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Oz
Bu aragtirmanin amaci geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ve duygusal
0z farkindalik arasindaki iliskinin incelenmesi, ayrica psikolojik saglamlik ve
duygusal 6z farkindalik diizeylerinin ¢esitli demografik degiskenlerle iliskisinin
aragtiritlmasidir. Arastirma tarama modelindedir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 2019
yilinda Konya’da ve Ankara’da yasayan 18-32 yas arasindaki 200 geng yetigkin
olusturmaktadir. Calisma grubuna kolayda veri toplama yontemiyle ulasiimigtir.
Verilerin toplanmasinda Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Duygusal Oz-
Farkindalik Olgegi-10 kullanilmistir. Verilerin analizinde t testi, Anova ve korelasyon
testlerinden yararlanilmistir. Anlamlilik diizeyi .05 kabul edilmistir. Bulgular,
psikolojik saglamlik ve duygusal 6z farkindalik puanlari arasinda pozitif anlamli bir
iligkinin bulundugunu gostermektedir. Ayrica sonuclar erkeklerin psikolojik
saglamlik puanlarinin kadinlarinkinden daha yiiksek oldugunu, cinsiyet degiskeninin

duygusal 6z farkindalikta anlamli bir farklilik yaratmadigini, bekar ya da evli olmanin
da her iki degisken agisindan anlamli bir farklilik olusturmadigini gostermistir.
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The STUDY of the RELATIONSHIiP BETWEEN the
RESILIENCE and SELF-AWARNESS LEVELS in YOUNG
ADULTS

Abstract

The aim of this study is to investigate the relationship between psychological
resilience and emotional self-awareness in young adults, and also to investigate the
relationship between psychological resilience and emotional self-awareness levels
with various demographic variab-les. The research is in survey method. The study
group consists of 200 young adults aged 18-32 years living in Konya and Ankara in
2019. The study group was convenience sampling method. Data were collected using
Brief Psychological Resilience Scale and Emotional Self-Awareness Scale-10. In the
analysis of the data, t-test, Anova and corre-lation tests were used. Significance level
was accepted as .05. The re-sults show that there is a positive significant relationship
between psyc-hological resilience and emotional self-awareness scores. Finally, the
results showed that men's psychological resilience scores were higher than that of
women, that the gender variable did not make a significant difference in emotional
self-awareness, and that being single or married did not make a significant difference
for both variables.

Key words: psychological stability, awareness, emotion, emo-tional
awareness.

Giris

Duygu, kisinin deneyimledigi ve dnemli olarak gordiigl olaylara
iligkin yapabileceklerini ve kosullarin degerlendirilmesini kapsayan
stiregler olarak aciklanmaktadir (Ciplak ve Atic1 2016, s. 115-127) . Buna
bagli olarak kisinin yasayabileceklerine karsi hazirlikli olmasinda ve
gelecege yonelik planlar yapmasinda etkili oldugu sdylenebilir (Cegen,
2006, s. 101-113). Insanin dogmasiyla birlikte duygular giderek biiyiir,
gelisime ugrar, yasantilarla birlikte ¢esitlenir ve zenginlesir (Koknel
1982). Ayrica duygular bilissel yeteneklerimizin gelismesine ya da
engellenmesine neden oldugu oOlgiide bilissel kapasitemizin sinirlarini
cizer, hayatta gerceklestirebileceklerimizi belirler (Goleman 2009). Bu
dogrultuda duygularimiz yasama ve topluma uyum becerimizi belirler
(Gengoglu 2012).



Geng Yetiskinlerde Psikolojik Saglamlik ve Duygusal Oz-Farkindalik Diizeyleri

Duygularimizin jest ve mimiklerle karsiya aktarimi sonucunda
iletisim siirecine katilan duygular, zaman zaman sozIli mesajlarla
uyusmayarak karsimizdakiyle olan iletisimimizde engeller olusmasina
sebebiyet verebilir (Ciplak ve Atict 2016, s. 115-127). Bu engellerin
olugmamasini saglamak icin kisinin dncelikle yasadigi duygunun farkinda
olmasi, bu sayede duygularinin kontroliinii saglayip diizenlemesi ve
deneyimledigi duyguyu davranislarina dogru bir sekilde aksettirmesi 6nem
arz etmektedir. Iliskilerdeki basar1 6ncelikli olarak kisinin duygularinin
far-kinda olmasini gerektirir (Kasatura 1998). Goleman, kisinin duygulari-
nin farkinda olarak bunu karsi tarafa dogru ilettigi takdirde, hem iligkile-
rinin hem de kendisinin pozitif yonde etkilendigini sdylemektedir
(Goleman 1998). Kisilerin duygusal farkindaligi arttig1 takdirde daha iyi
empatik tepki verme ihtimalleri de artar (Ciplak ve Atic12016,s. 115-127).
Aksi takdirde catismaci bir yaklasim ortaya cikar, bu yaklasim da
iligkilerin bozulmasina sebebiyet verir (Abaci 2010). Kisinin sahip oldu-
gu iliskilerinin bozulmasi da yasantilarina kars1 biiyiik bir destek sagla-yan
yOniiniin zedelenmesi demektir.

