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Komite Moderatorlerinden Katihmcilara Mektup

Degerli katilimcilar,

Oncelikle komitemize hepiniz hos geldiniz.

Psikoloji Komitesi'nin moderatdrlerinden biri olarak, dniimiizdeki siire¢ boyunca hem verimli hem de
unutulmaz bir deneyim yasayacaginizi umuyorum. Giinlimiizde bireyler, gecmiste hi¢ olmadig1 kadar
hizli degisen bir diinyanin igerisinde yasamaktadir. Teknolojik gelismeler, sosyal medya, degisen
toplumsal dinamikler ve gelecege dair belirsizlikler, insanlarin diislincelerini, duygularmni ve
davranislarini derinden etkilemektedir.

Hayatin kaginilmaz bir pargasi olan belirsizlik, ¢ogu zaman kaygi ve kontrol ihtiyaci ile birlikte ortaya
cikmaktadir. Ozellikle gelecek hakkinda kesin cevaplara ulasamadigimiz dénemlerde zihnimiz en kétii
senaryolar1 lretmeye egilim gosterebilir. Bunun yaninda sosyal medya, bireylerin kendilerini ve
yasamlarmi baskalarminkiyle karsilastirmasina neden olarak ruh saghigmi etkileyebilmektedir. Insan
iligkilerinde ise baglanma bicimlerimiz, kurdugumuz iligkilerin niteligini ve duygusal tepkilerimizi
sekillendiren 6nemli unsurlardan biridir.

Komitemizde belirsizlikle bas etme yontemlerini, gelecek kaygisini, sosyal medyanin psikolojik
etkilerini, baglanma stillerini ve duygusal dayaniklili§in 6nemini birlikte inceleyecegiz. Amacimiz, bu
konular hakkinda farkindalik kazanmak ve kendimizi daha iyi taniyabilmek i¢in yeni bakis acilart
gelistirmektir.

Psikoloji yalnizca insan davranislarini agiklamaya calisan bir bilim degil, ayn1 zamanda bireyin kendisini
anlamasina yardimci olan giiglii bir aragtir. Bu nedenle komitemiz boyunca diisiincelerinizi 6zgiirce
paylagsmanizi, farkli goriisleri dikkatle dinlemenizi ve tartismalara aktif olarak katilmanizi tesvik
ediyorum.

Son olarak, bu ¢aligma rehberinin hazirlanmasinda emegi gecen tiim ekip arkadaslarima tesekkiir etmek
isterim. Konferans sonunda hepimizin yalnizca yeni bilgiler edinmis degil, ayn1 zamanda kendimizi ve
cevremizdeki insanlar1 daha iyi anlayabilen bireyler olarak ayrilacagimiza inantyorum.

Saygilarimla,

Leen NASSANI

Psikoloji Komitesi Moderatorii



Komite Moderatorlerinden Katihmcilara Mektup

Degerli katilimcilar,

Oncelikle psikoloji komitemizi tercih ettiginiz i¢in tesekkiir ederiz. Beklentilerinizin
karsilanacagindan emin olabilirsiniz.

Komitenin keyifli gecebilmesi adina tartismaya ve yorumlamaya acik konular segmeye 6zen
gosterdik. Duygusal dayanikliliktan baglanma c¢esitlerine kadar pek ¢ok konudan bahsedecegiz.
Hepiniz yeterli 6zeni gosterir ve ¢alisma rehberini okursaniz, komitemizi giizel bir sekilde
tamamlamay1 planliyoruz.

Saygilarla,
Irmak DINCER

Psikoloji Komitesi Moderatorii



Konu 1 — BELIRSIZLIKLE BAS ETMEK ALTINDA GELECEK KAYGISI VE
KONTROL

1.1. Belirsizlik Kavrami ve Psikolojik Temeller

Belirsizlik, bireyin mevcut bilgi ve deneyim ¢ercevesi i¢inde bir durumu anlamlandirma ve
gelecegi ongdrme kapasitesinin yetersiz kaldigi durumlari ifade eden ¢ok katmanl bir psikolojik
yapidir. Crigger’a (1996) gore belirsizlik, yasanan olaylarin anlamini agiklamadaki yetersizlikten
kaynaklanan biligsel bir durum olarak tanimlanirken; Saricam ve arkadaglar1 (2014) bu kavrami
gelecege iliskin beklentilerin ya da gelecegin net olmama durumu olarak ele almaktadir. Psikolojik
acidan belirsizlik, yalnizca bilgi eksikligi degil, ayn1 zamanda duygusal ve biligsel sistemlerde
gerilim yaratan bir siirectir. Bu nedenle bireyin anlamlandirma ihtiyacini zorlayan ve zihinsel

yapilarin yeniden diizenlenmesini gerektiren bir durum olarak degerlendirilir.

Bu baglamda belirsizlikle ilgili kuramsal yaklagimlar, bireyin belirsizligi nasil yorumladiginin
ortaya ¢ikan duygusal tepkiler iizerinde belirleyici oldugunu vurgulamaktadir. Ozellikle
belirsizlige tahammiilsiizliik ve nedensel belirsizlik kurami birlikte ele alindiginda, belirsizligin
yalnizca bir “durum” degil, ayn1 zamanda bireysel degerlendirme siiregleriyle sekillenen bir
psikolojik deneyim oldugu goriilmektedir. Bu durum, belirsizlik yaratan uyaranin niteliginin

duygusal yonelimler lizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir (Kiigiikkdmiirler, 2017).



Bu ¢ergevede, belirsizligin kaynagi ve igerigi duygusal tepkinin yoniinii de degistirebilmektedir;
dis diinyaya ya da diger bireylere iliskin belirsizlikler daha ¢ok kaygi ve endise ile
iliskilendirilirken, bireyin kendisine yonelik belirsizlikler daha ¢ok ice doniik olumsuz
duygulanimlarla iligkilendirilmektedir. Bdylece belirsizlik, tek tip bir kaygi iireticisi olmaktan
ziyade, igerigine baglh olarak farkli psikolojik sonuglar dogurabilen ¢ok boyutlu bir yapr olarak

degerlendirilmektedir.

Sonu¢ olarak belirsizlik, biligsel anlamlandirma, duygusal tepki ve bireysel yorumlama

siireclerinin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir psikolojik olgudur.

1.2. Belirsizlik ve Gelecek Kaygisi

Gelecek kaygisi, bireyin heniiz ger¢eklesmemis olaylara iliskin olumsuz beklentiler gelistirmesi ve
bu beklentilerin duygusal bir gerilim yaratmasi olarak tanimlanabilir. Bu kavram, belirsizlik ile
dogrudan iliskili olup, ozellikle gelecegin Ongoriilemez olarak algilandigi durumlarda daha

belirgin hale gelmektedir.

Biligsel acidan gelecege yonelik belirsizlik, bireyin zihinsel senaryolar iiretmesine ve bu
senaryolarin c¢ogunlukla tehdit temelli olmasina yol acabilir. Bu durum, olast sonuglarin
oldugundan daha olumsuz degerlendirilmesine ve kaygi diizeyinin artmasina neden olur. Ozellikle
kontrol algisinin zayifladigi durumlarda, bireyin zihni gelecegi diizenleme ve tahmin etme

ihtiyacin1 daha yogun sekilde hissetmektedir.

Gelecek kaygist ayn1 zamanda bireyin yasam planlamasi, karar verme siirecleri ve hedef olusturma
mekanizmalar1 iizerinde de etkili olabilir. Belirsizligin artmasiyla birlikte birey, karar alma
stireclerinde gecikme, kaginma davranigi veya asirt kontrol etme egilimi gosterebilir. Bu nedenle
gelecek kaygisi, yalnizca duygusal bir tepki degil, aym1 zamanda bilissel degerlendirmeler ve

kontrol ihtiyaci ile sekillenen ¢ok boyutlu bir psikolojik siire¢ olarak ele alinmaktadir.



