere

Verdikleri Yanitlarin Dagilimi (Devam)

Hig tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Iyi tammliyor

Oldukga iyi

tanimliyor

Iyi tammliyor

Cok iyi tanimliyor

Onermeler

22. Once yapmam gereken
isi bitirip, daha sonra
gercekten hoslandigim islere
baglamayi tercih ederim.

23. Bedenimin her hangi bir
yerinde agr1 hissettigimde,
bunu dert etmemeye
caligirim.

24. Kétii bir huyumu
yendigimde kendime olan
giivenim artar.

27. Birine ¢ok 6fkelensem
bile davraniglarimi kontrol
ederim.

28. Genellikle bir karar
verecegim zaman, ani
kararlar yerine biitiin
ihtimalleri gbz Oniine alarak
sonuca varmaya galigirim.
29. Acilen yapilmasi gereken
seyler olsa bile, 6nce
yapmaktan hoslandigim
seyleri yaparim.

30. Onemli bir isi elimde
olmayan nedenlerle
geciktirdigimde kendi
kendime sakin olmayi telkin
ederim.

31. Bedenimde bir agr1
hissettigim zaman, agridan
baska seyler diisiinmeye
caligirim.

32. Yapilacak ¢ok sey
oldugunda genellikle bir plan
yaparim.

33. Kisitlt param oldugunda,
kendime bir biitge yaparim.
34. Bir isi yaparken dikkatim
dagilirsa, isi kiigiik
boliimlere ayiririm.

35. Sik sik beni rahatsiz eden
nahos diistinceleri
yenemedigim olur.

36. A¢ oldugum halde yemek
yeme imkanim yoksa ya
acligimi unutmaya ya da tok
oldugumu diisiinmeye
caligirim.

36

88

23

63

42

302

53

75

31

72

44

169

201

%
3,7

9,0

2,3

6,4

4,3

30,8

54

7,6

3,2

7,3

4,5

17,2

20,5

75

136

37

119

85

173

79

121

51

86

233

241

149

13,8

3,8

12,1

8,7

17,6

8,0

12,3

5,2

8,8

23,7

24,5

15,2

164

218

107

227

193

220

297

285

174

147

233

281

271

16,7

22,2

10,9

23,1

19,7

224

30,2

29,0

17,7

15,0

23,7

28,6

27,6

294

251

250

298

320

158

331

209

285

262

343

171

204

%
29,9

25,6

25,5

30,3

32,6

16,1

33,7

21,3

29,0

26,7

34,9

17,4

20,8

n
413

289

565

275

342

129

222

209

441

415

281

120

157

%
421

29,4

57,5

28,0

34,8

13,1

22,6

21,3

44,9

42,3

28,6

12,2

16,0

3,99

3,52

4,32

3,61

3,85

2,63

3,60

3,44

4,07

3,87

3,74

2,82

2,96

1,10

1,28

1,19

1,12

1,39

1,08

1,17

1,05

1,25

1,09

1,25

1,34
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Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin “6grenilmis giiclilik™ ile ilgili

ifadelere verdikleri yanitlar incelendiginde;

“Sikicr bir ig yaparken, isin en az sikici olan yanini ve bitirdigimde elde edecegim
kazanci diisiiniiriim.” ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %11,0’1 (n=108) hig
tanimlamiyor, %10,5’1 (n=103) biraz tanimliyor, %22,9’u (n=225) olduk¢a iyi
tanimliyor, %27,3’0 (n=268) iyi tanimliyor, %28,3’li (n=278) cok iyi tanimliyor
yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Insanlarm bana davrandiklarindan
daha iyi davramislari hak ettigimi hissederim.” Ifadesine yiiksek (3, 51%1, 29)
diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda, bunaltimi nasil yenebilecegimi
hayal eder, diisiiniiriim.” Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %6,6’s1(n=65) hi¢
tanimlamiyor, %9,4’ti (n=92) biraz tanimliyor, %?20,5’i (n=201) olduk¢a iyi
tanimliyor, %33,6’s1 (330) iyi tanimliyor, %29,9’u (n=294) ¢ok iyi tanimliyor
yanitin1 vermistir. Beden egitimi dgretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan
daha iyi davramslar1 hak ettigimi hissederim.” Ifadesine yiiksek (3, 70+1, 17)
diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Duygularim  diisiincelerime gore degistirebilirim.” Ifadesine beden egitimi
Ogretmenlerinin, %5,9’u (n=58) hi¢ tanimlamiyor, %8,9’u (n=87) biraz tanimliyor,
%23,0’1 (n=226) oldukca 1yi tanimliyor, %36,6’s1 (n=359) 1y1 tanimliyor, %25,7’si
(n=252) ¢ok 1yi tanmimliyor yanitini vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin
“Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davramslari hak ettigimi hissederim. ”

Ifadesine yiiksek (3, 671, 12) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana gii¢ gelir.” Ifadesine beden
egitimi 6gretmenlerinin, %33.,4’1 (n=328) hi¢ tanimlamiyor, %23,8’1 (n=234) biraz
tanimliyor, %15,5’1 (n=152) oldukea 1yi tanimliyor, %16,1’s1 (n=158) 1yi tanimliyor,
%11,2’st  (n=110) ¢ok 1iyi tanimhiyor yamitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin  “Insanlarm bana davrandiklarindan daha iyi davramslari hak

ettigimi hissederim. ” Ifadesine diisiik (2, 47+1, 38) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Kendimi bedbin (lizlintiilii) hissettifimde hos olaylar1 diisiinmeye c¢aligirim.”

Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %8,1°i (n=80) hi¢ tanimlamiyor, %13,0’1
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(n=128) biraz tanimliyor, %25,7’si (n=252) oldukea iyi tanimliyor, %28,7’si (n=282)
iyi tanimliyor, %24,4’1 (n=240) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar1 hak ettigimi

hissederim.” ifadesine yiiksek (3,48+1, 22) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Gegmiste yaptigim hatalar1 diisiinmekten kendimi alamam.” Ifadesine beden
egitimi dgretmenlerinin, %21,4’t (n=210) hi¢ tanimlamiyor, %24,3’l (n=239) biraz
tanimliyor, %26,5’1 (n=260) oldukca iyi tanimliyor, %16,5’1 (n=162) iyi tanimliyor,
%11,3’i (n=111) ¢ok 1iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin  “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davramislar1 hak

ettigimi hissederim. ” Ifadesine orta (2,72+1,28) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Gli¢ bir sorunla karsilastigimda diizenli bir bigimde ¢o6ziim yollar1 ararim.”
Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %1,6’s1(n=16) hi¢ tanimlamiyor, %3,3’ii
(n=32) biraz tanimhiyor, %12,4’ii (n=122) oldukga iyi tanimliyor, %32,7’si (n=321)
iyi tanimlryor, %50,0’1 (n=491) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin  “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar1 hak
ettigimi hissederim. ” Ifadesine ¢ok yiiksek (4,26+1,913) diizeyde katildiklari

saptanmistir.

“Birisi beni zorlarsa isimi daha c¢abuk yaparim.” Ifadesine beden egitimi
Ogretmenlerinin, %31,2’si (n=306) hi¢ tanimlamiyor, %20,7°si (n=203) biraz
tanimliyor, %21,3’t4 (n=209) oldukg¢a iyi tanimliyor, %15,8’1 (155) iyi tanimhyor,
%11,1°1 (n=109) ¢ok iy1 tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin
“Birisi beni zorlarsa isimi daha cabuk yaparim.” Ifadesine diisiik (2,54+1,36)
diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davramslar1 hak ettigimi hissederim.”
Ifadesine beden egitimi Ogretmenlerinin, %29,3’ii (n=288) hi¢ tanimlamiyor,
%23,4°1 (n=230) biraz tanimliyor, %23,7’s1 (n=233) oldukga 1yi tanimliyor, %15,1’1
(2148) iyi tanimliyor, %8,5’i (n=83) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden
egitimi dgretmenlerinin “Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar1 hak

ettigimi hissederim. ” Ifadesine diisiik (2,49+1,28) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim zaman dikkatimi toplamak i¢in
yollar ararim.” ifadesine beden egitimi Ogretmenlerinin, %4,1’i (n=40) hig

tanimlamiyor, %6,7’si (n=66) biraz tanimliyor, %17,3’i (n=170) olduke¢a iyi
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tanimliyor, %34,3’i (337) iyi tanimhiyor, %37,6’s1 (n=369) ¢ok iyi tanimliyor
yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Insanlarm bana davrandiklarindan
daha iyi davranislar1 hak ettigimi hissederim. ” ifadesine yiiksek (3,94+1,08) diizeyde
katildiklar1 saptanmustir.

“Calismay1 planladigimda, isimle ilgili olmayan her seyi ortadan kaldiririm.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %35,8’i (n=57) hi¢ tanimlamiyor, %11,2’si
(n=110) biraz tanimliyor, %24,2’si (n=238) oldukga iyi tanimliyor, %28,1°1 (276) 1yi
tanimliyor, %30,7°si (n=301) cok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Calismay1 planladigimda, isimle ilgili olmayan her seyi ortadan

kaldirirm.” Ifadesine yiiksek (3,66+1,18) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Kotii huyumdan vazgegmek istedigimde, bu huyumu devam ettiren nedir diye
aragtiririm.”  Ifadesine beden egitimi Ogretmenlerinin, %5,8’i (n=71) hig
tanimlamiyor, %11,2’si (n=97) biraz tanimhiyor, %?24,2’si (n=251) olduk¢a iyi
tanimliyor, %28,1°’1 (308) iyi tanimliyor, %30,7’si (n=255) ¢ok iyi tanimliyor
yanitint vermistir. Beden egitimi Ogretmenlerinin “Ko6tli huyumdan vazge¢gmek
istedigimde, bu huyumu devam ettiren nedir diye arastiririm.” Ifadesine yiiksek

(3,58+1,18) diizeyde katildiklar saptanmustur.

“Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler diisiinmeye calisirim.” Ifadesine
beden egitimi 6gretmenlerinin, %3,7’si (n=36) hi¢ tanimlamiyor, %6,8’i (n=67) biraz
tanimliyor, %20,6’s1 (n=202) olduk¢a iyi tanimliyor, %36,5’1 (358) iyi tanimhyor,
%32,5’1 (n=319) ¢ok iy1 tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin
“Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler diisiinmeye calisirim.” Ifadesine

yiiksek (3,87+1,05) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Giinde iki paket sigara i¢iyor olsam, sigarayl birakmak i¢in muhtemelen baskasinin
yardimma ihtiyag duyarim.” ifadesine beden egitimi ogretmenlerinin, %51,3’ii
(n=504) hi¢ tamimlamiyor, %15,5’i (n=152) biraz tanmimhiyor, %13,8’i (n=136)
oldukga iyi tanimliyor, %10,4°1 (102) iyi tanimliyor, %9’u (n=88) ¢ok iyi tanimliyor
yanitim1 vermigstir. Beden egitimi dgretmenlerinin “Glinde iki paket sigara igiyor
olsam, sigaray1 birakmak i¢in muhtemelen baskasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.”

[fadesine ¢ok diisiik (1,36+1,36) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Kendimi kotii hissettigimde neseli goriinmeye calisarak ruh halimi degistiririm.”

Ifadesine beden egitimi Ogretmenlerinin, %14,3’ii (n=140) hi¢ tanimlamiyor,
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%15,2’s1 (n=149) biraz tanimhiyor, %27,3’ti  (n=268) oldukca iyi tanimliyor,
%23,6°s1 (232) iyi tanimliyor, %19,7’si (n=193) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir.
Beden egitimi 6gretmenlerinin  “Kendimi kotii hissettigimde neseli goriinmeye
calisarak ruh halimi degistiririm.” Ifadesine orta (3,19+1,30) diizeyde katildiklar:
saptanmistir.

b

“Kendimi sinirli ve gergin hissettiimde sakinlestirici ilacim varsa bir tane alirim.’
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %71,4’ii (n=701) hi¢ tanimlamiyor, %9,4’ii
(n=92) biraz tanimliyor, %8,1’1 (n=80) olduk¢a iyi tanimliyor, %6,9’u (68) iyi
tanimliyor, %4,2’si (n=41) ¢ok iyi tanimliyor yanitim1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde sakinlestirici ilacim varsa

bir tane alirim.” Ifadesine ¢ok diisiik (1,63+1,14) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Bedbin (iiziintiilii) oldugumda kendimi hoslandigim seylerle ugrasmaya zorlarim.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %9,9’u (n=97) hi¢ tanimlamiyor, %12,7’si
(n=125) biraz tanimliyor, %25,8’1 (n=253) oldukg¢a iyi tanimliyor, %28,4’1 (279) iyi
tanimliyor, %23,2°si (n=228) ¢ok iyi tanimliyor yanmitin1 vermistir. Beden egitimi
Ogretmenlerinin  “Bedbin (iizlintiilii)) oldugumda kendimi hoslandigim seylerle
ugrasmaya zorlarim.” Ifadesine yiiksek (3,42+1,24) diizeyde katildiklart

saptanmistir.

“Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri geciktiririm.”
Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %29,3’{i (n=229) hi¢ tanimlamiyor, %18,0’1
(n=177) biraz tamimliyor, %25,2’s1 (n=247) oldukga 1yi tanimliyor, %18,5°1 (182) 1yi
tanimliyor, %15,0’1 (n=147) ¢ok iy1 tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
Ogretmenlerinin  “Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri

geciktiririm. ” Ifadesine orta (2,83+1,36) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Bazi kotli huylarimdan vazgegebilmem i¢in bagkasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.”
[fadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %26,5’i (n=260) hi¢ tanimlamiyor, %29,4i
(n=289) biraz tanimliyor, %25,1°1 (n=246) oldukca 1yi tanimliyor, %16,3’i (160) 1yi
tanimliyor, %2,7°si (n=27) ¢ok iyi tanimliyor yanitim1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Bazi kotli huylarimdan vazgecebilmem i¢in bagkasinin yardimina

ihtiya¢ duyarim. ” Ifadesine orta (2,39+1,12) diizeyde katildiklar saptanmustir.

“Oturup belli bir isi yapmam gilic geldiginde, baslayabilmek icin degisik yollar

ararim.” Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %8,7’si (n=85) hi¢ tanimlamiyor,
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%12,2’si (n=120) biraz tanimliyor, %27,4’ii (n=269) oldukga iyi tanimliyor, %32,5’1
(319) iyi tanimliyor, %19,2’si (n=189) ¢ok iyi tanimliyor yanitini vermistir. Beden
egitimi 6gretmenlerinin “Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldiginde, baslayabilmek
icin degisik yollar ararim.” ifadesine yiiksek (3,41£1,18) diizeyde katildiklari

saptanmistir.

“Beni kotiimser yapsa da, gelecekte olabilecek biitiin felaketleri diisiinmekten
kendimi alamam.” Ifadesine beden egitimi &gretmenlerinin, %19,0’1 (n=187) hi¢
tanimlamiyor, %21,5’1 (n=211) biraz tanimhyor, %23,8’1 (n=234) oldukca iyi
tanimliyor, %20,2°1 (198) 1yi tammliyor, %15,5’1 (n=152) ¢ok 1yi tanimliyor yanitini
vermistir. Beden egitimi Ogretmenlerinin Beni kotiimser yapsa da, gelecekte
olabilecek biitiin felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.” ifadesine orta

(2,91+£1,33) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gercekten hoslandigim islere
baslamay tercih ederim.” Ifadesine beden egitimi 6gretmenlerinin, %3,7’si (n=36)
hi¢ tanimlamiyor, %7,6’s1 (N=75) biraz tanimliyor, %16,7’si (n=164) oldukga iyi
tanimliyor, %29,9°u (294) iyi tanimliyor, %42,1°1 (n=413) ¢ok iyi tanimliyor yanitini
vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Once yapmam gereken isi bitirip, daha
sonra gercekten hoslandigim islere baslamay:1 tercih ederim.” ifadesine yiiksek

(3,99+1,10) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Bedenimin her hangi bir yerinde agr1 hissettigimde, bunu dert etmemeye ¢aligirim.”
Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %9,0’u (n=88) hi¢ tanimlamiyor, %13,8’i
(n=136) biraz tanimliyor, %22,2’si (n=218) oldukea iyi tanimliyor, %25,6’s1 (251)
1yl tanimliyor, %39,4’1i (n=289) cok iyi tamimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Bedenimin her hangi bir yerinde agr1 hissettigimde, bunu dert

etmemeye ¢alisirim. ” Ifadesine yiiksek (3,52+1,28) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Koétii bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim artar.” Ifadesine beden egitimi
ogretmenlerinin, %2,3’1 (n=23) hi¢ tanimlamiyor, %3,8’1 (n=37) biraz tanimliyor,
%10,9’u (n=107) oldukga iyi tanimliyor, %25,5’1 (n=250) iyi tanimhiyor, %57,5’1
(n=565) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Ko&tii
bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim artar.” Ifadesine ¢ok yiiksek

(4,32+,97) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.
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“Birine ¢ok dfkelensem bile davraniglarimi kontrol ederim.” ifadesine beden egitimi
ogretmenlerinin, %6,4’li (n=63) hi¢ tanimlamiyor, %12,1’i (n=119) biraz tanimhyor,
%23,1’1 (n=227) oldukca iyi tanimliyor, %30,3’1 (298) iyi tanimliyor, %28,0’1
(n=275) ¢ok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Birine
cok dfkelensem bile davramglarimi kontrol ederim.” ifadesine yiiksek (3,61+1,19)

diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar yerine biitiin ihtimalleri goz
oniine alarak sonuca varmaya calisirim.” ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin,
%4,3’1 (n=42) hi¢ tanimlamiyor, %8,7’si (n=85) biraz tanimliyor, %19,7’si (n=193)
oldukg¢a iyi tanimliyor, %32,6’s1 (320) iyi tanmimliyor, %34,8’i (n=342) ¢ok 1iyi
tanimliyor yanitini vermistir. Beden egitimi ogretmenlerinin “Genellikle bir karar
verecegim zaman, ani kararlar yerine biitiin ihtimalleri gbz Oniine alarak sonuca

varmaya ¢alisirim.” Ifadesine yiiksek (3,85+1,12) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile, 6nce yapmaktan hoslandigim seyleri
yaparim.” ifadesine beden egitimi Ogretmenlerinin, %30,8’i (n=302) hig
tanimlamiyor, %17,6’s1 (n=173) biraz tamimliyor, %224’ (n=220) olduk¢a 1yi
tanimliyor, %16,1°1 (158) iyi tamimliyor, %13,1’1 (n=129) ¢ok iyi tanimliyor yanitini
vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile,
once yapmaktan hoslandigim seyleri yaparim.” Ifadesine orta (2,63+1,39) diizeyde
katildiklar1 saptanmustir.

“Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime sakin
olmay1 telkin ederim.” ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %5,8’i (n=53) hig
tanimlamiyor, %11,2’si (n=79) biraz tanimliyor, %24,2’si (n=297) olduk¢a iyi
tanimliyor, %28,1°’1 (331) iyi tamimliyor, %30,7’si (n=222) ¢ok iyi tanimliyor
yamtimi vermistir. Beden egitimi dgretmenlerinin “Onemli bir isi elimde olmayan
nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime sakin olmayi telkin ederim.” Ifadesine

yiiksek (3,60+1,08) diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Bedenimde bir agr1 hissettiim zaman, agridan baska seyler diisiinmeye caligirim.”
Ifadesine beden egitimi dgretmenlerinin, %7,6’i (n=75) hi¢ tanimlamiyor, %12,3’ii
(n=121) biraz tanimliyor, %29,0’u (n=285) oldukca 1yi tanimliyor, %21,3’1 (209) 1yi
tanimliyor, %21,3’ti (n=209) cok iyi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi

ogretmenlerinin  “Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman, agridan baska seyler
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diisinmeye c¢ahisinm” Ifadesine yiiksek (3,44+1,17) diizeyde katildiklar

saptanmistir.

“Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim.” ifadesine beden egitimi
ogretmenlerinin, %3,2’si (n=31) hi¢ tanimlamiyor, %5,2’si (n=51) biraz tanimlhyor,
%17,7’s1 (n=174) oldukc¢a iyi tanimliyor, %29’u (n=285) iyi tanimliyor, %44,9’u
(n=441) c¢ok iyi tanimliyor yanitini vermistir. Beden egitimi Ogretmenlerinin
“Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim.” Ifadesine yiiksek
(4,07+1,05) diizeyde katildiklar1 saptanmaistir.

“Kisith param oldugunda, kendime bir biite yaparim.” ifadesine beden egitimi
Ogretmenlerinin, %7,3’1 (n=72) hi¢ tanimlamiyor, %8,8’1 (n=86) biraz tanimliyor,
%15,0’1 (n=147) oldukg¢a iyi tanimliyor, %26,7’si (n=262) iyi tanimliyor, %42,3’1
(n=415) cok 1yi tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “Kisith
param oldugunda, kendime bir biitce yaparim.” Ifadesine yiiksek (3,87+1,25)
diizeyde katildiklar1 saptanmistir.

“Bir isi yaparken dikkatim dagilirsa, isi kii¢iik béliimlere ayiririm.” Ifadesine beden
egitimi O6gretmenlerinin, %4,5’1 (n=44) hi¢ tanimlamiyor, %23,7’si (n=233) biraz
tanimliyor, %23,7’si (n=233) olduk¢a iyi tanimliyor, %34,9’u (n=343) iyi tanimliyor,
%28,6’s1  (n=281) ¢ok 1yt tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Bir isi yaparken dikkatim dagilirsa, isi kiiciik boliimlere ayiririm.”

Ifadesine yiiksek (3,74+1,09) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri yenemedigim olur.” Ifadesine beden
egitimi 6gretmenlerinin, %17,2°1 (n=169) hi¢ tanimlamiyor, %24,5’1 (n=241) biraz
tanimliyor, %28,6’s1 (n=281) olduk¢a 1yi tanimliyor, %17,4’0 (n=171) iyi tanimhiyor,
%12,2’si  (n=120) ¢ok 1iyi tanimhiyor yanmitin1 vermistir. Beden egitimi
ogretmenlerinin “Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri yenemedigim olur. ”

Ifadesine yiiksek (3,82+1,25) diizeyde katildiklar1 saptanmustir.

“Ac¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya aclifimi unutmaya ya da tok
oldugumu diisiinmeye calisirim.” ifadesine beden egitimi &gretmenlerinin, %20,5’i
(n=201) hi¢ tanimlamiyor, %15,2’1 (n=149) biraz tanimliyor, %27,6’s1 (n=271)
olduk¢a 1y1 tanimhiyor, %20,8’1 (n=204) 1yi tanimhiyor, %16,0’1 (n=157) ¢ok 1iyi

tanimliyor yanitin1 vermistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin “A¢ oldugum halde
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yemek yeme imkanim yoksa ya agligimi unutmaya ya da tok oldugumu diisiinmeye

calisirim. ” Ifadesine orta (2,96+1,34) diizeyde katildiklar1 saptanmstir.

Tablo 12. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirillganlik ve Ogrenilmis

Giicliiliik Diizeylerine iliskin Tanimlayici Istatistikleri

n min max X SS
Psikolojik Kirilganlik 982 6,00 29,00 14,85 459
Ogrenilmis Giigliiliik 982 45,00 171,00 128,10 16,03

Tablo 12 incelendiginde beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeyleri incelendiginde, 30 puan {izerinden en diisiik puanin 6, en yiiksek puanin 29
oldugu gozlemlenmistir. Ogretmenlerin psikolojik kirilganliklarmin ortalamasi

14,85+4,581 olup, orta diizeyde kirilganliga sahip olduklar1 belirlenmistir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri incelendiginde ise, 180
tizerinden en diisiik puanin 45, en yiiksek puanin da 171 oldugu belirlenmistir.
Ogretmenlerin dgrenilmis giicliiliik diizeylerinin ortalamas1 128,11+16,039 olup
O0gretmenlerin ortalamanin tizerinde 6grenilmis gii¢liiliik diizeyine sahip olduklar

belirlenmistir.

10.3 GUVENIRLILIK ANALIZi

Toplum bilimlerinde yapilan calismalarda sonuglarin tutarli ve genellenebilir bir
yapida olmasi beklenir. Aksi bir durumda hangi sonuglarin dogru olduguna karar
verilemez. Bu yapimin olusturulabilmesi i¢in gecerligi ve giivenirligi ortaya koyan

analizlerin yapilmasi gerekmektedir.

Giivenirlik aym1 zamanda kararlilik ifadesidir. Ayni Olgiitlerle ayni sonuglar

alabilmektir. Boylelikle yapilan arastirma tesadiifi hatalardan uzak olur.
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Giivenilir olmayan o6lgekler kullanishk bakimindan yetersizlik gosterir. Sosyal
bilimlerde hatasiz bir 6lgme neredeyse imkansizdir. Bu nedenle giivenirligin yiiksek
olmasi arastirmay1 hatalardan da olabildigine uzak tutacaktir. Bu nedenle giivenirlik
sadece kullanilan Olgege ait bir Ozellik degil, aksine sonuglar1 da etkileyen bir

ozelliktir.

Yapilan aragtirmalarda giivenirligi ortaya koymak adina Cronbach Alfa katsayisi
kullanilmaktadir. Stoep ve arkadaslarina gore (2005) Cronbach Alfa katsayis1 0 ile 1
arasinda bir degerdir ve 0.7° den biiyiik degerlerde olcekler giivenilir kabul
edilmektedir.

Tablo 13. Psikolojik Kirilganlik Olgegi Giivenirlik Analizleri

Kullanilan Olgek Cronbach Alpha

Psikolojik Kirilganlik Olgegi 677

Tablo 13.’de goriildigii gibi, 6l¢eklerden Psikolojik Kirilganlik Cronbach Alfa
giivenirlik katsayis1 0,677 olarak hesaplanmistir. Giivenirlik i¢in belirlenen sinir 0,7

oldugu i¢in 6lcek orta diizeyle giivenilir kabul edilmektedir.