Herhangi bir seyin dikkatimizi ¢ekmesi veya o seyi algilamamiz
“farkindalik” olarak adlandirilabilir (Yakar 2012). Duygusal farkindalik
ise kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini tanima ve tanimlama
yetisi olarak tanimlanmaktadir (Lane, Sechrest vd. 2000, s. 492-501). Bir
gorlige gore duygusal farkindalik cocukluk cagina dayandirilsa da
(Gengoglu 2012) duygular1 tanimak ve ifade etmek kazanilabilir bir
zihinsel yeti olarak goriilmektedir (Yildirim 2017). Diger bir goriise gore
de pedagojik bir degerdir ve egitimle kazanilabilecegi soylenmektedir
(Yakar 2012). Biitiin bedensel duyumlara tekrarli ve sistemli sekilde
odaklanmak farkindalik i¢in dayanak olusturmaktadir (Catak ve Ogel
2010, s. 85-91). Duygusal kontrol ise tam anlamiyla hislerin taninmast,
kavranmast ve yorumlanmasini igeren bir siirectir (Sar1 2015).
Duygularimiz hakkinda konusmak ise farkindalik ve kontrol kazanmak
i¢in iyi bir yol olarak goriilmektedir (Ergin 2000).
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Duygular sozel olarak ifade edilse de edilmese de olaylara
verdigimiz tepkilerin sekillenmesine neden olmaktadir (Eisenberg ve
Delaney 2000), 6nemli olan ise farkinda olmaktir. Kisi ancak ne yasayip
hissettigini bilerek sahip oldugu diisiince ya da duygular1 daha islevsel
kullanmanin yollarini bulur, stratejiler gelistirerek durumu yonetir.
Duygular1 kisa siirede fark etmek daha hizli tepkiler verilmesine, daha
etkili yollar kullanilmasina katki saglar (Yildirim 2011). Diger bir goriise
gore duygusal deneyimlerimizi degerlendirdigimiz ve farkinda oldugumuz
Olclide yasantilarimizin bize zarar verici olmasimi ya da olmamasini
belirlemis oluruz (Gengoglu 2012).

Psikolojik  saglamlik, insanin pozitif-negatif —deneyimleri,
duygular1 ve kisilik 6zellikleriyle kuvvetli taraflarina yoniinii ¢eviren bir
kavramdir. Psikolojik saglamlig1 sergileyebilmesi i¢in iki sey gereklidir:
risk faktoriiniin olmasi ve karsisinda gosterdigi pozitif yondeki uyum-dur.
Geligimsel siirece kars1 tehdit olustugunda bunlara kars1 gelimini olumlu
yonde devam ettirebilme adina saglikli yonde uyum gostermesidir (Arslan,
2015, s. 1-12). Baska bir tanimda, psikolojik saglamlik giigliiklerle ve
yitimle savasma yetenegi, sorunlarla birlikte sergilenen icsel ve digsal
entegrasyon, olumsuz yasantilarla ortaya cikan stresle savasabil-me ve
negatif yasantiya uyum gelistirebilme mahareti olarak da ifade edilebilir
(Eraslan Capan ve Aricioglu, 2014, s. 70-82).