1.3. Kontrol Ihtiyac1 ve Psikolojik Tepkiler

Kontrol ihtiyaci, bireyin c¢evresindeki olaylari yonlendirebilme ve sonuglar iizerinde etkili
olabilme istegi olarak tanimlanan temel bir psikolojik durumdur. Insanlar genel olarak belirsizligi
azaltmak ve ¢evreyi daha ongoriilebilir hale getirmek i¢in kontrol algisini siirdiirme egilimindedir.

Bu egilim, hem biligsel hem de duygusal sistemlerde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Psikolojik ac¢idan kontrol algisinin zayifladigi durumlar, bireyde stres ve kaygi tepkilerini
artirmaktadir. Seligman’in 6grenilmis caresizlik kurami, bireyin olaylar {izerinde kontrol
saglayamadigin1 diislindiigi durumlarda pasiflesme, motivasyon kaybi ve depresif belirtiler
gelistirebilecegini ortaya koymaktadir (Seligman, 1975). Bu durum, kontrol ihtiyacinin yalnizca
bir tercih degil, ayn1 zamanda psikolojik 1yi olus i¢in temel bir diizenleyici mekanizma oldugunu

gostermektedir.

Bilissel psikoloji perspektifinden bakildiginda, kontrol ihtiyaci belirsizlikle dogrudan iliskilidir.
Birey, belirsiz durumlar1 azaltmak icin asir1 planlama, siirekli degerlendirme yapma veya
olasiliklar1 zihinsel olarak tekrar tekrar analiz etme gibi davraniglar gelistirebilir. Ancak bu ¢abalar
bazi durumlarda kaygiy1r azaltmak yerine artirabilir, ¢iinkii kontrol edilemeyen degiskenlerin

farkindalig1 daha da belirgin hale gelir.

Ayrica kontrol algisinin diisiik oldugu durumlar, bireyin tehdit algisini giiclendirerek duygusal
tepkilerin yogunlagmasina neden olabilir. Bu nedenle kontrol ihtiyaci, belirsizlik karsisinda ortaya
cikan psikolojik tepkilerin merkezinde yer alan temel bir diizenleyici faktor olarak

degerlendirilmektedir.




1.4. Belirsizlige Tahammiil Farkhliklar:

Belirsizlige tahammiil, bireyin belirsiz, dngoriillemeyen ya da net olmayan durumlara karsi
gelistirdigi bilissel ve duygusal dayaniklilik diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram, bireyler
arasinda onemli farkliliklar gostermekte olup, ayni belirsiz durumun farkli kisilerde tamamen
farkli psikolojik tepkiler dogurabilmesini agiklamada yardimci olmaktadir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan bireyler, belirsizligi tehdit edici olarak
degerlendirme egilimindedir ve bu durum yogun kaygi, kagmmma davraniglar1 ve siirekli giiven
arayis1 ile sonuglanabilmektedir. Buna karsilik belirsizlige daha yiiksek tolerans gelistiren bireyler,
belirsizligi yasamin dogal bir pargasi olarak degerlendirme egilimindedir ve bu durum karsisinda
daha esnek bas etme stratejileri kullanabilmektedir. Bu farklilik, bireyin yalnizca mevcut durumla

degil, ayn1 zamanda gelecege iliskin genel yasam algisiyla da iliskilidir.

Sarigam ve arkadaglarinin (2014) Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi calismasi, bu yapmin
Olctilebilir bir psikolojik 6zellik oldugunu ve bireyler arasinda anlamli farkliliklar gosterdigini
ortaya koymaktadir. Bu farkliliklarin yalnizca bireysel egilimlerden degil, ayn1 zamanda biligsel
degerlendirme bicimlerinden de kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda bireyin gecmis
yasantilari, 6grenme deneyimleri ve cevresel kosullari, belirsizlige karsi gelistirdigi tutumu
sekillendirmektedir. Ornegin, kontroliin yiiksek oldugu ortamlarda yetisen bireylerin belirsizligi
daha tehdit edici algilama egiliminde oldugu; buna karsilik daha degisken ve esnek ortamlarda
yetisen bireylerin belirsizlikle daha kolay bas edebildigi one siiriilmektedir. Bu durum, belirsizlige
tahammiiliin yalnizca bireysel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda 6grenilmis bir biligsel stil oldugunu
diistindiirmektedir.

Ayrica belirsizlige tahammiil diizeyinin yalnizca kaygi ile degil, ayn1 zamanda karar verme
stiregleri, risk algis1 ve problem c¢ozme becerileriyle de iliskili oldugu goriilmektedir. Yiiksek
belirsizlik intoleransi, bireyleri daha hizli karar vermeye zorlayabilirken, diisiik tolerans diizeyi
daha esnek ve alternatifli diisiinme becerisini destekleyebilmektedir. Bu agidan bakildiginda
belirsizlikle kurulan iligki, bireyin glinlilk yasam stratejilerini dogrudan sekillendiren temel bir
psikolojik degisken olarak degerlendirilmektedir.

Sonug olarak belirsizlige tahammiil farkliliklari, bireylerin ayni olay karsisinda neden farkli
duygusal ve davranigsal tepkiler verdigini agiklayan onemli bir psikolojik ¢erceve sunmaktadir.
Bu farkliliklar, hem bireysel psikolojik yap1 hem de ¢evresel 6grenme siireglerinin ortak bir {irtinii

olarak ele alinmalidir.



1.5. Toplumsal ve Dijital Belirsizlik Kaynaklari

Belirsizlik, yalnizca bireysel bilissel siire¢lerden degil, ayn1 zamanda toplumsal yapi1 ve
dijitallesme siireglerinden de beslenen ¢ok boyutlu bir olgudur. Giiniimiiz toplumlarinda hizla
degisen ekonomik kosullar, egitim ve kariyer beklentilerindeki esneklik ve gelecege yoOnelik
ongoriilerin zorlagsmasi, bireylerin belirsizlik algisini artiran temel toplumsal faktorler arasinda
yer almaktadir. Ozellikle modern toplum yapisinda siirekli degisim hali, bireylerin “istikrar”
algisin1 zayiflatmakta ve gelecege iliskin kesinlik duygusunu azaltmaktadir. Bu durum, bireylerin

yasam planlarin1 daha kirilgan ve degisken bir zeminde kurmasina neden olmaktadir.
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Dijitallesme ise belirsizligin algilanma bi¢imini énemli dl¢iide doniistiirmektedir. Sosyal medya
ve dijital platformlar {izerinden siirekli maruz kalinan karsilagtirma kiiltiirii, bilgi yogunlugu ve
hizli igerik akisi, bireylerin hem kendilerine hem de gelecege yonelik degerlendirmelerini daha
degisken hale getirmektedir. Ayrica siirekli giincellenen bilgi akisi, bireyin karar verme
stireglerini zorlastirmakta ve “dogru se¢cim yapma” kaygisini artirmaktadir. Bu durum, 6zellikle
gen¢ bireylerde gelecege iliskin belirsizlik algisinin daha yogun yasanmasina neden
olabilmektedir.

Sorular

1)Belirsizlik karsisinda duyulan korkuyla nasil daha iyi bas edilebilir?

2) Belirsizligin kaygi seviyesiyle iliskisi var midir ?

3) Belirsizlige tahammiil seviyesinin insandan insana degismesinin sebebi nedir?