Tablo 14. Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi (ROGO)Olgegi Faktor Analizi

Kullanilan Olgek Cronbach Alpha

Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi (ROGO) ,820

Tablo 14.’de goriildiigii gibi, 6lgeklerden Ogrenilmis Giigliilik Olgegi (ROGO)
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0,820 olarak hesaplanmistir. Giivenirlik ig¢in

belirlenen sinir 0,7 oldugu i¢in 6lgek yliksek diizeyle giivenilir kabul edilmektedir.
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10.4 BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLERININ PSiKOLOJiK
KIRILGANLIK VE OGRENILMiS GUCLULUK DUZEYLERIi
ARASINDAKI ILiSKi

10.4.1 Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirllganhk ve Ogrenilmis
Giicliiliik Diizeyleri Arasindaki liskiye Dair Korelasyon Bulgular:

Beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve Ogrenilmis giigliiliik
diizeylerine iligkin algilar1 arasinda bir iliski olup olmadigina yonelik Pearson
Korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucu elde edilen veriler Tablo 13’de

verilmistir.

Tablo 15. Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis Giigliiliik Arasindaki iliskiye Dair

Korelasyon Tablosu

Psikolojik Ogrenilmis Giigliiliik

Kirilganlik
Psikolojik Kirillganhk — r 1
P
n 982
Ogrenilmis Giglilik — r -,186™ 1
p ,000™
n 982 982

**p< 0.01; N=982

Tablo 15 incelendiginde beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganliklart ve
ogrenilmis gligliilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlaml bir
iliskiye rastlanmistir. Ortaya cikan sonuca gore, beden egitimi O6gretmenlerinin
psikolojik kirilganliklar ile 6grenilmis giicliilik diizeyleri arasinda negatif yonde

anlamli iligki (r=-.186, p=.000) oldugu gorilmiistiir.
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10.4.2 BEDEN EGIiTiMi OGRETMENLERININ PSIKOLOJIiK
KIRILGANLIKLARININ OGRENILMiS GUCLULUKLERINi YORDAMA
GuUcU

Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganliklarinin 6grenilmis giigliiliiklerini
yordama giiclinli inceleyebilmek i¢in basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir.
Tablo 16’da 6gretmenlerin psikolojik kirilganliklarinin 6grenilmis giigliiliklerini

yordamasina iligskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 16. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Tanimlayici Ozelliklerine Gére Psikolojik

Kirilganlik Diizeylerinin Farklilasmasina liskin Bulgular

Bagimsiz degisken

Bagimli Degisken Psikolojik Kirilganlik

B t p
Sabit 80,831 ,000
Osrenilmis Giicliiliik -.186 -5,939 ,000
F 35,273
R .186
aziR’ .035
“p<.01 Yontem: Enter

Tablo 16 incelendiginde, beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeylerinin 6grenilmis gii¢liiliik diizeylerini negatif yonde, diisiik seviyede ve
istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadig: gortilmektedir (F=35.273; p<0.01;
R?=-.035).

Tablo 15 ve Tablo 16 sonuglarina gore H1 hipotezi “Beden egitimi 6gretmenlerinin
psikolojik kirilganlik diizeyleri ile 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda iliski

vardir” kabul edilmistir.
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10.5 BEDEN EGIiTiMi OGRETMENLERININ TANIMLAYICI
OZELLIKLERINE GORE PSIiKOLOJIK KIRILGANLIK DUZEYLERININ
FARKLILASMASINA ILISKIN BULGULAR

10.5.1 Cinsiyete Gore Dagihim

Beden egitimi 6gretmenlerinin cinsiyetlerine gore psikolojik kirilganlik diizeylerinin
farklilasma durumunu incelemek igin cinsiyete gore MANOVA testi uygulanmustir.

Test sonuglar1 Tablo 17°te verilmistir.

Tablo 17. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Gigliiliikk Diizeylerinin Cinsiyete Degiskenine Gore MANOVA Sonuglari

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p
o Psikolojik Kirilganlik 196,845 1 196,845 9,417 ,002
Cinsiyet .
Ogrenilmis Giigliiliik 59,206 1 59,206 ,230 ,632
H Psikolojik Kirilganlik 20484,621 980 20,903
ata )
Ogrenilmis Guigliiliik 252302,567 980 257,452
Psikolojik Kirilganlik 237392,000 982
Toplam .
Ogrenilmis Guigliilik 16368341,000 982
Diizeltilmis Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981
Toplam Ogrenilmis Giigliiliik 252361,773 981

(Wilks' Lambda A=,990; F=4,708 p=,009 1n?)

Tablo 17°de goriildiigii tizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda 2=,990; F=4,708 p= ,009) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
cinsiyetlerine gore psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giigliillik puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir faklilik oldugunu géstermektedir.

Tablo 17°de bakildiginda, erkek beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik

kirllganhigmmn (X = 15,22+4.47) kadin beden egitimi 6gretmenlerine kiyasla (X
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=14,30, +4,71) anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t = -3,069,
p<0,02).

Tablo 17°’de bakildiginda, beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis giigliilik

diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 18. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Giicliiliik Diizeylerinin Cinsiyete Gore MANOVA Sonuglar1

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,010 4,708" 2,000 ,009
o Wilks' Lambda ;990 4,708" 2,000 ,009
Cinsiyet ) b
Hotelling's Trace ,010 4,708 2,000 ,009
Roy's Largest Root ,010 4,708 2,000 ,009

Tablo 18’de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve Ogrenilmis
giicliiliik diizeylerine ait cinsiyet degiskeni MANOVA sonuglar1 sunulmustur. Wilks'
Lambda incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplar1 arasinda bagiml

degiskenler agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bu sonuglara gére H2 hipotezi “Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve Ogrenilmis gliglillik diizeyleri arasinda cinsiyetlerine gore farklilik vardir”
Psikolojik Kirilganlik diizeyinde kabul edilmis, Ogrenme giicliigii diizeyinde

rededilmistir.

10.5.2 Medeni Duruma Gore Dagilim

Beden egitimi Ogretmenlerinin medeni durumlarina gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinin farklilasma durumunu incelemek icin MANOVA uygulanmistir. Test

sonuglar1 Tablo 16’da verilmistir.
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Tablo 19. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Gigliiliik Diizeylerinin Medeni Duruma Gore Farklilagmasi

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p
) Psikolojik Kirillganlik 57,153 1 57,153 2,716 ,100
Medeni Durum _
Ogrenilmis Giigliiliik 91,114 1 91,114 354 552
’ Psikolojik Kirilganlik 20624,313 980 21,045
ata )
Ogrenilmis Giigliiliik 252270,659 980 257,419
Psikolojik Kirilganlik 237392,000 982
Toplam .
Ogrenilmis Giiglillik ~ 16368341,000 982
Diizeltilmis Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981

Toplam Ogrenilmis Giigliiliik 252361,773 981
(Wilks' Lambda A=,997; F=1,400 p=,247)

Tablo 19°da goriildiigii iizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda A=,997; F=1,400 p=,247) degerler, beden egitimi dgretmenlerinin
medeni durumlarina gore psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik gostermemektedir.

Tablo 19 incelendiginde, psikolojik kirilganlik diizeyi medeni durum degiskenine
gore, anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi
sonucunda, bekar beden egitimi O6gretmenleriyle evli beden egitimi Ogretmenleri

arasinda anlamli fark bulunamamistir.(teso) =, -1,61 P>0,05).

Tablo 19 incelendiginde; beden egitimi dgretmenlerinin medeni durumlarina gore
ogrenilmis giicliiliik diizeylerinde farklilasma olmadigi goriilmektedir (t(gsg) = ,583

P>0,05).
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Tablo 20. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Gigliiliikk Diizeylerinin Medeni Duruma Gére MANOV A Sonuglari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,003 1,400° 2,000 247
Wilks' Lambda ,997 1,400° 2,000 247

Medeni

Durumunuz Hotelling's Trace ,003 1,400° 2,000 247
Roy's Largest ,003 1,400° 2,000 247
Root

Tablo 20°de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirllganlik ve Ogrenilmis
giicliiliik diizeylerine ait medeni durum degiskeni MANOVA sonuglart sunulmustur.

Wilks' Lambda incelendiginde (p>0,05) bagimsiz degiskenin gruplar1 arasinda

bagimli degiskenler agisindan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu sonuglara gére H6 hipotezi “Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik

ve O0grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda medeni durumlarina goére farklilik vardir”

rededilmistir.

10.5.3 Gorev Yapma Siiresine Gore Dagilim

Beden egitimi 6gretmenlerinin gorev yapma siirelerine gore psikolojik kirilganlik

diizeylerinin farklilasma durumunu incelemek igin MANOVA uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 21°de verilmistir.
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Tablo 21. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Ggliiliik Diizeylerinin Gorev Yapma Siiresine Gore Farklilasmasi

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p  Farkin
Kaynagi
) Psikolojik 232,600 4 58,150 2,778 ,026 1-4 yil ile
Gorev Kirilganlik 15-19 y1l;
Yapma . 1 1
Siiresi Ogrenilmis 2632,285 4 658,071 2,575 036 149
Giigliiliik ile 20 ve
ustu
Psikolojik 20448,867 977 20,930
Kirilganlik
Hata .
Ogrenilmis 249729,488 977 255,608
Giiglulik
Psikolojik 237392,000 982 1-4 yil ile
Kirilganlik 5-9 yil;
Toplam . lil
Ogrenilmis 16368341,000 982 1-4 yilile
Giigliiliik 10-14 yil;
Psikolojik 20681,466 981 %&12‘55{,2
Diizeltilmis Kirilganlik {istii
Toplam Ogrenilmis 252361,773 981
Giiclulik

(Wilks' Lambda A=,976; F=2,989 p=,002)

Tablo 21°de goriildiigii iizere yapilan tek yonlii MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda A=,976; F=2,989 p= ,002) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
gorev yapma siirelerine gore psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik oldugunu gostermektedir.

Tablo 21 incelendiginde, beden egitimi ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ile
kidemlerine iliskin algilar1 arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p< 0.05).
Ortalamalara bakildiginda kidemleri 1-4 yil olan beden egitimi O0gretmenlerinin
ortalamasinin, (X= 15,43+4,52) 5-9 yil (X= 14,83+4,91); 10-14 yil (X= 14,9 +5,01);
15-19 yil (X= 14,17+4,27); 20 ve isti yil (X = 14,28+0,66) beden egitimi
ogretmenligi yapanlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (F = 2.77, p< 0,05).
Ardindan yapilan Post-Hoc testi ile gruplar arasi farklilik incelendiginde 1-4 yil ile
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15-19 yil (p<0,01) ve 1-4 yil ile 20 ve istii (p<0,05) arasinda anlamli farkliliklar
oldugu goriilmektedir.

Tablo 21 incelendiginde, beden egitimi 6gretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri
istatistiksel acidan farklilik gostermektedir (p<0,05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post-Hoc testi yapilmistir. Test sonucunda; 1-4 yil
ile 5-9 yil (p<0,05), 1-4 yil ile 10-14 y1l (p<0,05) ve 10-14 yil ile 20 ve iistii (p<0,05)

arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Tablo 22. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Gigliiliik Diizeylerinin Gorev Yapma Siirelerine Gore MANOVA Sonuglari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,024 2,986 8,000 ,002
Wilks' Lambda ,976 2,989" 8,000 ,002

Gorev Yapma

Stiresi Hotelling's Trace ,025 2,991 8,000 ,002
Roy's Largest ,019 4,665° 4,000 ,001
Root

Tablo 22°de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve &grenilmis
giicliiliik diizeylerine ait gérev yapma siirelerine degiskeni MANOVA sonuglari
sunulmustur. Wilks' Lambda incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplari

arasinda bagimli degiskenler acisindan anlamli bir farklilik goriilmektedir.

Bu sonuglara gore H4 hipotezi “Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve Ogrenilmis gligliiliik diizeyleri arasinda gorev yaptiklarr siireye gore farklilik

vardir” kabul edilmistir.

63



10.5.4 Yas Degiskenine Gore Dagilim

Beden egitimi Ogretmenlerinin yaglarma gore psikolojik kirillganlik diizeylerinin
farklilasma durumunu incelemek i¢in MANOVA uygulanmistir. Analiz sonuglari
Tablo 23’deverilmistir.

Tablo 23. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Giigliiliik Diizeylerinin Yaslarina Gore Farklilasmasi

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p

Psikolojik Kirilganlik 198,476 6 33,079 1,575,151
g Ogrenilmis Giiclulik 2456,796 6 409,466 1,598,145
Hata Psikolojik Kirilganlik 20482,990 975 21,008

Ogrenilmis Giigliiliik 249904,977 975 256,313
Psikolojik Kirilganlik 237392,000 982

Toplam .