Farkindalik, istenmeyen duygularin kabuliinii icerir ve karsilasilan
giicliiklere karsi tolerans kapasitemizi genisletmemize yardimci olur
(Catak ve Ogel 2010, s. 85-91). Her duygu insan1 bir davranisa hazrla-
maktadir ve onu tanimak ise zorluklarla miicadelede 6nem kazanmakta-dir
(Goleman 2009). Duygularimizi agiga ¢ikaramamak ise psikolojik ve
fizyolojik sorunlara daha ¢ok yakalanma konusunda bizim i¢in tehdit
olusturmaktadir (Kuzucu, 2006). Fark edilmeyen duygu ve arzular kisiyi
yonlendirirken kisi ne kadar ¢cok farkindalik ve kontrol sahibi ise istek ve
duygularin1 kendi yonetme firsatin1 yakalar (Kuzucu 2006). Kisilerin o
andaki duygularini bastirmadan yasamalar1 psikolojik saglamlik icin bir
gereklilik olusturmaktadir (Gengoglu, 2012). Ancak bazi arastirmalar
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duygusal farkindalik ve psikolojik iyilik halini bagdastirmamaktadir ve
duygusal olarak kendini bilmenin bu duygunun etkisinden kurtulmaya
yardimci olmadigin ileri siirmektedir (Kuzucu 2006).

Alanyazin incelendiginde katilmcilarin duygusal farkindalik
puanlart diistiikce depresyon ve anksiyete puanlarinin yiikseldigi bulgu-
larina ulagilmistir (Lundh, Johnsson vd. 2002, s. 361-379). Berthoz ve
arkadaglar1 (2000) ¢aligsmalarinda depresyon hastalarinin duygular fark
etmede sorun yasadiklari sonucuna ulagmislardir (Berthoz, Consoli vd.
1999, s. 372-378). Diger bir calismada ise 6fke, iizlintli ve anksiyete duy-
gularina yonelik farkindaligin artmasi sagliktaki ilerlemeyle iligkili bu-
lunmustur (Kuzucu 2008). Alanyazinda konuyla ilgili birbirinden farkl
bulgulara rastlanmasi psikolojik saglamlik ve duygusal 6z farkindalik
kavramlar1 arasindaki iligkinin daha fazla sorgulanmasi geregini dogur-
mustur ve konunun énemini artirmigtir.

Yontem

Arastirmanin ¢aligma grubunu 18-32 yaslar1 arasindaki, 2019
yilinda Konya ve Ankara’da yasamakta olan 200 geng yetiskin kisiden
olugsmaktadir. Katilimeilarin 154’1 kadin ve 46’s1 erkek geng yetiskindir.
Katilimeilara kolayda 6mekleme yontemiyle ulasilmis ve goniilliiliik esas
alinmistir. Olgekler katilimcilara bilgisayar ortamindan ve elden olarak iki
farkli  sekilde uygulanmistir. Katilimeilarin  cinsiyetleri, yaslari,
sosyoekonomik diizeyleri ve medeni durumlar bilgileri i¢in kisisel bilgi
formu kullanilmstir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ve duy-
gusal 6z farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amag-
lanmigtir. Bu genel amaca ulasabilmek icin asagidaki sorulara cevap
aranmistir.

1- Geng yetiskinlerin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z farkindalik
diizeyleri cinsiyet, medeni durumlarina gore farklilagsmakta midir?
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2- Geng yetigkinlerin psikolojik saglamlik ve duygusal 6z farkindalik
diizeyleri arasinda anlaml bir iliski var midir?

Veri Toplama Araclan

Kisa Psikolojik Saglamhik Olgegi (KPSO):

Arastirmada psikolojik saglamlik puanlari KPSO kullanilarak
dl¢iilmiistiir. Olgek toplamda 6 sorudan olusur ve alt alam yoktur. Olgegin
Tiirkce’ye uyarlanmasi ve Tiirkce gecerlilik ve glivenirlilik ¢alismasi
Dogan tarafindan yapilmistir (Dogan, 2015, s. 93-102). KPSO’de
katilimcilar yanitlarini 5°1i likert tipi derecelendirme sistemini (hi¢ uygun
degil, uygun degil, biraz uygun, uygun, tamamen uygun) kullanarak
vermislerdir. Olcekteki ters maddeler 2., 4. ve 6. maddelerdir. Olgegin yas
sinirlamasi 17-32°dir.

Duygusal Oz-Farkindalik Ol¢egi (DOFO-10):

Duygusal 6z farkindalik diizeyi ise DOFO 10 kullanilarak
Olclilmistiir. Tiirkgeye uyarlanmast ve psikometrik 06zelliklerinin
incelenmesi Tatar ve arkadaglar tarafindan yapilmistir (Tatar vd., 2017, s.
1484-1493). Elde edilen verilere gére DOFO gegerli ve giivenilir
bulunmustur. Olgek 10 maddeden olusmakta olup 5°li (hi¢ uygun degil,
cok az uygun, biraz uygun, ¢ogunlukla uygun, tamamen uygun) skala
lizerinden yamitlanmaktadir. Olgekteki ters maddeler 2., 4., 6., 8., 10.
maddelerdir. Olgek 18-66 yas arasindaki bireyler igin gelistirilmistir.