Konu 2— SOSYAL MEDYANIN UZERIMIiZDE ETKiSi ALTINDA
STANDARTLASMA VE ODAK PROBLEMI

2.1 Sosyal Medya Nedir?

Sosyal medya aglari, internet veya web tabanli hizmet veren ag servisleridir. Uye olup hesap
olusturma, diger liyelerle iletisime ge¢cme, arkadas listesi olusturma, gruplara dahil olma, istenilen
icerikleri tiiketme, paylasimlarda bulunma gibi islevleri vardir. iletisim kurma amaci disinda
eglence, bilgi edinme, haber alma ve sosyal ¢evrelerden haberdar olma tarzinda olumlu 6zellikleri
de vardir.

2.1.1 Sosyal Medyanin Ozellikleri

Insanlarin birbiriyle igerik ve bilgi paylasmasim saglar. Ister kii¢iik gruplar i¢inde olsun, ister
genis kitlelerle olsun, bu etkilesim gergeklesir. Bu insanlarin birbirini bulmasmi ve kendi
hayatlarindan s6z edebilmesini saglar. Bu da sosyal medyay: ‘katilimci medya’ haline getirir.
Herkesin katilip kendini ifade edebilecegi bir ortam saglar. Bunun haricinde tek tarafli bir sistem
yoktur. Birinin fikrine katildigimiz1 igerigi begenerek gosterebilir ya da karsi goriislerinizi belli
edecek yorumlar yapabilirsiniz. Bu da dijital bir kimlik kazanmamiz1 ve kendimizi ifade edebilecek
bir sosyal ortam bulmamizi saglar.
Sosyal medya insanin karsisina ilgisini ¢eken igerikleri ¢ikarmaktadir. Bu da gelismis algoritmik
sistemiyle alakalidir. Algoritmanin karsimiza icerik ¢ikarirken dikkat ettigi belirli 6l¢ekler vardir.
Bunlar: Igerigi ne kadar siire boyunca izledigin, etkilesim birakip birakmadigin, daha sonra benzer
bir video ¢iktigindaki tavirlarin, hangi zaman araliginda kullandigin, takip ettigin hesaplarin
islevleri ve daha nicesidir. Yani algoritmanin asil olarak odaklandig1 sey hangi icerigi daha fazla
sunarsam bu kisi uygulamayi daha c¢ok kullanirdir. Buna uygun olarak kisiye 6zel igerikler
sunmaya baglar. Buna ‘Filter Bubble’ 06zelligi denir. Diger goriislere ulasmanin giderek
zorlagmasina sebep olabilir. Ayrica olayin basina dondiiglimiizde; bu aglarin giiniimiizde popiiler
olan, aynm1 yas grubundaki insanlarin daha fazla tercih ettigi icerikleri oniimiize sundugu da bir
gercek. Yani karsimiza en basta c¢ikan videolarn tiirleri ¢ogunlukla ilerleyen siireclerde
degismiyor. Bu da bir siire sonra herkesin karsisina benzer igeriklerin ¢ikmasina ve ayni goriiglere
yonelmemize sebep oluyor. ‘Echo Chamber’ hissiyatinin olugmasi da bundan kaynaklaniyor.
Insanlar, benzer iceriklerin herkese sunulmasiyla onlara yoneliyor ve herkes aynilasmaya basliyor.

10



2.1.2. Tiirk Cocuklarinin Sosyal Medya Tercihleri

2024 verilerine gore 6-15 yas arasindaki ¢ocuklarda en ¢ok kullanilan uygulama YouTube’dur.
Ardindan Instagram, Tiktok ve X gibi uygulamalar gelmektedir. 6-10 ve 11-15 yas gruplar
karsilastirildiginda YouTube kullanimi %98,4’ten %94,9’a kadar azalirken Instagram kullanimi
%10,7°den %63’e kadar yiikselmektedir. Tiktok, X, Snapchat ve Pinterest kullaniminda da artis
goriinmektedir. Anlasildigi lizere genglerde hizli igerik tiiketimi oransal olarak fazladir.

2.1.3 Sosyal Medyanmin Uzerimizdeki Etkileri
Sosyal medyanin olumlu ve olumsuz pek ¢ok etkisi vardir. Bu etkiler hem cevremizi (6zellikle
arkadaslik iliskilerimizi) hem de i¢ diinyamiz1 ve diislincelerimizi degistirmektedir.

Sosyal Medyanin Cevremize Etkisi

Sosyal medyanin bize sundugu igerikler, hayatimizdaki kararlarimizin ¢ogunu etkilemektedir.
Ozellikle bu aglar1 kullanan genglerin giyimi, tercih ettikleri restoranlar, hislerini ifade etme yollar:
vb. giinliik hayatin i¢indeki olaylar buna gore sekillenmektedir. Peki sosyal medyanin etkisi nasil bu
kadar biiylidii? Bu sorunun cevabi gelismis altyapida yani algoritmada yatmaktadir. Hashtag vb.
araglar sayesinde bir grubun fikirlerinin tiim diinyaya yayilabilmesi, aym1 ya da benzer tarzda
olaylarin etrafinda insanlarin birlesmesini saglamistir. Bu birlesme, insanlarin biraz da olsun geri
kalma korkusuyla yani FOMO’yla(Fear of Missing Out) senkronize olmasini etkilemistir. Bu korku,
insanlar1 her tiirlii trende yetisme zorunlulugu katmistir. Ozellikle geng yastaki bireylerde arkadas
cevrelerine uyum saglayip dahil olabilme istegi, bu bireyleri icerikleri tiiketmeye zorlamaktadir. Yani
sadece insanlar birbirine benzedigi i¢in degil, birbirine benzemek durumunda oldugu igin
standartlasma baslamistir. Diglanma, yalniz kalma yani sosyal c¢evrelere girememeye sebep
olmaktadir. Bu korkuyla hareket etme de yayginlagmistir.

Sosyal Medyanin Psikolojimize Etkisi ve Standartlasma

Sosyal medyanin gengler lizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkisi ¢oktur. Fikir sahibi olmak
istedigimiz bir konu oldugunda, eskiden tanidigimiz insanlarla iletisim kurmak istedigimizde, yeni
insanlarla tamismak istedigimizde, giincel sorunlari 6grenmek istedigimizde, fikir liretmek igin
orneklere ihtiyacimiz oldugunda, diisiincelerimizi ifade etmek istedigimizde vb. zamanlarda diinya ile
aramizdaki bag1 kuran sey artik sosyal medya. Mesleki alanlara kadar genislemis bir agdir. Bazi
insanlarin hayatlar1 ciddi anlamda sosyal medyaya baglidir.
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Olumsuz etkilere gelecek olursak, standartlagsma altinda inceleme yaptigimizda genglerin her zaman
yeni trendleri, inlii kisileri takip etmesi gerektigi algis1 olusmaya baglamistir. Sosyal medyanin
empoze ettigi milkemmellik algisi, yipraticidir. Insanlarda Syle bir baski kurar ki herkesin birbirine
benzemesine ve kendi kisiliklerini arkada birakmasina sebep olur. Dogalliktan uzaklasip filtrelerle
kendimizi olmadigimiz biri gibi gdstermemize sebebiyet verir. Miikemmele yaklagsabilmek igin
herkesin tiikettiklerini tiiketmeli, herkesin kullandig1 makyaj malzemelerini kullanmali ve herkesin
sahip oldugu diislincelere sahip olmaliyiz. Yani o ideal insanlarin igine karisabilmek ve ‘degerli
hissedebilmek’ i¢in onaylanmaya ihtiya¢ duyariz. Ne kadar begeni aldigimiz, insanlarin yaptigi
yorumlar kendimize olan bakisimizi etkilemeye baslar. Artik sosyal medyadaki yerimiz, 6zsaygimizi
olusturan bir hale gelir. Eger bu sisteme ayak uyduramazsak dislanmaya ve uzaklasmaya mecburuz.
Yapilan ¢aligmalar da bunu kanitlar niteliktedir.