Ogrenilmis Gugliiliik 16368341,000 982
Diizeltilmis Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981
Toplam  )srenilmis Giicliiliik 252361,773 981

(Wilks' Lambda A=,980; F=1,660 p=,070)

Tablo 23’de goriildiigi tizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda A=,980; F=1,660 p= ,070) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
yaglarina gore psikolojik kirillganlik ve Ogrenilmis giicliilik puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir faklilik olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 23 incelendiginde, beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik kirilganlik

diizeyleri yas degiskenine gore farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 23 incelendiginde, beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis giicliilik

diizeylerinin yas degiskenine gore farklilik gosterdigi goriilmemektedir (p>0,05).
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Tablo 24. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Gigliiliik Diizeylerinin Yaslarina Gére MANOVA Sonuglari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,020 1,661 12,000 ,069
Wilks' Lambda ,980 1,660 12,000 ,070

e Hotelling's Trace ,020 1,659 12,000 ,070
Roy's Largest Root ,013 2,067° 6,000 ,055

Tablo 24’de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve &grenilmis
giicliiliik diizeylerine ait gérev yapma siirelerine degiskeni MANOVA sonuglari
sunulmustur. Wilks' Lambda incelendiginde (p>0,05) bagimsiz degiskenin gruplari

arasinda bagimli degiskenler agisindan anlaml bir farklilik goriillmemektedir.

Bu sonuglara gére H3 hipotezi “Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve Ogrenilmis giiclilik diizeyleri arasinda yaglarmma gore farklilik vardir”

rededilmistir.

10.5.5 Kardes Sayisina Gore Dagilim

Beden egitimi Ogretmenlerinin kardes sayilarmma gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinin farklilasma durumunu incelemek igin MANOVA uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 25°da verilmistir.

Tablo 25. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik Diizeylerinin ve

Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerinin Kardes Sayilaria Gore Farklilagmasi

Kaynak Bagimli Degigken KT df KO F p
Kardes Psikolojik Kirilganlik 74,312 4 18,578 ,881 ,475
Say1st Ogrenilmis Giigliiliik 1033,333 4 258,333 1,004 ,404
H Psikolojik Kirilganlik 20607,154 977 21,092

ata

Ogrenilmis Giigliiliik 251328,440 977 257,245
Psikolojik Kirilganlik 237392,000 982

Toplam .
Ogrenilmis Gugliilik ~ 16368341,000 982
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Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981
Ogrenilmis Giigliiliik 252361,773 981
(Wilks' Lambda A=,993; F=,893 p=, 1952,)

Diizeltilmis
Toplam

Tablo 25’de goriildiigii tizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda A=,993; F=,893 p= ,521) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
kardes sayilarina gore psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis glicliiliik puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmamustir.

Tablo 25 incelendiginde, beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik kirilganlik

diizeylerinin kardes sayilarina gore farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 25 incelendiginde, beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve
Ogrenilmis giiclilik diizeylerinin kardes sayisi degiskenine gore dagilimini
incelemek ic¢in yapilan varyans analizine gore anlamli bir farklilik bulunamamaistir

(p>0,05).

Tablo 26. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Giicliiliik Diizeylerinin Kardes Sayilarina Gére MANOVA Sonugclari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,007 ,894 8,000 521

Kardes ~ Wilks' Lambda 993 893° 8,000 521

Say1si Hotelling's Trace ,007 ,892 8,000 522
Roy's Largest Root  ,005 1,162° 4,000 326

Tablo 26’da beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve O6grenilmis
giicliilik diizeylerine ait kardes sayilarina gore MANOVA sonuglart sunulmustur.
Wilks' Lambda incelendiginde (p>0,05) bagimsiz degiskenin gruplar1 arasinda

bagimli degiskenler acisindan anlamli bir farklilik gériilmemektedir.
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Bu sonuglara gére H5 hipotezi “Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda kardes sayilarina gore farklilik vardir”

rededilmistir.

10.5.6 Sosyo-Ekonomik Diizeye Gore Dagilim

Beden egitimi Ogretmenlerinin  S0Syo-ekonomik diizeylerine gore psikolojik
kirllganlik  diizeylerinin  farklilasma durumunu incelemek i¢cin MANOVA

uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 20’deverilmistir.

Tablo 27. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Gigliiliik Diizeylerinin Sosyo-Ekonomik Diizeylerine Gore Farklilagmasi

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p
Sosyo- Psikolojik Kirilganlik 72,506 2 36,253 1,722,179
Ekonomik
Diizey Ogrenilmis Giigliiliik 1009,397 2 504,698 1,966 141
Psikolojik Kirilganlik 20608,960 979 21,051
Hata
Ogrenilmis Giigliiliik 251352,376 979 256,744
Psikolojik Kirilganlik 237392,000 982
Toplam )
Ogrenilmis Guigliiliik 16368341,000 982
Diizeltilmis Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981

Toplam &5 renilmis Giigliiliik 252361,773 981
(Wilks' Lambda A=,993; F=1,607 p=,170

Tablo 27°de goriildiigii tizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda 2=,993; F=1,607 p=,170) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
algilanan sosyo-ekonomik diizeylerine gore psikolojik kirilganlik ve ogrenilmis

giicliiliik puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunamamastir.
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Tablo 27 incelendiginde, Beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeylerinin  sosyo-ekonomik diizey degiskenine goére anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 27 incelendiginde, Beden egitimi Ogretmenlerinin 6grenilmis giigliilik

diizeylerinin sosyo-ekonomik diizeylerine gore farklilik goriilmemektedir (p>0,05).

Tablo 28. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Giicliiliik Diizeylerinin Algilanan Sosyo-ekonomik Diizeylerine Gore MANOVA

Sonuglari
Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,007 1,607 4,000 ,170
Sosyo- Wilks' Lambda 993 1,607° 4,000 170
Ekonomik
Diizey Hotelling's Trace ,007 1,607 4,000 ,170
Roy's Largest Root  ,006 2,888° 2,000 ,056

Tablo 28’de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirtlganlik ve 6grenilmis
giicliiliik diizeylerine ait algilanan sosyo-ekonomik diizeylerine gére MANOVA
sonuclar1 sunulmustur. Wilks' Lambda incelendiginde (p>0,05) bagimsiz degiskenin
gruplar1  arasinda bagimli  degiskenler agisindan anlamhi  bir  farklilik

goriilmemektedir.

Bu sonuglara gore H9 hipotezi “Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve 0grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda sosyoekonomik durumlarina gore farklilik

vardir” rededilmistir.

10.5.7 Anne-Baba Tutumu Degiskenine Gore Dagilim

Beden egitimi Ogretmenlerinin anne-baba tutumlarina gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinin farklilasma durumunu incelemek icin MANOVA uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 21’°deverilmistir.
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Tablo 29. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis

Gigliiliik Diizeylerinin Anne-Baba Tutumlarina Gore Farklilagsmasi

Kaynak Bagimli KT df KO F p Farkin
Degisken Kaynagi
Psikolojik 601,478 3 200,493 9,765 ,000 Demokrat ile
Anne Kirilganlik 5 Hgli(sizt .
. emokxra (¥
BabaTulumu (ysrenilmis 452,315 3 1507438 5,949 001  Oporiter
Guelulik Demokrat
Psikolojik 20079989 978 20,532 lleKoruyucu
Kirilganlik Otoriter Ile
Hata } Koruyucu
Ogrenilmis 247839,457 978 253,415
Giiglulik
Psikolojik ~ 237392,000 982 Demokrat ile
Kirilganlik Otoriter
Toplam o Demokrat Ile
Giigliiliik 00
Psikolojik ~ 20681,466 981
Diizeltilmis  Kirlganlik
Toplam Ogrenilmis 252361,773 981

Giigliilik
(Wilks' Lambda A=,959; F=6,837 p=,000)

Tablo 29’da goriildiigii iizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda 2=,959; F=6,837 p= ,000) degerler, beden egitimi dgretmenlerinin
algilanan anne ve baba tutumlarina gore psikolojik kirilganlik ve 6grenilmis giigliiliik

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmustir.

Tablo 29 incelendiginde, Beden egitimi Ogretmenlerin psikolojik kirilganlik
diizeyleri anne-baba tutumu degiskenine gore farklilik gdstermektedir. (F=9,765,
p<0,001).

Farklilagmalarin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan Post-Hoc

analizinin sonuglarina gore ise Demokrat aile tutumuna sahip Beden egitimi

6gretmenlerinin psikolojik kirlganhk diizeylerinin (X = 14,12+4,51) ilgisiz (X =
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15,96, +4,96), Otoriter (X= 16,39+4,93) ve Koruyucu (X= 15,05+4,34) aile tutumu
tiirlerindeki Beden egitimi 6gretmenlerine gore psikolojik kirillganlik diizeylerinden
anlamli derecede diisiik oldugu bulgusuna erisilmistir(p<0,01; p<0,001; p<0,01).
Bunun yani sira Otoriter aile yapisina sahip Beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik
kirilganlik diizeylerinin Koruyucu aile yapisina sahip Beden Egitimi Ogretmenlerine
gore psikolojik kirillganlik diizeylerinden anlamli olarak yiiksek oldugu sonucuna

vartlmistir (p<0,01).

Tablo 29 incelendiginde, Beden Egitimi Ogretmenlerin dgrenilmis giicliiliik
diizeyleri anne-baba tutumlarina gore anlamli farklilik gostermektedir (p < 0,01).
Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin Post-Hoc testi
yapilmistir. Test sonucunda; Demokrat aile tutumuna sahip Beden egitimi
ogretmenlerinin  6grenilmis  giiclilik diizeylerinin (X=130,47+15,76) Otoriter
(X=125,51+14,99) ve Koruyucu (X=126,39+16,14) aile tutumu tiirlerindeki Beden
Egitimi Ogretmenlerine gére 6grenilmis giicliiliik diizeylerinden anlamli derecede

diisiik oldugu bulgusuna erisilmistir (p<0,01; p<0,001).

Tablo 30. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Gigliiliik Diizeylerinin Anne ve Baba Tutumlarina Gére MANOV A Sonuglari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,041 6,791 6,000 ,000
Wilks' Lambda ,959 6,837" 6,000 ,000

Annen

BabaTutumu Hotelling's Trace ,042 6,884 6,000 ,000
Roy's Largest ,039 12,863° 3,000 ,000
Root

Tablo 30’da beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis
gicliiliik diizeylerine ait gorev yapma siirelerine degiskeni MANOVA sonuglari
sunulmustur. Wilks' Lambda incelendiginde (p<0,05) bagimsiz degiskenin gruplari

arasinda bagimli degiskenler agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.
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Bu sonuglara gore H7 hipotezi olan “Beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik
kirilganlik ve 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda ailelerinin kendilerine karsi

tutumlarina gore farklilik vardir” kabul edilmistir.

10.5.8 Egitim Durumuna Goére Dagilim

Beden egitimi oOgretmenlerinin egitim durumlarmma goére psikolojik kirilganlik
diizeylerinin farklilasma durumunu incelemek icin MANOVA uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 22’de verilmistir.

Tablo 31. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirllganlik Diizeylerinin Egitim

Durumlaria Gore Farklilagsmasi

Kaynak Bagimli Degisken KT df KO F p
Egitim Psikolojik Kirilganlik 86,312 2 43,156 2,051 ,129
Durumu  srenilmis Giigliiliik 765,831 2 382,916 1,490 ,226
Psikolojik Kirilganlik 20595,154 979 21,037
et Ogrenilmis Giigliiliik 251595,942 979 256,993
Toplam lisikolojik Kirilganlik 237392,000 982
Ogrenilmis Guigliiliik 16368341,000 982
Diizeltilmis Psikolojik Kirilganlik 20681,466 981
Toplam  )srenilmis Giicliiliik 252361,773 981

(Wilks' Lambda A=,993 F=1,599 p=,172)

Tablo 31°de goriildiigii iizere yapilan tek yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks' Lambda A=,993 F=1,599 p=,172) degerler, beden egitimi 6gretmenlerinin
egitim durumlarina gore psikolojik kirilganlik ve Ogrenilmis giicliilik puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmamustir.

Tablo 31 incelendiginde, Beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore farklilik gostermedigi goriilmektedir
(p>0,05).
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Tablo 31 incelendiginde, Beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrenilmis giicliiliik
diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore farklilik gdstermedigi goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 32. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganlik ve Ogrenilmis
Gigliiliik Diizeylerinin Egitim Durumlarina Gore MANOVA Sonuglari

Etki Deger F df p
Pillai's Trace ,007 1,600 4,000 172
Wilks' Lambda ,993 1,599 4,000 172

Egitim )

Durumu Hotelling's Trace ,007 1,598 ,000 172
Roy's Largest ,005 2,561° 2,000 ,078
Root

Tablo 32°de beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirtlganlik ve o6grenilmis
giicliiliik diizeylerinin egitim durumlarmma gére MANOVA sonuglart sunulmustur.
Wilks' Lambda incelendiginde (p>0,05) bagimsiz degiskenin gruplari arasinda

bagimli degiskenler acisindan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu sonuglara gére H8 hipotezi “Beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik kirilganlik
ve Ogrenilmis glicliiliik diizeyleri arasinda egitim durumlarina gore farklilik vardir”

rededilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, c¢alismadaki kisisel bilgi formunda yer alan cinsiyet, medeni durum,
yas, kardes sayisi, anne baba tutumu, meslek yili, Sosyo-ekonomik diizeyi ve egitim
durumlart dikkate alinarak katilmcilarin psikolojik kirillganlik ve 06grenilmis

giicliiliik diizeylerine iliskin bulgular tartisilmis, sonu¢ ve Onerilere yer verilmistir.