Bulgular
Asagida (Tablo 1) arastirmanin ulasmis oldugu bulgulara yer
verilmistir.
Tablo 1: Cinsiyete gore psikolojik saglamlik ve duygusal 6z farkindalik puanlarinin
karsilastirilmasi
Cinsiyet | N X Ss t p
KPSO kadin 154 17,9351 | 4,54559 3.845 000
erkek 46 46,7391 | 3,55550
DOFO kadin 154 36,1948 | 6,85239 501 617
erkek 46 36,7609 | 6,27228
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Tablo 1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore kadinlarin
psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 17,93, erkeklerin ortalamalar ise
20,73 olarak hesaplanmistir. Ortalamalar arasindaki farka iligkin
hesaplanan t degeri 3,845 olup bu deger .05 diizeyinde anlamli
bulunmustur. Bu sonuca gore erkek geng yetiskinlerin psikolojik saglamlik
puan orta-lamalar1 kadinlarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksektir (p < .05).

Kadin ve erkeklerin duygusal 6z farkindalik puan ortalamalari
incelendiginde kadinlarin puan ortalamalar1 36,19, erkeklerin ise 36,76
olarak hesaplanmistir. Ortalamalar arasindaki farka iliskin hesaplanan t
degeri 0,501 olup .05 diizeyinde anlamli bulunamamistir. Bu sonuca gore
kadin ve erkek gen¢ yetiskinlerin duygusal 6z farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark yoktur (p >.05).

Tablo 2: Medeni duruma gére psikolojik saglamlik ve duygusal Oz-farkindalik
puanlarinin karsilagtirilmast

Medeni Durum | N X Ss t p
.. bekar 90 18,6684 | 14,52863
KPSO ,944 ,346
evli 9 17,2222 | 3,41971
. bekar 90 36,4000 | 6,75011
DOFO ,609 ,543
evli 9 35,0000 | 6,44205

Tablo 2 incelendiginde medeni durum degiskenine gore bekar
olanlarin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 18,66 evli olanlarin
ortalamalar1 ise 17,22 olarak hesaplanmistir. Ortalamalar arasindaki farka
iligkin hesaplanan t degeri 0,944 olup bu deger .05 diizeyinde anlamli
bulunmamustir. Bu sonuca gore evli ve bekar geng yetiskinlerin psikolojik
saglamlik puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde fark yoktur (p >.05).

Evli ve bekar gen¢ yetiskinlerin duygusal 6z farkindalik puan
ortalamalar1 incelendiginde bekarlarin puan ortalamalar1 36,40, evlilerin
ise 35,00 olarak hesaplanmistir. Ortalamalar arasindaki farka iligkin
hesaplanan t degeri 0,609 olup .05 diizeyinde anlamli bulunmamistir. Bu
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sonuca gore bekar ve evli geng yetiskinlerin duygusal 6z farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde fark yoktur (p >.05)

Tablo 3: Psikolojik saglamlik ile duygusal 6z farkindalik arasindaki iliski

KPSO DOFO
Pearson 1 ,499%**
. Correlation
KPSO
Sig. (2-tailed) ,000
N 200 200

Tablo 3 incelendiginde psikolojik saglamlik ile duygusal 6z
farkindalik arasinda pozitif yonlii anlaml diizeyde bir iliski gdzlenmistir
(r=.499, p< .05).

Tartisma ve Yorum

Arastirmanin bulgularina gore psikolojik saglamlik ve duygusal 6z
farkindalik arasinda anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica
erkek genc yetigkinlerin psikolojik saglamliklar1 kadinlara gore daha
yiiksek bulunmustur. Aragtirmada elde edilen bir diger sonug, kadin ve
erkek geng yetiskinlerin duygusal 6z farkindaliklar1 arasinda anlaml
diizeyde fark olmadigidir. Ayrica evli ve bekar gen¢ yetiskinlerin
psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 ve duygusal farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde fark bulunamamastir.