Raudsepp ve Kais’in 2019’da 6. Ve 7. Smiftaki kiz 6grencilerle yaptigi iki yillik boylamsal
caligmanin sonucunda problemli sosyal medya kullannominin depresyona yol agabilecegi, 6zellikle
gencglerin zihinsel sagliklarmmi korumak icin problemli sosyal medya kullaniminin azaltilmasi
gerektigine ulagmustir.

Kelly ve arkadaslarinin 2018’de 10.904 kisilik ortalama 14 yas grubu gengler ile yaptig1 calismanin
bulgulari, kiz ¢ocuklarinin sosyal medyay1 erkek ¢ocuklar gore daha sik kullandigini gostermistir.
Kiz ¢ocuklarinin sosyal medyada gordiigi kisilerle kendini ve viicudunu daha ¢ok kiyasladigi ve bu
durumun 6z giivenlerini diigiirdiigli sonucuna varilmistir. Ayni zamanda bu genglerin uyku siiresinin
de azaldigr gozlemlenmistir. Uyku bozukluklar1 ise hem akademik hem de kariyer yasantilarinda
sorunlara sebep olmaya baglamistir.

Sosyal medyanin genglere asiladig1 giizellik standartlari, erisilmesi zor bir basar1 gibi goriinmeye
baglamigtir. Bu ideale ulasmaya ¢alisan genglerin, her alanda en iyisi olma istegiyle hirpalanmasina
ve hayat isleyisinin bozulmasina sebep olmustur. Herkesin uymasi gereken bir ‘’basar1 standardi™
olusmustur. Yukarida bahsedildigi lizere ideale yaklasma algis1 gengler arasinda poptilerlesmistir.

2.1.4 Diinya’da ve Tiirkiye’de Sosyal Medya Kullamm Istatistikleri

Kiiresel olgekte sosyal medya kullanimi 2020-2025 doneminde giiclii bir biiylime gosterdi. Ocak
2020’de diinya genelinde yaklasik 3,80 milyar kisi (kiiresel niifusun %49’u) sosyal medya
kullanicisiydi. Bes yil i¢inde bu say1 onemli 6l¢iide artarak Ocak 2025°te 5,24 milyar kullaniciya
ulasti-. Bu, diinya niifusunun yaklasik %63,9’una denk gelmektedir. Bu artis, 2020’de pandemiyle
hizlanan dijitallesme ve mobil internet erisiminin yayginlasmasiyla desteklendi. 2020’den 2025’e
kiiresel sosyal medya kullanici sayist yaklagik %38 artis gosterdi. Diinya genelinde internet
kullanicilarimin %94’ her ay en az bir sosyal medya platformu kullanmaktadir. Yani internete
erisebilen hemen herkes sosyal medyada da vardir.

12



Tirkiye’de de sosyal medya kullanimi diinya ortalamasinin iizerinde seyretmektedir. 2020 basinda
Tiirkiye’de tahminen 54 milyon civarinda sosyal medya kullanicis1 varken, Ocak 2021°de bu say1 60
milyon kullaniciya ulagmistir (yilda 6 milyonluk yani %11°lik bir artis gozlendi). 2021°de sosyal
medya kullananlarin sayist Tiirkiye niifusunun %70,8’ine esitti. 2023 basina gelindiginde sosyal
medya kullanic1 sayisi 62,55 milyon oldu ve niifusun %73,1’ine tekabiil ediyordu. 2024’te veri
hesaplama ydntemlerindeki revizyonlar nedeniyle bu oran %66,8 (57,5 milyon kullanici) olarak
giincellense de, fiili kullanim diismemis, yalnizca 6l¢iim yontemi degismistir. 2025 basi itibartyla
Tirkiye’de 58,5 milyon sosyal medya “kullanict kimligi” bulunuyor ki bu da niifusun yaklasik
%66,7’sine denk geliyor. Tiirkiye’de sosyal medya penetrasyonu yani kullanimi 2020’lerin basinda
zaten ¢ok yiiksek seviyedeydi ve son yillarda doygunluga yaklasarak nispeten sabitlenmistir. Buna
karsin, Tirkiye niifusunun {igte ikisinden fazlasi hala sosyal medyada aktiftir ve bu oran kiiresel
ortalamanin biraz iizerindedir (diinya genelinde %63-64). Asagidaki grafik, 2025 itibartyla kiiresel
sosyal medya kullaniminin temel gostergelerini 6zetlemektedir:

OVERVIEW OF SOCIAL MEDIA USE
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Anlagildigi iizere Diinya ve Tiirkiye bazinda sosyal medya kullaniminda bir artis gézlenmistir.
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2.2. Sosyal Medyanin Yarattigi Odak Problemleri

2.2.1. Kisa Iceriklerin Tiiketilmesi

Sosyal medya uygulamalari, glinlimiizde bir uzvumuz gibi bir islev gérmektedir. Gerek rahatlamak
icin gerek sosyallesmek i¢in gerekse bilgi edinmek i¢in kullaniriz. Pettman’in “’Infinite Distraction:
Paying Attention to Social Media’’ eseri, odaklanma problemlerinin temeline inmektedir. Kitapta ana
hatlariyla sosyal medya algoritmalarinin insanlarin karsisina ilgi alanlariyla ilgili igerikler
¢ikarmasindan bahsedilir. Ilgi alamyla ilgili fazla icerik ¢ikmasi insanlari bir tercihe siiriikler ve
odaklanmada merkezsizlesme meydana gelir. Ayn1 zamanda bu igerikler duygu karmasasina neden
olur. Bir duyguyu tam hissedememisken degismesi, yenisine adapte olma zorunlulugu yaratir ve yeni
konuya yogunlagmay1 zorlastirir. Bu yiizden kisa igerikler, kiside duygular1 hissedemeden
stiriiklenme ve odaklanamama problemleri dogurur.

2.2.2. Kolay Se¢enege Yonelme Algisi

Kisa igerikler haricinde de odaklanmaya olumsuz etkileri biiyiiktlir sosyal medyanin. Yapilmasi
gereken Onemli bir is varken farkli uygulamalar arasinda dolagsmak ve isi ertelemek bunlardan biridir.
Anlik daha ilgi ¢ekici gelen igerikler dolayisiyla odaklanmanin zor oldugu bir isin yarim kalmasi
ornektir. Bu tarz durumlarda beyin, 6nceligi daha kolay olan ve daha eglenceli secenege verir. Bunun
nedeni anlik hazlara ve kisa vadeli ddiillere egilimin fazla olmasidir. Ayni zamanda bu asamada
diirtiisellik de devreye girer. Siirekli degisen konu bagliklar1 yiliziinden hazlara gdre hareket etme
artar. Daha rahat bir segenek varken stresli bir isi tercih etmeme yani bilissel kaginma yiiziinden ise
baslamak zorlagir. Ancak sorumluluk duygusu da tamamen arka plana atilamaz. Bu yiizden beynimiz
bir karmasa icinde kalir. Odagin nereye kayacagi, zor bir tercihe doniisiir. Bu durum, uyku
diizeninden akademik basariya kadar olumsuz etkiler yaratir.
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2.2.3. Hizh Tiiketim Zihniyeti

Hizl tiiketim zihniyeti; bireylerin {iritinleri, hizmetleri ya da bilgileri ¢abuk ve yiizeysel bir sekilde
tilketme egilimini ifade eder. Sosyal medya platformlari, bu zihniyetin yayginlasmasinda énemli bir
rol oynamaktadir. Sosyal medyada igeriklerin en fazla 15 saniye olmasi, dnemli bir konu olsa bile
ayni anda c¢ok fazla bilgiye erisim sonucu Onemsizlesir. Daha ylizeysel bir sekilde bilgileri
sindirmemize sebep olur. Ayn1 zamanda igerik iireticisi oldugumuz senaryoda etkilesimi sabit tutmak
icin hep yeni deneyimlere ihtiya¢ duyariz. Bu da bizi hizl tiretim sonucu hizli tiikketime gotiiriir.