10.6 TARTISMA VE SONUC

10.6.1 Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganhk ve Ogrenilmis

Giicliiliik Diizeylerine Iliskin Sonu¢ ve Tartisma

Beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirllganlik ve ogrenilmis giigliiliik
diizeyleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla gerceklestirilen arastirmaya 982

beden egitimi 6gretmeni katilmistir.

Arastirmada Oncelikle beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirillganlik ve
ogrenilmis giicliiliik diizeylerine bakilmistir. 6 Onermeyle incelenen psikolojik
kirilganlik 6lceginden 5 lizerinden yapilan degerlendirmede 6gretmenler en diisiik
1,56 ortalama ile “Kendimi diger insanlardan daha degersiz hissettigimin ¢ogunlukla
farkindayim.” Onermesine katilmislar, en yiiksek ise 3,19 ortalama ile “Eger
hedeflerime ulasamazsam, kendimi basarisiz bir insan olarak gériiriim.” Onermesine
katilmiglardir. 6 ile 30 arasinda puan alinabilen 6l¢ekten d6gretmenler ortalama 14,85
puan almiglardir. Buradan 6gretmenlerin orta diizeyde psikolojik kirillganliga sahip
olduklar1 sdylenebilir. Saricalt ve Satici’nin (2017: 655-670) {iniversite 6grencileri
tizerinde gergeklestirdikleri arastirmada  Ogrencilerin  psikolojik  kirilganlik
diizeylerinin ortalamasin1 16,79 toplam puan olarak bulmuslardir. Arastirma

sonuglarindaki  farklilik, bu arastirmanin  yapildigt  6rneklem  gurubunun
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Ogretmenlerden olugmasi, Saricali ve Satici’nin (2017: 655-670) 6rneklem grubunun
ise ogrencilerden olusmasindan kaynaklandigi, 6gretmenlerin, 6grencilere gore yas
ve tecriibe agisindan daha ilerde olmalarinin 6grenilmis giigliiliikk diizeylerine pozitif

katki sagladigini diistindiirmektedir.

Arastirmada beden egitimi 6gretmenlerinin 6grenilmis giicliilik diizeyleri 36 6nerme
ile incelenmistir. Beden egitimi 6gretmenleri en diisiik puani 1,63 ortalama ile
“Kendimi sinirli ve gergin hissettifimde sakinlestirici ilacim varsa bir tane alirim.”
Onermesinden, en yiiksek puan1 da 4,32 ortalama ile “K&tii bir huyumu yendigimde
kendime olan giivenim artar.” 6nermesinden almislardir. Olgekten aldiklar1 toplam
ortalama puan ise 128,10°dur. En diisiik 36 ve en yiliksek 180 puan alinan 6l¢ekten
Ogretmenlerin aldiklar1 puanlar ortalamanin {izerindedir. Diger bir ifade ile beden
egitimi 0gretmenleri ortalamanin iizerinde 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahiptirler.
Yiiriir ve Keser’in (2010:59-70) arastirmalarinda 6gretmenlerin 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri 127,41 ¢ikarken Ozgiir, vd. (2007) hemsire dgretmenler iizerinde yaptiklari
arastirmada Ogretmenlerin G6grenilmis gilicliiliik diizeylerini 128,64 saptamislar,
Doénmez ve Geng (2006:41-60) yine 6gretmenler lizerinde yaptiklar: ve 5 iizerinden
degerlendirdikleri arastirma sonucunda Ogretmenlerin  Ogrenilmis  giiclilik
diizeylerini ortalamanin iizerinde 3,60 olarak belirlemislerdir. Arastirma sonuglar
birbirleriyle oOrtiismekte ve desteklemektedir. Buradan O6gretmenlerin ortalamanin

tizerinde 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahip olduklari ifade edilebilir.

10.6.2 Beden Egitimi Ogretmenlerinin Psikolojik Kirilganhk ve Ogrenilmis
Giicliiliikk Diizeyleri Arasindaki iliskiye Dair Sonu¢ ve Tartisma

Arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik ve oOgrenilmis
giicliilik diizeyleri arasindaki iligski korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz
sonucunda; Ogretmenlerin psikolojik kirillganlik ve 6grenilmis giigliiliik diizeyleri
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Bu durum
ogretmenlerin psikolojik kirilganliklarr ile 6grenilmis gligliilikleri arasinda ¢ift
taraflt ve ters yonli bir iliskiyi gostermekte bir degiskene iliskin veriler arttiginda,
diger degiskene iliskin degerlerin azaldigina isaret etmektedir. Diger bir ifade ile
ogretmenlerin psikolojik kirillganlik diizeyleri arttiginda veya azaldiginda, ters yonli

olarak ogrenilmis giiclik diizeyleri de artmakta veya azalmaktadir. Bu sonug;
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Sertbas‘in (2014:373:380) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileri iizerinde
yaptig1 arastirma sonuglari ile drtiismektedir. Ogrencilerin psikolojik kirilganliklar
ad1 gecen arastirmada 6grencilerin psikolojik kirilganliklart ile 6grenilmis giicliik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. : Estingoy, ve ark., (2013: 392-
396) Ruh saghg ve Benlik Saygist ile ilgili arastirma da (Lyon Universitesi 1)
Diisiik benlik saygisina sahip olan Ogrencilerin psikolojik kirilganlik agisindan
incelenmesi isimli calismasinda, diisiik benlik saygi ve psikolojik kirilganlik
arasinda negatif yonde anlamli fark tespit edilmistir. Niki, Antypa, Bart ve ark.,
(2017:1125:1135) Depresyonun psikolojik kirtllganlik iizerine etkisi isimli
caligmalarinda, depresyon yasayan bireylerin daha yiiksek bir psikolojik kirilganliga
sahip oldugunu bulmuslardir. Beydogan ve Dag (2008) Arastirmada, kronik
hemodiyaliz hastalarinda, kontrol odagi, 6grenilmis giigliiliik ve sosyotropi-otonomi
kisilik degiskenlerinin depresif belirti diizeyi iizerinde etkisinin olup olmadigini
belirlemek amaglanan aligmalarinda, kadin diyaliz hastalarinin daha yiiksek depresif
belirti puanina sahip olduklari, depresif belirti diizeyinin yordayicilar arasinda basa
cikma becerilerini gosteren diisiik 6grenilmis gii¢liiliigiin ve dis kontrol odaginin
bulundugu gorilmiistiir. Sarigali,. (2017:655-670) Bilingli Farkindalik ile Psikolojik
Kirilganlik Iliskisinde Utangacligin Araci Roliiniin incelenmesi isimli ¢aligmasinda
bilingli farkindalik ve utangaglik seviyesinin azalmasina ve bu azalmayla bireylerin
psikolojik  kirilganliklarinin  diizeylerinin  diistiilinii  aragtirma  sonucunda
bulmuslardir. Bilingli farkindalik ile psikolojik kirilganlik iliskisi ele alindiginda;
bilingli farkindaligin ge¢mise iliskin zihinsel tekrarlamalar1 azaltarak depresyonu
azalttigini bulmuslardir (Ramel, ve ark., (2004 :433-455). Satici,. (2016: 68-73)
Psikolojik Kirilganlik, ¢cabuk iyilesmeye ve 6znel iyi olus isimli ¢alismasinda, Hizl
iyilesme, umutun ve Oznel iyi olusla pozitif iligkilere sahip oldugunu bulmustur.
Ayrica, psikolojik kirilganligin ¢abuk iyilesme, umut ve 6znel iyi olus ile negatif
yonde iligkili oldugunu bulmuslardir. Sinclair ve Wallston (1999 :119-129),
psikolojik savunmasizlifin negatif etki ve depresif belirtilerle pozitif iliskili
oldugunu ve pozitif etki ve yasam kalitesine olumsuz bir sekilde bagli oldugunu
gostermistir. Taysi ve ark., (2015 :378-393), umutsuzlugun 6fke ve depresyonla
negatif iligkili oldugunu bulmuslardir. Aslan., (2006) Ortadgretim kurumlarinda
gorev yapan Ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri ve cinsiyetlerine gore
mizah tarzlarinin (Kendini Gelistirici Mizah, Katilimci Mizah, Saldirgan Mizah,

Kendini Yikict Mizah) farklilasip farklilasmadigini inceledigi ¢alismasinda, Elde
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edilen bulgulara gore ortadgretim kurumlarinda gorev yapan d&gretmenlerin
ogrenilmis giicliiliik diizeylerine gore tiim mizah tarzlar1 puanlar {lizerinde anlamli
bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Akkaya, (2009). {iniversite 6grencilerinin otonomik-
sosyotropik kisilik 6zellikleriyle 6grenilmis glicliilik diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki olup olmadiginin incelemek amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismasinda,
ogrenilmis giicliiliikleri ile sosyotropi diizeyleri arasinda zayif otonomi diizeyleri
arasinda ise orta siddette pozitif yonlii anlamh iligki tespit edilmistir. Akgiin, ve
Ciarrochi, (2003) yiiksek ogrenilmis giiglilligii olan dgrencilerin, stresin olumsuz
etkilerinden kendilerini koruyabileceklerini ve stresin notlarini etkilemeyecegini
varsaydiklar1 ¢alismalarinda, stresin akademik performansla negatif iliskili oldugunu
bulmuslar ve diisiik 6grenilmis giicliiliigli olan O6grencilerin notlarin1 olumsuz
etkilemis ancak yiiksek Ogrenilmis giicliiliige sahip olan Ogrencilerde hicbir etki
bulamamiglardir. S6z konusu bulgular, calismanin sonuglariyla Ortiismektedir.
Ayrica, Sosyal onaya ve basariya iligskin gelistirilen inanglar da bireyin psikolojik
boyutta kirilganligin1 artirabilmektedir. Chen, ve ark,. (2015) yasli, engelli yash
eriskinlere bakicilik yapan, bakim yiikii, saglik durumu ve 6grenilmis giicliiliikleri
arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yapmis olduklar1 Sonuglar bakici yiikiiniin
fiziksel saglik, ruh sagligr ve 6grenilmis giigliiliikleri ile negatif iligkili oldugunu
bulmuslardir. Fiziksel ve mental saglik, 6grenilmis gii¢liiliikleri ile pozitif korelasyon
gosterdigini bulmuslardir. Benzer bi¢gimde sosyal ortamda kendini giivende hissetme
ve kendini yeterli algilama ile psikolojik kirilganlik arasinda negatif iliski sz
konusudur (Sarigali, 2017: 655-670 Sarigali, Satict ve Eraslan-Capan, 2014: 305;
Satici, Uysal, Yilmaz ve Deniz, 2016: 25).

Arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik diizeylerinin
Ogrenilmis giicliilik diizeyleri {izerindeki etkisini belirlemek i¢in regrasyon analizi
yapilmis ve analiz sonucunda ogretmenlerin psikolojik kirilganlik diizeylerinin
artmasinin 6grenilmistik giicliiliik diizeylerini azalttig1 sonucuna varilmistir. Buradan
Ogrenilmis Giigliiliikleri yiiksek olan beden egitimi égretmenlerinin daha diisiik bir

psikolojik kirginliga sahip oldugu sonucuna ulasilabilir.
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10.6.3 Beden Egitimi Ogretmenlerinin Tammlayica Ozelliklerine Gore

Psikolojik Kirilganhk Diizeylerinin Farklilasmasina Dair Sonu¢ ve Tartisma

Aragtirmada beden egitimi 6gretmenlerinin cinsiyetlerine gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinde anlamli farklilagma oldugu saptanmistir. Kadin 6gretmenlerin
psikolojik kirilganlik diizeyleri erkek Ogretmenlere gore daha yiiksektir. Thoits
(1982:145-159) yaptig1 c¢alismada kadinlarin erkeklere kiyasla daha kirilgan
oldugunu ifade etmektedir. Bunun nedenini de kadinlarin birden fazla stresli olaya
eszamanli olarak maruz kalmasin1 ve bununla bas etmek i¢in erkeklere kiyasla daha
az psikolojik kaynaga sahip olmalarini gostermistir. Bunun yani sira, Romero-
Moreno ve arkadaglar1 (2014: 509-513) demans hastasi yakinlarinin sugluluklar1 ve
stres diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledikleri calismalarinda, kadinlarin erkeklere
nazaran daha yiiksek diizeyde psikolojik kirillganliga sahip olduklarint dile
getirmektedir. Estingoy, ve ark., (2013: 392-396) Ruh sagligi ve Benlik Saygisi ile
ilgili arastirma da  (Lyon Universitesi 1) Diisiik benlik saygisina sahip olan
ogrencilerin psikolojik kirillganlik agisindan inceledikleri ¢aligmada, kadinlarin
erkelere oranla daha yiiksek diizeyde psikolojik kirilganliga sahip olduklarini dile
getirmislerdir. Hiinler, (2007) Hollanda’ya Tirkiye’den Yeni GoO¢ Etmis
Gogmenlerin  Psikolojik Problemleri ve Yasam doyumlariyla ilgili etmelerin
incelendigi calismasinda Kadin gé¢menlerin erkek gd¢cmenlere oranla daha fazla
psikolojik kirilganliga sahip olduklarini tespit etmistir.  Eroglu ve digerleri (2014)
engelli ¢ocuklarin annelerinin stresle basa ¢ikma yontemlerini inceledikleri
arastirmalarinda kadinlarin erkeklere kiyasla hali hazirda daha diisiik 6grenilmis
giicliiliik diizeyine sahip olduklarmi, dolayisiyla psikolojik kirilganlik diizeylerinin
de benzer bi¢cimde daha yiiksek oldugunu ongérmiislerdir. S6z konusu bulgular,
caligmanin sonuglariyla ortiismektedir. Ancak Sertbas (2014: 373:380) Beden egitimi
yiiksekokulu 6grencileri tizerinde gergeklestigi arastirmada Ogrencilerin psikolojik
kirilganlik diizeylerinin cinsiyetlerine gore farklilik gdstermedigini saptamistir.
Sonuglarinin  ortlismeme nedeninin  6rneklem grubundaki farklilasma oldugu

diistiniilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin medeni durumlarma gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinde farklilik bulunmamistir. Thoits (1983:2-15) calismasinda medeni
durumun da cinsiyet degiskeni gibi psikolojik kirillganlik diizeyinde bir farklilagsma

yarattigini, bunun da benzer sebeplerle birgok stres faktdriine eszamanli olarak maruz
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kalmak oldugunu sdylemektedir. Kim ve McKenry (2002:885-911) medeni durum
tizerinde yaptiklar1 calismada evliligin psikolojik iyilige anlamli derecede katki
sagladigini dile getirmektedir. Ancak yapilan ¢alismada medeni duruma goére anlamli
bir farklilasma bulunamamustir. Diger bir ifade ile evli ve bekar 6gretmenlerin

psikolojik kirillganlik diizeyleri birbirlerine benzerlik gostermektedir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin kidemlerine gore psikolojik kirilganlik diizeylerinde
farklilik saptanmustir. 1-4 yil kideme sahip 6gretmenlerin, 15 yil ve lizerinde kideme
sahip olan 6gretmenlere gore psikolojik kirillganlik diizeyleri daha yiiksektir. Diger
bir ifade ile kidem siiresi arttikca dgretmenlerin psikolojik kirilganlik diizeyleri
azalmaktadir. Literatiirde yapilana arastirmalarda kidem degisken olarak ele

alinmadig i¢in bir karsilastirma yapilamamaktadir.

Arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin yaslarina gore psikolojik kirillganlik
diizeylerinde farklilasma olmadigi saptanmigtir. Ngo (2001: 80-89) yaslilar {izerinde
yaptig1 calismada, sosyal ve fiziksel kirilganliklarin yani sira psikolojik kirilganligin
da yaslilarda daha yiiksek oldugunu kaydetmistir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda
yaslt insanlarin daha biiyiik olasilikla yalniz yasamalari, daha az kaynaga sahip
olmalar1 ve daraltilmis sosyal ¢evrelerinin etkili oldugu sdylenmektedir (Ngo, 2001:
86). Bu bulgu arastirma bulgularimiz Ortiismemekte, bunda en 6nemli etkenin

orneklem gruplarindaki farkliliktan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin  kardes sayisina gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinde farklilagma bulunmamaktadir. Buradan farkli kardes sayilarina sahip
ogretmenlerin benzer diizeyde psikolojik kirilganliga sahip oldugu sdylenebilir.
Literatiire bakildiginda, Gass ve arkadaglari (2007: 167-175) pozitif kardeslik
iligkilerinin psikolojik iyilik iizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, stresli
olaylarla bir araya geldigi takdirde kardeslerin varliginin psikolojik iyiligi olumlu
yonde etkiledigini gozlemislerdir. Ancak Sertbas (2014373:380) beden egitimi
egitimi alan Universite oOgrencilerinin psikolojik kirilganliklar1 ve Ogrenilmis
giicliiliikleri arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda kardes sayisina gore herhangi
bir farklilik bulamamistir. Bu ¢alismada da benzer bir sekilde anlamli farklilik

bulunamamastir.

Sosyo-ekonomik diizey agisindan da beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik

kirilganlik diizeylerinde farklilik bulunmamaktadir. Softa ve digerleri (2015) lise son
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siif 6grencilerinin sinav kaygilarini inceledikleri ¢alismada orta diizey gelir grubuna
sahip ailelerin ¢ocuklarinin yiiksek diizey gelir grubuna sahip ailelerin ¢ocuklarina
gore daha yiiksek diizeyde stres yasadigini ortaya koymustur. Bunun nedeni de
ihtiyaclarinin karsilanmasindaki yetersizliklerin orta gelir sinifi ailelerin ¢ocuklarinda
yaratmig oldugu kirilganlikla agiklanmistir. Buna gore benzer sosyo-ekonomik
diizeyde bulunan 6gretmenlerin benzer diizeyde psikolojik kirilganliga sahip oldugu

sOylenebilir.

Anne-baba tutumu agisindan beden egitimi Ogretmenlerinin psikolojik kirilganlik
diizeylerinde farklilik bulunmustur. Buna gore; Demokrat ve koruyucu aile tutumuna
sahip olan Ogretmenlerin psikolojik kirilganlik diizeyleri, ilgisiz ve otoriter aile
tutumuna sahip 6gretmenlere gére daha diisiiktiir. Demokrat aile tutumuna sahip olan
Ogretmenlerin de koruyucu aile tutumuna sahip olan 6gretmenlere gore psikolojik
kirillganliklart daha diisiiktiir. Sosyal kabul ve destegin daha Once yapilan
arastirmalarda psikolojik kirilganligi onleyici bir faktoér oldugu ifade edilmektedir
(Turner ve Noh, 1983: 6). Bireyler kendilerini ne kadar iginde yasadiklar1 grup ve
sosyal kanallarla biitiinlesik goriirlerse, karsilastiklar1 stresle basa ¢ikma yontemleri
de o kadar geliskin olmaktadir. Benzer sekilde Zarra-Nezhad ve arkadaglar1 (2014:
1260-1269) cocuklarin sosyo-duygusal gelisimleriyle ebeveynlerin tutumlari
arasindaki iligskiyi inceledikleri ¢alismalarinda, aile tutumunun ¢ocuklarin duygusal
gelisimi  lizerinde Onemli bir etken oldugunu vurgulamaktadir. Bu acidan
bakildiginda, ailenin cocuklarin sonraki donemlerdeki psikolojik kirillganlik ve
ogrenilmis gicliilik diizeyleri lizerinde dogrudan belirleyici bir etkiye sahip
olduklar1 sdylenebilmektedir. Diger taraftan Sertbas (2014:373-380) beden egitimi
egitimi alan Gniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirdigi arastirmasinda anne-baba
tutumuna gore Ogrencilerin  psikolojik  kirilganliklarinin  farklilasmadigini

belirlemistir. Bu arastirma sonuglari ile arastirmanin sonuglar1 6rtiismemektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin egitim durumlarma gore psikolojik kirilganlik
diizeylerinde farklilik bulunmamaktadir. Buradan farkli egitim diizeyine sahip
ogretmenlerin benzer diizeyde psikolojik kirilganlik diizeyine sahip olduklari
sOylenebilir. Phifer (1990:412) dogal afetlerden sonraki kaygi ve depresyon
diizeylerini inceledigi ¢alismasinda egitim diizeyiyle psikolojik kirilganlik arasinda
anlamli diizeyde bir ters iliski bulmustur. Ancak bu c¢alismanin sonuglar1 bdyle bir

anlamli iligki ortaya koyamamistir. Arastirma sonuglarinin farklilasma nedeninin,
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orneklem grubunun cogunlugunun (%81) lisans egitim diizeyinde olmasindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

10.6.4 Beden Egitimi Ogretmenlerinin Tammlayici Ozelliklerine Gore

Ogrenilmis Giicliiliik Diizeylerinin Farkhlasmasina Iliskin Sonuc ve Tartisma

Arastirmada beden egitimi 6gretmenlerinin cinsiyetlerine gore dgrenilmis giigliilik
diizeylerinde farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. Diger bir ifade ile kadin ve
erkek Ogretmenler benzer diizeyde Ogrenilmis giicliiliige sahiptirler. Literatiirde
arastirma sonuglar1 ile Ortlisen ve Ortlismeyen arastirma sonuglarma ulasilmistir.
Arikan (2016) Ogretmen adaylar1 lizerinde gergeklestirdigi arastirmada &gretmen
adaylarinin cinsiyetlerine gore Ogrenilmis giicliilik diizeylerinde farklilagma
olmadigini tespit etmistir. Oztaykutlu (2014) 6gretmenler iizerinde gerceklestirdigi
arastirmasinda Ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin cinsiyetlerine gore
farklilik gostermedigini belirlemistir. Benzer sekilde Marash (2003), Donmez ve
Geng (2006:41-60), Yiiriir ve Keser (2010:59-70) 6gretmen ve okul yoneticilerinin
cinsiyetlerine gore dgrenilmis giicliilik diizeylerinde farklilasma olmadig1 sonucuna
ulasmiglardir. Gonzalez ve arkadaglari (2014:1-10) demans hastast yakinlarinin
ogrenilmis giicliiliik diizeyleri ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet degiskeninin
gliclilliik Ozelinde bir degisim gostermedigini kaydetmistir. Akkaya, (2009)
tiniversite Ogrencilerinin otonomik-sosyotropik kisilik Ozellikleriyle o6grenilmis
giicliilik diizeyleri arasinda anlamli bir iligski olup olmadiginin incelemek amaciyla
yapmis olduklar1 ¢alismasinda, 6grenilmis giigliiliikk diizeyleri arasinda cinsiyet,
degiskenine gore anlamli bir fark bulunmamustir. Erden ve Ummet (2014: 72-82),
yaptig1 arastirmada kadinlarin erkeklere kiyasla daha diigiik 6grenilmis giigliiliik
diizeyi sergilediklerini ortaya koymustur. Ancak Boran (2009) arastirmasinda kadin
ogretmenlerin erkek Ogretmenlere gore daha yliksek Ogrenilmis giicliige sahip
olduklar1 bulgusuna ulasmistir. Benzer sekilde Coskun (2007) ve Karakog (2009)
yaptiklar1 ¢aligmalarda kadmlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde Ogrenilmis
giicliiliik sahibi olduklarini ifade etmektedir. Bu durum, ¢aligmalar arasinda farklilik
olabilecegini ve literatirde bu iliski acisindan herhangi bir ortaklagsma

kaydedilmedigini isaret etmektedir.
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Arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin medeni durumlarina gore Ogrenilmis
giicliiliik diizeylerinde farklilik olmadigi belirlenmistir. Literatiirde yapilan
arastirmalarda da aragtirma sonucunu destekleyen bulgulara ulasilmistir. Marash
(2003), Boran (2009) , Yiirir ve Keser (2010:59-70) ve Oztaykutlu’nun (2014)
aragtirmalarinda da medeni duruma gore Ogrenilmis glglilligin farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Buradan evli ve bekar oOgretmenlerin Ogrenilmis

giicliik diizeylerinin birbirlerine benzerlik gosterdigi ifade edilebilir.

Aragtirmada beden egitimi 6gretmenlerinin kidemlerine gore 6grenilmis giicliiliik
diizeylerinde farkliliklarin oldugu saptanmistir. Buna gore 1-4 yil mesleki kideme
sahip olan 6gretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri 5-9 yil ve 10-14 yil mesleki
kideme sahip 6gretmenlerden daha yiiksek, 20 ve {istii kideme sahip 6gretmenlerinde
10-14 yil kideme sahip olan 6gretmenlerden 6grenilmis giicliiliik diizeyleri daha
yiiksektir. Literatiirde aragtirma sonucumuzu destekleyen ve desteklemeyen
bulgulara ulasilmaktadir. Cakir (2009: 21-23) ise 6grenilmis giicliiliik ile is stresiyle
basa ¢ikma lizerine yaptig1 calismasinda, deneyim sahibi calisanlarin daha yiiksek
Ogrenilmis giicliiliikk diizeylerine sahip olduguna, dolayisiyla is ile ilgili problemler
karsisinda daha kolay c¢oOziimler getirebildigine deginmistir. Yirir ve Keser
(2010:59-70) ogretmenlerin kidemlerine gore Ogrenilmis giigliillik diizeylerinde
farkliliklar saptamigtir. Ancak Donmez ve Geng (2006:41-60), Boran (2009) |,
Oztaykutlu (2014) yaptiklar1 arastirmalarinda 6gretmenlerin  kidemlerine gore
Ogrenilmis glicliilikk diizeylerinde farklilik olmadigin1 saptamiglardir. Bu sonuglardan
ogretmenlerin kidemlerine gore Ogrenilmis giicliilik diizeylerine iliskin bir

genellemeye gidilememektedir.