Literatlirdeki arastirma sonuglar1 kadinlarin duygusal farkinda-
likta erkeklerden daha iyi oldugunu gostermektedir (Kuzucu 2006; Sar1
2015). Kuzucu’ya gore gozlenen cinsiyet farkliligi duygusal beceride
temel farkliliklardan c¢ok, kiiltiirel, sosyal ve gelisimsel farkliliklar
yansitmaktadir (Kuzucu 2006). Diger bir yoruma gore kadinlarin daha
fazla puan almasimin nedeni olarak kendi duygularini ve bagkalarinin
duygularin1 yorumlarken daha gelismis bir duygu dili kullanmasi
gosterilmistir (Kuzucu, 2006). Bu arastirmada ise cinsiyete gore duygusal
farkindalik degiskeninde anlamli bir degisme gozlemlenmemistir. Ancak
arastrma bulgusu, Kuyumcu’'nun yaptigi

calisma ile paralellik
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gostermektedir (Kuyumcu 2012). Duygusal farkindalik puanlarinin
cinsiyete gore farklilik gdstermemesinin nedeni olarak, calisma
grubundaki kadin ve erkeklerin sosyokiiltiirel gelismisliklerinin benzer
olmasi ve cinsiyete gore uyarict zenginliginin kadin ve erkek
katilimcilarda benzer diizeyde olmasi diisiiniilebilir.

Alanyazin tarandiginda erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyi
kadinlara gore anlamli diizeyde yliksektir. Arastirmanin sonuglari
literatlirdeki verileri ve temel hipotezi dogrular niteliktedir (Hosoglu,
Firinci, Kodaz vd. 2018). Kiiltiirimiizde kadinlarin aileye bagiml
tutulmalar1 sonucu hayata karsi daha az girisken, zorluklarla bas
edebilmede daha az deneyimli olmasi sorun c¢ozme becerilerini
gelistirmelerine firsat vermemektedir. Bunun sonucunda psikolojik
dayaniklilik diizeyleri erkeklere gore daha diisiik kaldigr diistiniilebilir.

Degiskenlerin medeni duruma gore farklilasip farklilagmadigi
incelendiginde, bekarlarin ve evlilerin psikolojik saglamlik ve duygusal
0z-farkindalik puanlarimin anlamh sekilde degismedigi gézlemlenmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunun medeni durum agisindan yeterince ho-
mojen olmamasi arastirmanin bu sonuca ulagmasinin nedeni olabilir.
Ayrica duygularimi taniyan ve bas edebilme becerileri gelismis bir bireyin
hem evlilik hayatinda hem de bireysel hayatinda daha etkin ve hayati
iizerinde daha kontrol sahibi olmasi, medeni durum degiskenini daha
Onemsiz hale getirmis olabilir; bunun da arada anlamli bir fark olmamasina
yol agtig1 diisiiniilebilir. Literatiir arastirildiginda medeni duruma gore
psikolojik saglamlik ve duygusal farkindalik degiskenlerinin incelendigi
calismalara ulasilamamistir. Bu agidan yapilan ¢alismanin literatiire katki
sagladigi soOylenebilir. Ancak gelecekte yapilacak c¢alismalarin bu
degiskene Onem vermesinin, daha fazla ve saglikli verilere ulagmay1
saglayacagi soylenebilir.

Aragtirmanin temel amaci olan psikolojik saglamlik ve duygusal
0z-farkindalik degiskenlerinin arasindaki iliski incelendiginde ise iki
degisken arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu saptanmistir.
Literatiirde bu degiskenler arasindaki iligskiyi inceleyen bir ¢alismaya
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rastlanmamustir. Kisilerin sahip oldugu duygularini tanimalar1 ve bu
duygular1 yeterince 0Ozgiir sekilde yasamalar1 hayatin zorluklarina ve
gerektirdiklerine karst daha saglam kalmalarina firsat vermektedir ve
geregine uygun yasanan her duygu insan1 daha donanimli ve yasantilara
daha hazir hale getirmektedir. Arastirmanin ulastig1 sonucun da bu fikri
dogrular yonde oldugu sdylenebilir.

Aragtirmanin sonuglari, uzmanlar i¢in bireylerin ¢esitli ruhsal
rahatsizliklarin sagaltimi asamasinda faydali olabilir. Duygusal 6z-
farkindalik diizeylerinin psikolojik saglamlikla pozitif ve anlamlh
diizeydeki iligkisi, uzmanlar1 bu beceriyi artirmaya yonelik cesitli psiko
egitim programlar1 gelistirme ve uygulama konusunda yonlendirebilir.
Arastirmanin, bu konuda yapilacak olan daha kapsamli caligmalara
kaynaklik edebilecegi dngoriilmektedir.
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