2.2.4. Dopamin Temelli Odiil Mekanizmalar

Sosyal medya bagimliliginin en ¢ok tartisilan yonlerinden biri, platformlarin kullanicilar1 bilingli
olarak dopamin temelli 06diil mekanizmalar1 {izerinden yonlendirmesidir. Kullanicilarin
paylagimlarina gelen begeni, yorum ve paylasim gibi geri bildirimler, beyinde 6diil ve hazla iliskili
dopamin salmimin tetikler. Bu mekanizma, degisken oranli pekistirme prensibiyle calisir; yani
begeni ve geri bildirimlerin zamanlamasi 6ngoriilemez bigimde sunularak kullanicida siirekli kontrol
etme istegi yaratilir ( Ornegin bir 6gretmen bazen 2, bazen 4, bazense 7 dogru cevaptan sonra &diil
verir. Bu durum Ogrencilerde bir beklenti olusturur ve diizglin davranma ihtimalini arttirir.). Bu
duruma begeni/onay tuzagi denir. Kullanicilar sosyal medyay1 yalnizca iletisim icin degil, psikolojik
onay arayist i¢in de kullanmaya baslar. Bu dongili; zamanla ekran siiresinin artmasina, dikkat
dagimikligina ve bagimlilik davraniglarinin gelismesine yol agabilir.

SORULAR

1)Odak siiresini arttirmak i¢in neler yapilabilir?

2)Sosyal medyada gercekei olmayan giizellik standartlari, verimlilik ve toksik pozitivite insanlarin
psikolojisini nasil etkiler?
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Konu 3— BAGLANMA CESITLERI

3.1. Baglanma Kurami ve Temel Kavramlar

Baglanma kurami, bireyin erken cocukluk doneminde birincil bakim veren kisi ile kurdugu
duygusal iliskinin, yasam boyu gelistirdigi iliski 6riintiilerini sekillendirdigini ileri siiren temel bir
psikolojik yaklasimdir. John Bowlby tarafindan gelistirilen bu kuram, bireyin giivenlik ihtiyacinin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal bir ihtiya¢ oldugunu vurgular. Bowlby’e gore
baglanma sistemi, bireyin Ozellikle stresli veya tehdit algis1 iceren durumlarda aktif hale gelen
biyolojik temelli bir diizenektir. Bu sistemin temel amaci, bireyin kendisini giivende hissetmesini
saglamak ve bakim veren figilire yakinlig: siirdiirmektir. Bu siireg, bireyin ilerleyen yasantisinda
kurdugu romantik iliskiler, arkadasliklar ve sosyal baglar lizerinde kalic1 etkiler birakir.

L

12,
\') -
W j’
Baglanma kurami daha sonra Mary Ainsworth tarafindan yapilan “Yabanci Durum Testi”
calismalariyla gelistirilmis ve bireylerde farkli baglanma stillerinin varlig1 ortaya konmustur. Bu
baglanma stilleri genel olarak giivenli, kaygili ve kagingan baglanma olmak iizere li¢ temel
kategori altinda ele alinmaktadir.

Giivenli baglanma stiline sahip bireyler, iliskilerde hem yakinlik kurabilme hem de
bagimsizliklarii siirdiirebilme agisindan daha dengeli bir yap1 gosterir. Buna karsilik kaygili
baglanma stilinde bireyler, terk edilme korkusu ve yogun onay ihtiyact gelistirebilir. Kagingan
baglanma stilinde ise duygusal yakinliktan uzak durma ve bagimsizlig1 asir1 vurgulama egilimi
goriiliir.

Bu baglanma oriintiileri, bireyin yalnizca iligki kurma bi¢imini degil, aym1 zamanda duygusal
diizenleme kapasitesini, stres karsisindaki tepkilerini ve giiven algisin1 da dogrudan etkiler. Bu
nedenle baglanma kurami, Ozellikle toksik iligskiler ve iliski bagimliligi gibi olgularin
anlasilmasinda temel bir teorik ¢er¢ceve sunmaktadir.
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3.2. Baglanma Cesitleri

Baglanma kurami ¢ercevesinde bireylerin erken donem bakim verenleriyle kurdugu iliski bigimleri,
yasam boyu duygusal ve sosyal iligkilerinin temelini olusturmaktadir. Bu dogrultuda baglanma
stilleri, bireyin hem kendilik algisin1 hem de bagkalariyla kurdugu iliski modelini belirleyen énemli
bir psikolojik yap1 olarak ele alinmaktadir.

3.2.1. Giivenli Baglanma

Gilivenli baglanma stiline sahip bireyler, hem yakinlik kurma hem de bagimsizlik gelistirme
konusunda dengeli bir yapi1 sergilerler. Bu bireyler, iliskilerde giiven duygusunu temel alir ve
duygusal ihtiyaglarini agik bir sekilde ifade edebilirler. Yapilan arastirmalar, glivenli baglanmanin
yiksek benlik saygisi, diisiik kaygi diizeyi ve saglikhi iliski kurma becerisi ile iliskili oldugunu
gostermektedir (Hazan & Shaver, Tiirk¢e uyarlama calismalari).

3.2.2. Kaygih (Saplantih) Baglanma

Kaygili baglanma stilinde bireyler, iliskilerde yogun terk edilme korkusu ve onaylanma ihtiyact
yasarlar. Bu kisiler, partnerlerinin davranmiglarii siirekli izleme egiliminde olabilir ve iligkisel
belirsizligi tehdit olarak algilarlar. Tiirkce literatiirde bu baglanma stilinin 6zellikle duygusal
bagimlilik ve iliski kaygisi ile giiglii iligkili oldugu belirtilmektedir (Siimer & Giingor, 1999).

3.2.3. Kacingan Baglanma

Kagingan baglanma stiline sahip bireyler, duygusal yakinliktan kacinma ve bagimsizli§i asiri
vurgulama egilimi gosterirler. Bu bireyler genellikle duygusal ihtiyaclarim1 bastirir ve iligkilerde
mesafeli bir tutum sergilerler. Arastirmalar, bu baglanma stilinin diisiik duygusal a¢iklik ve yakin
iligkilerde zorlanma ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Siimer & Giingor, 1999).

3.2.4. Diizensiz (Daginik) Baglanma

Diizensiz baglanma, 06zellikle c¢ocukluk doneminde tutarsiz ya da korkutucu bakim veren
davraniglarina maruz kalan bireylerde ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglanma stilinde birey, hem yakinlik
arayis1 hem de kaginma davranislarini ayni anda gosterebilir. Bu durum, ilerleyen yaslarda iliskilerde
tutarsizlik, glivensizlik ve yogun duygusal dalgalanmalarla iligskilendirilmektedir.
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3.3. Erken Dénem Iiliskilerin Etkisi

Baglanma kuramina gore bireyin ¢ocukluk déneminde bakim veren kisiyle kurdugu iliski, ilerleyen
yaslarda gelistirecegi duygusal iliskilerin temelini olusturmaktadir. Ozellikle erken dénemde kurulan
bagin niteligi, bireyin hem kendisine hem de diger insanlara yonelik gelistirdigi igsel algilari
sekillendirmektedir. Bu durum, bireyin iliskilerde giiven, yakinlik ve baghilik kavramlarint nasil
deneyimleyecegini dogrudan etkileyebilmektedir.