Yas degiskeni acisindan da beden egitimi Ogretmenlerin O6grenilmis giicliiliik
diizeylerinde farkliliklar bulunmamaktadir. Literatiirde arastirma bulgularimizla
ortiisen ve Ortiismeyen sonuglara ulasilmaktadir. Dénmez ve Geng (2006:41-60) 36-
45 vyas arahi@gindaki Ogretmen ve yoneticilerin daha kiicik ve daha biiyiik
yaslardakilere gore daha yiiksek 6grenilmis gii¢liige sahip olduklarini belirlemistir.
Diger taraftan bizim arastirma bulgumuzla ortiisen sekilde Boran (2009), Yiirilir ve
Keser (2010:59-70) ve Oztaykutlu (2014) arastirmalarinda 6gretmenlerin yaslarina
gore Ogrenilmis giicliilik diizeylerinde farklilik olmadigin1 saptamislardir. Bu
sonuglardan 6gretmenlerin yaglaria gore 6grenilmis giicliiliik diizeylerine iligkin bir

genellemeye gidilememektedir.
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Beden egitimi Ogretmenlerinin kardes sayilarma gore Ogrenilmis giigliiliik
diizeylerinde farklilasma olmadigi belirlenmistir. Diger bir ifade ile farkli kardes
sayisina sahip ogretmenler benzer diizeyde 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahiptirler.
Sertbag’in  (2014: 373-380) arastirma sonucu da arastirma bulgumuzu

desteklemektedir.

Sosyo-ekonomik diizey agisindan beden egitimi dgretmenlerinin 6grenilmis
gicliiliik diizeylerinde farklilik saptanmamuistir. Arastirma sonucumuzla Ortlisen
sekilde Marash (2003) ve Boran (2009) 6gretmenler tizerinde gergeklestirdikleri
arastirmada, Ogretmenlerin sosyo-ekonomik diizeylerine gore 6grenilmis giicliiliik
diizeylerinde farklilasma olmadigini belirlemislerdir. Akkaya, (2009), iiniversite
Ogrencilerinin  otonomik-sosyotropik kisilik 6zellikleriyle 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigmin incelemek amaciyla yapmis
olduklar1 caligmasinda, sosyo-ekonomik diizey degiskenine gore anlamli bir fark
bulunmamistir. Huang ve arkadaglar1 (2005) Tayvanli ergen kiz ¢ocuklarinin depresif
semptomlariyla  6grenilmis  giicliiliikleri  arasindaki  iliskiyi  inceledikleri
calismalarinda, sosyo-ekonomik diizey ve 6grenilmis giicliiliikk arasinda pozitif ancak
anlamli olmayan bir iligski olduguna isaret etmektedir. Buradan 6gretmenlerin sosyo-
ekonomik diizeylerinin Ogrenilmis giigliiliik diizeylerinden bagimsiz oldugu

sonucuna ulasilabilir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin anne-baba tutumlar1 agisindan 6grenilmis giigliiliik
diizeylerinde farkliliklarin oldugu saptanmistir. Buna gore, demokrat aile tutumuna
sahip olan 6gretmenlerin otoriter ve koruyucu aile tutumuna sahip 6gretmenlere gore
Ogrenilmis giicliillik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Sertbag’in (2014:373-380) arastirma sonucu ise bu bulgumuzu desteklememektedir.
Sozkonusu arastirmada beden egitimi egitimi alan iiniversite 6grencilerinin anne-
baba tutumlarina gére O6grenilmis giicliiliik diizeylerinde farklilik olmadigi ortaya

cikmustir.

Egitim durumu acisindan beden egitimi Ogretmenlerinin 6grenilmis glicliilik
diizeylerinde farklilik olmadig1 saptanmistir. Arastirma sonucumuzla ortiisen sekilde
Oztaykutlu (2014) arastirmasinda 6gretmenlerin egitim durumlarma gore 6grenilmis
giiclillik diizeylerinde farklilik olmadigini saptamistir. Ancak Marash (2003) ve
Yiriir ve Keser (2010:59-70) 6gretmenlerin egitim durumlarina gore Ogrenilmis

giicliiliik diizeylerinde farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir. Arastirmalardan
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ulagilan farkli sonuglardan egitim durumu agisindan Ogretmenlerin 6grenilmis

giicliiliik diizeylerine iligkin genel bir sonuca ulasilamamaktadir.

Bu arastirmanin sonuglar1 aragtirmaya katilan beden egitimi O6gretmenleri ile
sinirlidir. Bir insan davranisi olarak, 6znel iyi olus, yasamdan memnun olarak
tanimlanir, uzun siireli bir zevk duygusu yasar ve daha az olumsuz duygu hisseder.
Baska bir deyisle, 6znel iyi olus, bireylerin kendi yagamlarinin genel yasam doyumu
ve hos duygularin varligini ifade eden duyussal boyutlar1 ve hos olmayan etkiyi de
iceren biligsel boyutlar agisindan kiiresel bir degerlendirmesini ifade eden ¢ok
boyutlu bir kavramdir. Mutlu bireyler yasamlari, olumlu duygular ve daha az
olumsuz duygular ile yiiksek diizeyde tatmin olurlar (Diener, 2000: 34-43; Diener,
Lucas, Oishi, 2002: 63-73). Bunun yani sira, 6grenilmis giigliiliik kavrami bireyin
olumsuz durumlarin listesinden gelme ve en zor durumlarda bile yaptig1 isi basarma
yetenegini belirtmektedir (Polatci ve Boyraz, 2010: 137-154). Ogrenilmis giigliiliigiin
bilesenleri olan, problem ¢dzme stratejilerinin kullanilmasi, bilissel yeteneklerin
gelismesi, odiilii erteleyebilme yetenegi, i¢sel olaylar1 kontrol edebilme yetenegi ve
bu bilesenler itibari ile duygusal temelleri esas alan Ogrenilmis giicliliigiin,
zorluklarin agilmasinda etkin ¢éziimlerin bulunmasi i¢in kullanilan zihinsel bir ¢aba
oldugu bilinmektedir. Psikolojik kirtlganlik ve Ogrenilmis giicliiliik regresyon analizi
incelendiginde, 6grenilmis giigliiliikleri yiiksek olan 6gretmenlerin etkin problem
¢Ozme, stresle basa c¢ikabilme ve zorluklarin asilmasinda artis olabilecegi ve asilan
bu zorluklarin 6gretmenlerin mental sagliklarina olumlu etki edebilecegi soylenebilir.
Bununla birlikte psikolojik kirilganliklar1 azalan 6gretmenlerin dgrenilmis giigliiliik
seviyelerinin arti@1 goriilmektedir. Psikolojik kirilganliklar1 puanlar diisiik olan
Ogretmenlerin, sorunlu diislincelere sahip olmasi, olumsuz semalar: tetiklemekte ve
depresyon gibi ciddi psikolojik sorunlara karsi kirilganlililarinin  azalacagi
diistinilmektedir ve bu durumda o6grenilmis giiglillik puanlart yiiksek olan
Ogretmenlerin problem ¢6zme yetilerini arttirabilecegi ve is ¢evresindeki olumsuz
etkileri en aza indirebilecekleri diisiiniilmektedir. Beden egitimi O0gretmenlerinin
mesleki deneyimlerine bakildiginda, 1-4 yil ve 20 yil ve distii beden egitimi

O0gretmenlerinin 6grenilmis glicliiliiklerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.

10.7 ONERILER
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. Arastirmada beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik kirilganlik diizeylerinin
orta, 0grenilmis giicliiliik dlizeylerinin ortalamanin {izerinde oldugu sonucu ve
psikolojik kirilganlik ile 6grenilmis gligliilik arasindaki negatif iliskisi gbz Oniine
alindiginda, 6gretmenlerin psikolojik kirillganlik diizeylerinin diisiiriilmesi 6nem arz
etmektedir. Psikolojik a¢idan giiglii 6gretmenler daha basarili egitim verilebilir.
Ogretmenlere daha giiclii bir psikolojik yapiya sahip olmalarina yénelik kisisel

gelisim iizerine 11 Milli Egitim Miidiirliiklerince seminerler verilebilir.

. Ogrenilmis giicliiliikleri azalan beden egitimi &gretmenleri, psikolojik
kirilganlik yagsamaktadirlar. Bu riski ortadan kaldirmak icin, Ogretmenlerin

kendilerini gelistirmelerine olanak ve kariyerlerinde ilerleme saglanmalidir.

o Mesleki deneyim olarak 5-9 yil, 10-14 ve 15-19 yil gorev yapan
ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliikleri daha disiiktiir buda 6gretmenlerin karsisina
cikan zorluluklarla bas edebilmelerini zayiflatabilir. Bu nedenle, 6gretmenlerin

motivasyonunu arririci rekreasyonel etkinlikler diizenlenebilir.

o Arastirmanin benzerleri diger branslar da egitim veren 6gretmenler iizerinde
gerceklestirilerek, sonuclar bu arastirma sonuglari ile karsilastirilabilinir, bdylelikle

spor bransi ve diger branslar arasindaki farkliliklar gozlemlenebilir.
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Bilimsel bir arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan bu formda g¢esitli sorular
bulunmaktadir. Ad ve soyad gibi kendinizi tanitici bilgiler vermeden asagidaki
sorulart1 dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz rica olunur. Katkilarmiz icin

tesekkiirler.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ABD

Gorev Yaptiginiz il

1. Cinsiyetiniz: Kadmn ( ) Erkek ()

2. Yasiniz:

3. Kag Yildir Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi yapiyorsunuz

1-4 ()59 ( ) 10-24 () 15-19 ( ) 20vedusti ( )

4. Medeni Durum: Evli ( ) Bekar ()

S. Kardes Saymiz (kardeslerinizin toplami sizde dahil)

Tek Cocuk ( ) b. ikiKardes ( ) Uc¢Kardes ( ) Dort Kardes( ) Bes ve
Ustii ()

6. Anne babanizin size kars1 tutumu nasildir?
llgisiz ( ) Otoriter ( ) Koruyucu( ) Demokratik ( )
7. Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil buluyorsunuz?
Diistik () Orta( )  Yiksek ()

8. Egitim Durumunuz ( )lisans ( ) Yiiksek lisans () Doktora
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Aciklama: Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin
icin en uygun se¢enegin karsisina carpi (X) isareti koyunuz.

1. Eger hedeflerime ulasamazsam, kendimi basarisiz bir insan olarak goriirim.
1 2 3 4 5
Bana hig¢ uygun degil Bana tamamen uygun

2. Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar hak ettigimi hissederim.
1 2 3 4 5
Bana hig¢ uygun degil Bana tamamen uygun

3. Kendimi diger insanlardan daha degersiz hissettigimin ¢ogunlukla farkindayim.
1 2 3 4 5
Bana hig¢ uygun degil Bana tamamen uygun

4. Kendimi iyi hissetmek i¢in digerleri tarafindan onaylanmaya ihtiya¢ duyarim.
1 2 3 4 5
Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun

5. Hedeflerimi ¢ok yiiksek belirleme egilimindeyim ve onlara ulasmaya c¢aligirken

hayal kirikligina ugrarim.
1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun

6. Diger insanlar benden faydalandig1 zaman ¢ogunlukla alingan hissederim.
1 2 3 4 5
Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun

OGRENILMIiS GUCLULUK OLCEGI

Aciklama: Asagida kot bir durum veya olayla i
karsilasildiginda kisilerin neler yapabilecegini anlatan 36 . E -
ifade vardir. Lutfen her maddeyi dikkatle okuyarak o | € | 5 | = %
maddede yer alan ifadenin size ne derece uygun olduguna | g | 2| & | 5 | &
karar veriniz. Verdiginiz karara gore asagidaki olgegi | = | E | B | =2 5
dikkate alarak yandaki sayilardan uygun olan1 daire igine E g s| E| =
aliniz. g N 2| 5| =
2| 22|23
T RO l.2]|0
1. Sikicr bir i yaparken, igin en az sikici olan yanini ve 1121314als
bitirdigimde elde edecegim kazanci diiglinliriim.
2. Beni bunaltan bir i yapmak zorunda oldugumda, 119 4

bunaltimi nasil yenebileceg§imi hayal eder, diisliniirim.

3. Duygularim diislincelerime gore degistirebilirim. 1123415

4. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana 112131 als
giic gelir.
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5. Kendimi bedbin (liziintiilii) hissettigimde hos olaylar1
diisiinmeye ¢aligirim.

6. Gegmiste yaptigim hatalar1 diistinmekten kendimi
alamam.

7. Giig bir sorunla karsilastigimda diizenli bir bicimde
¢Oziim yollar1 ararim.

8. Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim.

9. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa bile
bu karar1 ertelerim.

10. Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim
zaman dikkatimi toplamak icin yollar ararim.

11. Calismayi planladigimda, isimle ilgili olmayan her seyi
ortadan kaldiririm.

12. K6tii huyumdan vazgegmek istedigimde, bu huyumu
devam ettiren nedir diye aragtiririm.

13. Beni sikan bir diislince karsisinda giizel seyler
diisiinmeye ¢aligirim.

14. Giinde iki paket sigara igiyor olsam, sigaray1 birakmak
icin muhtemelen baskasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde neseli goriinmeye
calisarak ruh halimi degistiririm.

16. Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde sakinlestirici
ilacim varsa bir tane alirim.

17. Bedbin (liziintiilii) oldugumda kendimi hoslandigim
seylerle ugrasmaya zorlarim.

18. Hemen yapabilecek durumda bile olsam
hoslanmadigim isleri geciktiririm.

19. Bazi1 kot huylarimdan vazgecebilmem i¢in baskasinin
yardimina ihtiya¢ duyarim.

20. Oturup belli bir is1 yapmam gii¢ geldiginde,
baslayabilmek icin degisik yollar ararim.

21. Beni kotiimser yapsa da, gelecekte olabilecek biitiin
felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.

22. Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gergekten
hoslandigim islere baglamayi tercih ederim.