Cocukluk doneminde ihtiyaglari tutarli bicimde karsilanan bireylerin daha gilivenli baglanma
ortintiileri gelistirdigi; buna karsilik ihmal edici, tutarsiz ya da asir1 kontrolcli bakim iligkilerinin
giivensiz baglanma stilleriyle iligkili oldugu belirtilmektedir. Arastirmalar, erken donem iliski
deneyimlerinin yetigkinlikteki romantik iliski doyumu, giiven algis1 ve duygusal yakinlik {izerinde
belirleyici olabildigini gostermektedir. Bunun yaninda cocukluk doneminde olusan baglanma
orlintiileri, bireyin kendilik algisimi da etkileyebilmektedir. Erken dénemde reddedilme, duygusal
ithmal veya tutarsiz ilgi deneyimleyen bireylerde terk edilme korkusu, yogun onay ihtiyaci ya da
duygusal kaginma davraniglari gelisebilmektedir. Bu durum ilerleyen yaslarda bireyin toksik iliskilere
kars1 daha kirilgan hale gelmesine neden olabilmektedir.

Ayrica baglanma oriintiilerinin yalnizca ¢ocuklukla sinirli kalmadigi, yetiskinlikteki romantik iliskiler
icerisinde yeniden aktif hale geldigi diisiiniilmektedir. Ozellikle kaygili baglanma stiline sahip
bireylerin iliskilerde terk edilme korkusunu daha yogun yasayabildigi; kacingan baglanma stiline
sahip bireylerin ise duygusal yakinliktan uzaklasma egilimi gosterebildigi belirtilmektedir. Bu
nedenle erken donem iligkiler, bireyin yalnizca c¢ocukluk gelisimini degil; yetiskinlikte kurdugu
iligkilerin niteligini, duygusal diizenleme becerilerini ve bag kurma big¢imlerini sekillendiren temel
psikolojik yapilardan biri olarak degerlendirilmektedir.

3.4. Toksik Iliskiler ve Duygusal Bag

Toksik iligkiler, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyen, dengesiz gii¢ iliskileri ve
sagliksiz duygusal etkilesim oOriintiileri iceren iligski bigimleri olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir
iliskilerde duygusal bag, saglikli bir giiven ve karsiliklilik temelinden ziyade, ¢ogu zaman kaygi,

bagimlilik ve belirsizlik iizerinden siirdiiriilmektedir.
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Baglanma kurami acisindan bakildiginda, bireyin erken donem baglanma deneyimleri, yetiskinlikte
kurdugu iliskilerdeki duygusal baglanma bi¢imini dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle giivensiz
baglanma Oriintiilerine sahip bireylerde, iliskide kalma motivasyonu sevgi ve giiven kadar terk edilme
korkusu ve yalniz kalma kaygist ile de sekillenebilmektedir. Bu durum, bireyin zarar gordigi
iliskilerde bile bagi koparmakta zorlanmasina yol acabilmektedir. Arastirmalar, kaygili baglanma
stiline sahip bireylerin iligkilerde yogun onay ihtiyaci ve duygusal bagimlilik gelistirme egiliminde
olduklarini; kacingan baglanma stiline sahip bireylerin ise duygusal yakinliktan uzaklagma ve
bastirma egilimleri gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Bu farkliliklar, toksik iliski dinamiklerinin
stirdiiriilmesinde belirleyici olabilmektedir.

Toksik iliskilerde duygusal bagin giiclii olmasinin 6nemli nedenlerinden biri, iliski i¢inde yasanan
tutarsiz pekistirme dongiisiidiir. Birey, zaman zaman yogun ilgi ve yakinlik goriirken zaman zaman
degersizlik veya reddedilme deneyimleyebilir. Bu degisken yapu, iligkide belirsizligi artirarak bagin
kopmasini psikolojik olarak zorlastirir. Ayrica bireyin biligsel diizeyde gelistirdigi “degisecegi
umudu”, “emek verdim birakmamaliyim” ve “onsuz yapamam” gibi diisiince kaliplari, toksik
iligkilerin siirdiiriilmesini pekistirebilir. Bu durum, yalnizca duygusal degil ayn1 zamanda bilissel bir
bagimlilik mekanizmasina da isaret etmektedir.

Sonug olarak toksik iligkilerde duygusal bag, baglanma stilleri, biligsel degerlendirmeler ve
ogrenilmis iliski oriintiilerinin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir psikolojik siirectir.

3.5. Psikolojik Bagimlilik ve Ayrilma Zorlugu

Psikolojik bagimlilik, bireyin bir iliskiyi yalnizca duygusal bir bag olarak degil, ayn1 zamanda
kendilik algisin1 diizenleyen bir dayanak olarak deneyimlemesiyle ortaya cikan bir siiregtir. Bu
durumda iligki, kisinin giinliik duygusal denge sistemi i¢inde merkezi bir rol iistlenir ve ayrilma fikri
yalnizca bir “iligki sonu” degil, ayn1 zamanda igsel bir bosluk hissi olarak algilanabilir.
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Bu tiir iliskilerde birey, ¢cogu zaman iliskinin niteliginden bagimsiz olarak “bagli kalma” egilimi
gosterebilir. Bunun temelinde, iliskinin sagladigi duygusal giivenlik kadar, kayip ihtimalinin yarattig1
yogun gerilim de yer alir. Ozellikle giivensiz baglanma oriintiilerinde, iliski kisinin benlik degerini
disaridan aldig1 bir kaynak haline doniisebilir. Ayrilma siireci bu noktada yalnizca mantiksal bir karar
degil, ayn1 zamanda duygusal sistemde ciddi bir stres yiikii olusturur. Birey, iliskiyi sonlandirmanin
ardindan yasayacagi yalnizlik, degersizlik veya kontrol kaybi hissini dnceden deneyimliyormus gibi
hissedebilir. Bu nedenle ayrilma karar1 ¢ogu zaman ertelenir veya siirekli yeniden degerlendirilir.

Psikolojik bagimlilig1 giliglendiren bir diger unsur, iliskideki tutarsizlik dongiistidiir. Yogun yakinlik
ile duygusal uzaklik arasindaki dalgalanma, bireyin iliskiye yonelik algisini sabitlemesini zorlastirir
ve bagin c¢oziilmesini geciktirir. Bu durum, iliskinin rasyonel degerlendirilmesini zayiflatirken
duygusal bagin daha baskin hale gelmesine yol acar.

Ayrilma zorlugu bu baglamda bir “kararsizlik” degil, cogu zaman g¢elisen iki psikolojik ihtiyacin
catigmasidir: giiven ihtiyaci ve zarar gorme farkindaligi. Bu catisma ¢oziilemediginde birey, iliskiyi
stirdiirmeyi daha az riskli bir secenek olarak degerlendirebilir.

Sorular
1)Toksik iligkilerde bagi koparmakta neden zorlanilir?
2) Kiigiik yasta kurdugumuz iliskiler, gelecekteki iliskilerimizi nasil etkiler ?
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Konu 4— DUYGUSAL DAYANIKLILIK

4.1. Duygusal Dayamkhihg: Yiiksek Olmak Nedir?

Duygusal dayaniklilig1 yiiksek; "kendini toparlayan, cabuk iyilesebilen, giicliikleri atlatabilecek
kabiliyetlere sahip olan, direncli" anlamlarinda kullanilmaktadir. Yikict bir olaya maruz kalan
bireylerin nispeten istikrarl bir psikolojik ve fiziksel islevsellik seviyesini koruyabilmesi anlamina
gelmektedir.

4.1.1. Geng¢lerde Duygusal Dayamkhlik

Giliniimiizde gencler/ergenler de tipki diger bireyler gibi yasamin insanligin karsisina ¢ikardigi
zorluklarla miicadele etmektedir. Dogal afetler, yas durumu, aile i¢i siddet veya akranlarla olan
sorunlar bunlardan bazilaridir. Bu tlir problemlerle karsilasan genclerin bir kismi kolayca
istesinden gelebilirken bir kismi ise zorluklar karsisinda direng gosteremeyip yipranabilmektedir.
Bu zor durumlardan giiglii ve saglam bir sekilde basa ¢ikmak i¢in bireylerin gosterdigi caba ve
dayaniklilik siireci psikolojik/duygusal dayaniklilik kavramini olusturmaktadir. Geng nesillerin
verecegi tepkilerin tahmin edilmesi daha zordur. Geligsmesini yeni yeni tamamlayan bireylerin bu
yaslarda ya da cocukluklarinda karsilastiklar1 olaylar, gelecek hayatlarinda zorluklarla basa
cikabilme seviyelerini etkileyecektir. Bu ylizden genglerin duygusal dayanikliklar1 bu yaslardan
belli olmaya baslamaktadir.

4.2. Duygusal Dayamikhhlik Nasil Ortaya Cikar?

4.2.1.Risk Faktorlerinin ve Koruyucu Faktorlerin Etkisi

Duygusal ya da psikolojik dayanikhilik, risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin birbiri ile
etkilesiminden ortaya ¢ikmaktadir. Giinliikk yasantimizda karsimiza ¢ikabilecek olan stres kaynakli
sorunlar, olumsuz ¢evresel etkenler risk faktorlerini olusturur. Bunlar, bireyin zarar gormesine
sebep olmaktadir. Ailesel, toplumsal ve ¢evresel kaynakli olumlu durumlar ise bu risk faktorlerine
kars1 destek olan koruyucu faktérleri olusturdugu séylenmektedir.

Duygusal dayaniklilikla ilgili yapilan arastirmalarda sik vurgulanan o6zellikler, insanlarin
hayatlarinda karsilastiklar1 risk faktorlerine karsi hafifletici etkisi olan koruyucu faktorlerdir.
Bireylerin olumsuzluklarla bas edebilmesi, onlara uyum saglayabilmesi ve bunlara iligkin
hayatinda basariy1 yakalayabilmesi yani koruyucu faktorler olarak tanimlanan kisilik 6zelliklerini
kendinde bulundurmasi; dayanikli bireyler oldugunun bir gostergesidir.

21



4.2.2 Dayaniklihg1 Etkileyen Risk Faktorleri Nelerdir?
Risk faktorleri, kisiden kisiye degisen ve hem kararlarimizda hem de dayanikliligimizda fazlasiyla
s0z sahibi olan etkenlerdir.

Cocukluk

Cocukluk doénemi, duygusal dayanikliligin temelinin atildigi en kritik gelisim evresidir. Bu
donemde yasanan ihmal, istismar, aile i¢i ¢atisma veya ekonomik yoksunluk gibi olumsuz
deneyimler bireyin ileriki yasaminda psikolojik riskleri artirabilmektedir. Ancak arastirmalar,
cocuklukta giiven veren bir yetiskinle kurulan olumlu iligkinin ve destekleyici sosyal ¢evrenin bu
riskleri 6nemli Ol¢lide azaltabildigini ortaya koymaktadir. Uzunlamasina yiiriitiilen ¢alismalarda,
olumsuz ¢ocukluk deneyimlerine maruz kalan bireylerin 6nemli bir kisminin koruyucu cevresel
faktorler sayesinde yetigkinlikte saglikli uyum gelistirebildigi belirlenmistir. Bu sonuglar, ¢cocukluk
donemindeki deneyimlerin dayaniklilik tizerinde kalici etkiler biraktigini gostermektedir.

Cografya ve Bolgenin Kiiltiirel Ozellikleri

Bireyin yasadig1 cografya ve i¢cinde bulundugu kiiltiirel yap1, duygusal dayanikliligin gelisiminde
onemli rol oynar. Toplumsal dayanismanin gii¢lii oldugu, ortak degerlerin ve sosyal destegin
yaygin oldugu bolgelerde bireyler stresli durumlarla daha etkili basa g¢ikabilmektedir. Kiiltiirel
dayaniklilik iizerine yapilan arastirmalar, toplumlarin afetler ve krizler karsisinda anlam iiretme,
yardimlagsma, ortak hafiza olusturma ve topluluk bilinci gelistirme gibi mekanizmalar sayesinde
psikolojik olarak daha gii¢lii kaldigin1 gostermektedir. Arastirma sonuglaria gore kiiltiirel baglarin
gliclii oldugu topluluklarda bireylerin zorluklar karsisinda uyum saglama ve toparlanma becerileri
daha ytiksektir.

Genetik

Duygusal dayaniklilig1 etkileyen risk faktorleri arasinda genetik yap1 6nemli bir rol oynamaktadir.
Yapilan arastirmalar, stres tepkilerinin diizenlenmesinde gorev alan bazi genlerin bireylerin zorlu
yasam olaylarmna kars1 gosterdikleri duygusal dayanikliligi etkileyebildigini ortaya koymustur.
Ozellikle serotonin tastyic1 ya da dopamin sistemiyle iliskili genlerdeki ve stres hormonlarmin
diizenlenmesinde gorev alan genlerdeki farkliliklar; bireylerin travma, kayip veya yogun stres
karsisinda verdikleri tepkiler iizerinde etkili olabilmektedir.

Ancak genetik faktorler tek bagina belirleyici degildir, ¢cevresel kosullar ve yagam deneyimleriyle
etkilesim halindedirler. Son yillarda yapilan genom capinda iliskilendirme arastirmalarinda,
¢ocukluk doneminde olumsuz yasantilara maruz kalmasina ragmen akademik ve psikolojik agidan
basarili olan bireylerde dayaniklilikla iligkili bazi genetik varyasyonlar tespit edilmistir.
Arastirmacilar, bu genetik farkliliklarin bireylerin stres karsisinda daha etkili baga ¢ikma stratejileri
gelistirmelerine ve olumsuz yasam olaylarinin etkilerini daha hizli telafi etmelerine katki
saglayabilecegini belirtmektedir. Bu bulgular; duygusal dayanikliligin yalnizca aile, egitim ve
sosyal cevre gibi dis etkenlerden degil ayn1 zamanda bireyin biyolojik mirasindan da etkilendigini
gostermektedir.
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Stres ve Ruminasyon

Stres, uyarana karsi verilen fizyolojik ve davranissal tepki olarak kabul edilmektedir. Dayaniklilik
kapasitesi, cevresel stres etmenlerinin nasil algilandigini ve bas edildigini etkiler. Stresten
bahsedilirken deginilmesi gereken bir diger konu ise ruminasyondur. Ruminasyon, olumsuz
deneyimler hakkinda tekrar tekrar diisiinmeyi igeren biligsel bir siirectir. Yiiksek dayaniklilik
diizeyleri; psikolojik biiyiime ve esenlikle iliskilendirilirken, diisiik dayaniklilik diizeyleri; farkli
gruplar Tlzerine yapilan arastirmalarda Ozellikle anksiyete bozuklugu ve depresyon ile
iliskilendirilmistir. Yineleyici diisiinceler(ruminasyon) stresi algilama diizeyini arttirarak, bireyin
islevselligini olumsuz etkileyebilir ve anksiyete gibi sorunlarin ortaya cikarmasina daha fazla
ortam saglayabilir.