23. Bedenimin her hangi bir yerinde agr1 hissettigimde,
bunu dert etmemeye ¢aligirim.

24. Kotii bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim
artar.

25. Basarisizlikla birlikte gelen kotii duygular1 yenmek
icin, sik sik kendime bunun bir felaket olmadigini ve bir
seyler yapabilecegimi telkin ederim.

26. Kendimi patlayacakmis gibi hissettigimde, “Dur, bir
sey yapmadan 6nce diisiin” derim.

27. Birine ¢ok o6fkelensem bile davranislarimi kontrol
ederim.

28. Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar
yerine biitlin ihtimalleri g6z Oniine alarak sonuca varmaya
caligirim.
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29. Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile, dnce
yapmaktan hoslandigim seyleri yaparim.

30. Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle
geciktirdigimde kendi kendime sakin olmay telkin ederim.

31. Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman, agridan bagka
seyler diisiinmeye ¢aligirim.

32. Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan
yaparim.

33. Kisitli param oldugunda, kendime bir biitge yaparim.

34. Bir isi yaparken dikkatim dagilirsa, isi kiigiik
boliimlere ayiririm.

35. Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri
yenemedigim olur.

36. A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya
acligimi unutmaya ya da tok oldugumu diisiinmeye
calisirim.
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Evrak Tarih ve Sayisi: 22/01/2016-1071 II|I|I|I‘I||III|I|‘I
~BELMZTaT¥TEST =

T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI REKTORLUGU
Egitim Bilimleri Enstitiisii MadirlGgi

Sayt @ B1179084/044/
Komi:  Anket Uygulama (Hakan
AKDENIZ)

ILGILI MAKAMA
flgi:  HAKAN AKDENIZ 14/01/2016 tarihli ve - sayili yaz

Enstitiuniiz Beden Egitimi ve Spor Opretmenlisi Ana Bilim Dali 1370D41016
mmarali dokiora dgrencisi Halan AKDENIZ; "Beden Egitimi ve Spor dgremmderfm’u
Ogremlmis Giighiliik Ve Psikolofik Kinlganhk Durnmlarimn Incelenmesi' ile ilgili anket
formlan hazrlanustar.

Anket formlan Enstitiimiizes incelennusy olup, vasal pereklilifin ilzili kuwma at
clmast kaydi le vapilmas uygun goriilmiigtiir.

Geregini bilgilerinize saygilarmla arz/rica ederim.

Dog.Dr. Halil fbrahim SAGLAM
Miidiir
22012016 VHEI E.CORAPCIGIL
22/01/2016 Eanst Sek. Vekili HFETATAROGLU

Evraki Dogrulamak igin : hrtp://'193.140.253 232/ envision. Sorgula/ BelgeDogrulama.aspx *W=BELM34VES

Ogrendi lgleri Birimi Sakarya Universitesi Egitim Bilimberi Enstitdsd 54300

Hendek/Sakarya f-‘"""\\
Tel:0264 214 2454 Faksi0264 205 7492 i = % 'I'!E“I;EEN
E-Posta egitim@sakarya.edutr Elektronik Az mwww egitim sakarya.edutr L\ I\ }j 000
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T.C.
MILLi EGITIM BAKANLIGI
Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigii

Sayr : 81576613/605/4687694 26.04.2016
Konu: Arastirma izni

Sayin Hakan AKDENIZ
(Cumhuriyet Mahallesi N. Kirbas Sokak Ugur Sitesi B/Blok Kat 1 Daire 1 izmit KOCAELI)

llgi: a) 22.04.2016 tarihli dilekgeniz
b) 07/03/2012 tarih ve B.08.0.YET.00.20.00.0/3616 sayili genelge

llgi (a) dilekge ile Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi

ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dal doktora égrencisi Hakan AKDENIZ'in "Beden Egitim
ve Spor Ogretmenlerinin Ogrenilmis Giigliilik ve Psikolojik Kinlganhk Durumlanmin
incelenmesi” konulu doktora tezi kapsaminda hazirlamig oldugu veri toplama araglarinin
Sakarya, Kocaeli, (anakkale, Agri, Aydin, Ankara, istanbul. Bartin, Kiitahya, Diizce.
Balikesir, izmir ve Konya illerinde bulunan okullarda gSrev yapan beden egitimi ve spor
ofretmenlerine uygulanmasina  yonelik izin talebi Genel Miidiirltigiiimtz tarafindan
incelenmistir

Denetimi il, flge Milli Egitim Miidiirliklerinde ve okul/kurum idaresinde olmak iizere
onayli bir drnegi Bakanliimizda muhafaza edilen ve uygulama sirasinda da mithiiclii ve
imzali dmekten cogaltilan veri toplama araglarinin ¢gitim-63retim faaliyetlerini aksatmadan
goniillilik esas olmak kaydiyla Sakarya, Kocaeli, Canakkale, Agri, Aydin, Ankara, Istanbul,
Bartin, Kiitahya, Diizce, Balikesir, izmir ve Konya illerinde bulunan okullarda gérey yapan
beden egitimi ve spor dgretmenlerine uygulanmasina  ilgi (b) genelge dogrultusunda izin
verilmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Ahmet Onur AK
Bakan a.
Genel Miidiir

Ek: Veri toplama araglan (iki sayfa)

Konya Yolu Nu:2I /ANKARA Ayrintils bilgi iin: Atilla DEMIRBAS

Elektronik Ag: www,meb.gov.tr Seyda K&RABULUT
atillademirbas@meb.gov.tr Telefon0<312-2969400/9582
Bu evrak govenli elektronik imza ile imzalanmugtir. bt fevraksorgu meb gov r adresinden €€f8-ebb7-34be-873¢-3eC7 kodu ile teyit edilebilir
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Ki§ISEL BILGI FORMU
Bilimsel bir aragtirmada kullamiimak Gzere hazirlanan bu formda gesitli sorular bulunmaktadir. Ad ve soyad gibi
kendinizi tamitic: bilgiler vermeden agagidaki sorular dofiru ve samimi bir gekilde cevaplamamz rica olunur. Katkilariniz
igin tegekkirler.

Gén:v Yaptigimz il
Cinsiyetinizz Kadin( ) Erkek( )
2. Yagimz:

3. Kag Yildir Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi yapiyorsunuz
14 ()59 ( ) 1004 () 1519 () 20vedstt ()

4. Medem Durum: Evli( ) Bekar( )

5. Kardes Sayiniz (kardeslerinizin toplami sizde dahil) .
Tek Cocuk () b. Iki Kardes ( ) UgKardes ( ) Dort Kardes{ ) Begve Ustd ( )

6. Anne babanizin size kargi tutumu nasildir?
flgisiz( ) Otoriter( ) Koruyucu( ) Demokratik ( )
7. Sosyo-ckonomik dlizeyinizi nasil buluyorsunuz?
Diiik( ) Ora( ) Yiksek( )
8. Egitim Ourumunuz  ( )lisans ( ) Ykseklisans ( ) Doktora
PSIKOLOJIK KIRILGANLIK OLCEGH

Agiklama: Litfen agagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin igin en uygun segenegin kargisina
garpi (X) isareti koyunuz.
1. Eer hedeflerime ulagamazsam, kendimi bagansiz bir insan olarak giirtiriim.

| 2 3 4 5
Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
2. Insanlann bana davrandiklarindan daha ivi davramiglan hak ettigimi hissederim.
| 2 3 B 5
Bana hig uygun degil Bana tamamen uygun

3 Kendimi diger insanlardan daha degersiz hlssemglmm cogunlukla farkindayim.
1 3 5

Bana hi¢ uygun dcgnl Bana tamamen uygun

[ 4. Kendimi iyi hissetmek igin dngerlcn lamtmdan onaylanmaya ihuyac duyarim.
3 5
Bana hnc uygun degll Bana tamamen uygun

5. Hedeflerimi gok yilksek belirleme egilimindeyim ve onlara ulasmaya galisirken hayal Kinklhging ugranm,
! 2 3 4 5
Bana hig uygun degil Bana tamamen uygun

| 6. Diger insanlar benden faydalandigr zaman gogunlukla alingan hissederim, '
[ | 2 3 4 5
Buna hig uygun degil Bana tamamen uygun
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OGRENILMIS GUCLULUK OLCEGH

Aqiklama: Asafida kétd bir durum veya olayla kargilasildifinda kisilerin neler yapabilecegini |
anlatan 36 ifade vardir. Litfen her maddeyi dikkatle okuyarak o maddede yer alan ifadenin size ne
derece uygun olduguna karar veriniz. Verdiginiz karara gbre agafidaki blccgl dikkate alarak
vandaki sayilardan uygun olani daire igine ahiniz.

| 1. Sikici bir i5 yaparken. isin en az sikict olan yanimi ve bitirdigimde elde ed i
| dustintirtim. 5

Hig unlmiamlyor

Biraz tammmbyor

f_ _

ra

ivi tammhiyor

Oldukeca

s

fyi tamimliyor

o

-

Cok ivi tammlivor

L

2. Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda, bunaltim nasil yenebileceBimi hayal eder.
ditginiirdm.

ro

[

3. Duygularum disiincelerime giire degistirebilirim,

4. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana gil¢ gelir.

3. Kendimi bedbin {izintdild) hissettigimde hos olaylan distinmeye ¢aligirim,

- ,._.._.1+._‘_. o

Bl [

6. Gegmiste yapugim hatalan dgginmekten kendimi alamam. |

7. Gllg bir sorunta karsllnsug\mda ditzenli bir bigimde ¢5zim vollar: ararim. ‘
| 8. Birisi beni zorlarsa isimi daha cabuk yaparim. ‘

rofrafraftaleairaliea

| |nlindiandoanlon

[ 9. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa bile bu karan ertelerim.

0. Okudugum seve kendimi veremedigimi fark ettigim zaman man dikkatimi toplamak igin yollar
araeim. |

L]

(U SV S5 [OW) DIV L) S0 ) R o)

w

11 Caligmays planladi@imda, igimle slgili olmayan her seyi ortadan kaldinnim. )
12, Kétii huyumdan vazgegmek istedigimde, bu huyumu devam ettiren nedir diye aragtirinm.

M—1 5.

|
- }

e

13 Beni sikan bir distince kargisinda ghizel seyler digtinmeye ¢aliginm,

12| 1

o | s e

i

14. Gande iki paket sigara igiyor olsam, sigaray) birakmak igin muhtemelen baskasinin yardinina.
| ihtiyvag duyarim.

N

| I5. Kendimi k3t hissettigimde neseli gtrtinmeye cahisarak ruh halinii degistiri rim,

16. Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde sakinlestirici ilacim varsa bir tane alirim.

17. Bedbin (izantild) oldugumda kendimi hoslandifim seylerle ufragmaya zorlanm.

" S BN S v

18, Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadifim isleri geciktiririm.

(PRI BN L

19, Bazi kil huylanmdan vazgegebilmem igin bagkasinin yardinuna ibtiyag duyanim.

R ol EESLENE S RV B

20. Oturup belli bir is) yapmam giic geldiginde, baglayabilmek icin degisik yollar aranm, . |

i

2| Beni kotmser yapsa da, gelecekte olabilecek biitin felaketler diiginmekien kendimi alamam.

toliofralrorolesfrs

Slalnjililale & |&l+ 2 & Lnolnjjaaiales] o

0

22. Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gergekten hoglandifim islere baglamayt tercih
edenm.

L

v e

o

' 23. Bedenimin her hangi bir yerinde agn hissettigimde, bunu dert ctmemxo calisiom,

24, Kot bir huyumu yendigimde kendime olan glivenim artar.

oo

o | e

25, Baganisizlikla birlikte gelen kg duygular yenmek igin, sik s1k kendime bunun bir felaket
olmadifin ve bir sevler vapabilecegimi telkin ederim.

12

.

26. Kendimi patlayacakong gibi hissettigimde, *Dur, bir sey vapmadan dnce digtin™ derim.

| 27, Birine gok dfkelensem bile davraniglarumi kontrol ederim,
| 28. Genellikle bir Karar verecegim zaman, ani kararlar yerine bilin' |hum.allun L(Sz Gntine alarak
sonuca varmaya galiginm.

[

e

| 29. Acilen yapilmast gereken sevler olsa bile, dnce yapmaktan ho;langgum .ycylcn ‘yaparim,

-~

wn

1 30. Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime sakin olmay telkin
| ederim. . i

o

o

31, Bedenimde bir agr hissettiim zaman, agridan bagka seyler m@@m

o

L

| 32, Yapilacak ¢ok sey oldufunda genellikle bir plan yapanm. * it

\ ~3 Kisith param oldugunda, kendime bir biitge yaparim.

.\4 4. Biri isi vaparken dikkatm dadilirsa, isi kticiik boliimlere ayirnim.

i

:i Sik sik beni rahatsiz eden nahos distinceleri yenemedigim olur,

reliraltoiraity

o

.\(u Ay oldugium halde yemek yeme imkanim yoksn ya aghgimi unutmaya ya da tok oldugumu

| digiinmeye caliginm,

o
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