4.2.3 Kisisel Farkliliklarin Etkisi

Kisiligi “bir insan1 bagkalarindan ayiran duyus, diisiinlis ve davranis tarzlarini etkileyen faktorlerin
kendine 6zgii Oriintiisii” olarak tanimlamak miimkiindiir. Kisiligin pek ¢ok olgu iizerinde etkili
oldugu diisiiniildiiglinden degerlendirilmesi de her zaman 6nem arz eden bir konu olmustur.
Kisiligi anlamak tizere birgok farkli kuram ve yaklasim gelistirilmistir. Kisiligi faktorlere dayali
olarak aciklayan “bes faktor” olarak adlandirilan model, 6zellikleri ayirmay1 hedeflemektedir ve
1980’lerden beri kullanilmaktadir. Bunlar; gelisime agiklik, 6z disiplin, disa doniikliik, uyumluluk
ve duygusal dengedir.

Gelisime acikhik; merakli, bagimsiz, yaratici, genis hayal giiciine sahip, geleneksellikten uzak
olmadir.

Oz disiplin/sorumluluk; yeterli, diizenli, titiz, basar1 ¢abast icinde olmaktir.

Disa doniikliik; enerjik, baskin, sosyal, etkileyici ve pozitif duygulara sahip olmaktir.

Uyumluluk; nazik, saygili, agik kalpli, merhametli olmaktir.

Duygusal denge; hiiziinlii, gergin, tedirgin, huzursuz, sabirsiz olmamaktir.

Oz disiplin ve uyumluluk, psikolojik dayaniklilig1 diger kisilik dzelliklerinden daha fazla etkileyen
Ozelliklerdir. Yukaridaki o6zelliklere sahip bireylerin sahip olmayanlara kiyasla daha dengeli
kararlar alabildigi ve olumsuz durumlar altinda daha dayanikli ve metanetli davranabildikleri
gbzlemlenmistir.



4.3. Psikolojik Dayamiklihig1 Yiiksek ve Diisiik Bireylerin Farki

Psikolojik dayanikliligi yiiksek olan bireylerin yeni arkadas ortamlarma girdiklerinde ¢ekimser
davranmayip etrafindakilerle kisa zamanda yakinlasabildikleri ve onlarla pozitif iliskiler
kurabildikleri gozlemlenmistir. Bu bireylerin etkili iletisim becerilerini kullandiklar1 ifade
edilmektedir. Bu bireyler kendilerine giivenirler, saygi duyarlar ve bunu diger insanlara yansitirlar.
Psikolojik dayaniklilik diizeyi diisiik olan bireylerin ise biiyliik ¢ogunlugu erken c¢ocukluk
doneminde bagimsizlik duygusu kazanamamis, kendi kararlarini verirken dis etmenlerden oldukga
fazla etkilenen, 6z giiven eksikligi ve ¢ekingenlik yasayan ve miicadele azmi olmayan,
sosyallesmekte zorlanan bireyler oldugu vurgulanmaktadir.

4.4. Kadinlar ve Erkeklerin Dayamikhhklar: Aym mi?

Kisilik ozellikleriyle duygusal dayaniklilik arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in ana kiitlesini Tokat
ilinde 6grenim goren meslek yliksekokulu 6grencilerinin olusturdugu bir anket uygulanmistir(2020
oncesi). Calisma sonuclarina gore kisilik ozellikleri bakimindan kadinlarin erkeklerden daha
uyumlu, erkeklerin de kadinlardan duygusal agidan daha dengeli oldugu sonucuna varilmaistir.
2017°de yapilan ‘Psikolojik Dayamklilik ve Kisilik Ozellikleri Tatmin Diizeyini Etkiler mi?’
caligmasi da kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek diizeyde duygusal dengesizlik yasadigini tespit
etmislerdir. Ayrica arastirma sonuglar1 arastirmaya katilan kadinlarin erkeklerden daha dayanikl
oldugunu gostermektedir.

4.5. Nasil Daha Dayanikh Oluruz?

Yetiskinlerin duygusal dayanikliligini artirmak icin yapilmasi gereken sey, koruyucu faktorlere
odaklanip onlar1 gelistirmektir. Bu koruyucu faktorler: kendilik algisi, gelecek algisi, sosyal
yeterlilik, aile uyumu, sosyal kaynaklar ve yapisal stildir.

Kendilik algisi, kisinin kendinin farkinda olmasidir. Algiyr etkileyen en biiyiikk faktor disa
donitikliiktiir. Disa doniik bireylerin kendilerini daha fazla tanidigim1 gostermektedir. Kendini
tantyan bireyler, zor durumlar1 daha rahat algilar ve ona gore davraniglarini sekillendirir.

Gelecek algist, kisinin gelecege yonelik bakis agisinin net olmasidir. En biiyiik etken 6z disiplindir.
Hedeflere ulagabilmek i¢in disiplinin ne kadar kritik oldugunu bilen bireyler, daha dayaniklidir.

Sosyal yeterlilik, kisinin sosyal agidan destek goriip gormedigidir. Yine en etkili faktor disa
dontikliiktiir. Destek gormek, kiginin kendini giivende hissetmesini ve yalniz olmadigini goérmesini
saglar. Hayatiyla ilgili seyleri 6zgiirce paylasabilen bireyler, daha dayaniklidir.

Aile uyumu, kisinin en yakinlariyla olan iletigimidir.

Sosyal kaynaklar, kisinin sahip oldugu sosyal iliskileridir.

Yapisal stil, kiginin kendine giivenini ve 6z disiplinini tanimlamaktadir. Uyumlu bireylerde yapisal
stil daha gelismis sayilmaktadir.
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4.6.Duygusal Dayamkhhkla flgili Yanhs Algilar

Duygusal dayaniklilik ¢ogu zaman kisinin zorluklardan hi¢ etkilenmemesi veya duygusal olarak
daima gii¢lii kalmasi seklinde algilanmaktadir. Ancak arastirmalar; dayanikli bireylerin de stres,
iizlintli ve kaygi yasayabildigini gostermektedir. Dayaniklilig1 belirleyen temel unsur; olumsuz
yasam olaylarindan etkilenmemek degil, bu olaylardan sonra yeniden uyum saglayabilmektir. Bu
nedenle duygusal dayaniklilik duygular1 bastirmak ya da aci1 cekmemek degildir. Tersine zorlayici
deneyimlerle basa ¢ikmak ve toparlanmaktir

Duygusal dayaniklilik yalnizca genetik faktorlere degil ¢evremizdeki risk faktorlerine de baglidir.
Bu nedenle dayaniklilik sabit bir kisilik 6zelligi degil, zaman iginde degisebilen ve gelistirilebilen
dinamik bir yapidir.

Toplumda duygusal dayanikliligin her kosulda olumlu sonuglar dogurdugu diisiiniilmektedir.
Ancak bazi aragtirmacilar bu goriisiin eksik oldugunu belirtmektedir. Ciinkii bireyin siirekli olarak
mevcut duruma uyum saglamaya calismasi, bazen sagliksiz veya adaletsiz kosullarin devam
etmesine neden olabilir. Baz1 durumlarda degisim talep etmek veya zorlayici ortamdan uzaklasmak
daha saglikli bir segenek olabilir. Bu nedenle dayaniklilik her zaman ideal sonuglar yaratmaz,
bireyin i¢inde bulundugu kosullar ve uyum sagladigi ortam da degerlendirilmelidir.

SORULAR

1-Duygusal dayaniklilik seviyesi insandan insana nasil degisir?

2-Insanlarin daha dayanikli olmasini nasil saglariz?

3-‘Her seyi i¢ine atmak’ duygusal dayaniklilik midir yoksa duygular1 bastirma yontemi midir?
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