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Mental Kontrol: Ergenler
Oznel lyi Oluslarini Nasil
Korurlar?

OZET

Mental kontrol: Ergenler 6znel iyi oluglarini nasil korurlar?

Amag: Bu calismada ergenlerin, mental kontrol araciliglyla 6znel iyi oluglanni nasil koruduklarinin incelenmesi
amaglanmigtir.

Yoéntem: On calisma grubuna, Ankarada lise &grenimi géren, 14-17 yaslar arasindaki 12'si kiz (%48.1), 1211 erkek
(%51.9), toplam 233 ergen katilmistir. Asil calisma grubunda ise, 451 erkek (%50) ve 451 kiz (%50), toplam 90
ergen yer almistrr. Calismada, Ergenler igin Oznel Iyi Olusu Artirma Stratejileri Olcedi kullanimistir. Verilerin
analizinde, cimle bazinda i¢erik analizi teknigi kullanimistir.

Bulgular: Calismada, ergenlerin olumsuz olay ve durumlara karsi mesafe koyma, kontrolll iliski kurma, iyimser
dustinme, olumlu zaman ydneliminde bulunma, dogrudan mutluluga yénelik davraniglar sergilemeyi isteme,
sorunlarn ¢dzme ve dini inanca siginma araciliglyla mental kontrol yaptiklan sonucuna varimigtir.

Sonug ve Tartisma: Bu calismada, ergenlerin yedi farkli aragla mental kontroll gergeklestirdikleri bulunmustur.
Bu ¢alismanin bulgulari, 6znel iyi olusu artirma programlarinda kullanilabilir.

Anahtar kelimeler: Ergen, 6znel iyi olus, mental kontrol

ABSTRACT

Mental control: how do adolescents protect their subjective well-being?

Purpose: This study is aimed to investigate how adolescents protect their subjective well-being by means
of mental control.

Method: The preliminary study included a total of 233 adolescents [121 male (51.9%) and 112 female (48.1)], 14
to 17 years of age. The main study group included a total of 90 adolescents (45 male and 45 female). The
data of the study were obtained using the Adolescents’ Subjective Well-Being Increasing Scale. The data
were analyzed with content analysis on the sentence basis.

Results: The findings indicated that adolescents had mental control by putting distance for negative
persons, incidences and situations, being in control in their relationships, thinking optimistically, having
positive time orientations, wishing to exhibit happiness oriented behaviors, solving problems and seeking
refuge in religious beliefs.

Discussion and Conclusions: The findings of the study suggest adolescents use seven different tools for
mental control. Results of this study may be used for improving subjective well being program
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utluluk, pek ¢ok bilim dalinda ele alinan bir kav-
Mramdm Psikolojide mutluluk, 6znel iyi olug kav-
ramiyla ifade edilir. Oznel iyi olus; bireylerin olumlu
duygular siklikla, olumsuz duygularn ¢ok az yasamalar
ve yasamlarindan da yiiksek diizeyde doyum almalar:
anlamina gelmektedir (1,2). Bireylerin olumsuz duygu-
lart daha az, olumlu duygulart daha ¢ok yasamalarina ve
yasamlarindan da ytksek diizeyde doyum almalarina
aracilik eden stratejilere 6znel iyi olusu artirma strateji-
leri denilmektedir.
Psikolojide, bireylerin 6znel iyi olug diizeylerini nasil

artirdiklarina iligkin galigmalarin tarihi yeni olmasina

ragmen, bu konuda kuramsal ve gorgtl aciklamalar
bulunmaktadir. Ornegin uyum kuramina gére, insanin
en 6nemli 6zelligi uyum gosterebilmesidir (3). Bireylerin
yasadiklari olaylar ve durumlar, bireylerde diisiik ya da
ylksek diizeyde 6znel iyi olug meydana getirebilir.
Fakat zamanla, meydana gelen etkiler giiclerini kaybet-
meye baslar (4). Bireyler, olumlu ve olumsuz kogullara
uyum sagladiklan i¢in, hem ytiksek dizeydeki 6znel iyi
olug halleri hem de diigtik diizeydeki 6znel iyi olug hal-
leri uzun stirmemektedir (5). Bir bagka 6znel iyi olug
kurami da, sabit nokta kuramidir. Bu kurama goére, her
bireyin 6znel iyi olugunun sabit diizeyi bulunmaktadir
(6). Sabit nokta kuramina gore, bireylerin 6znel iyi olug

duzeyleri cesitli yasam olaylarindan etkilense de,
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zamanla sabit noktalarina tekrar donecektir (7). Erek
kuramina gore ise, bireylerin 6znel iyi oluglarni etkile-
yen iki dnemli faktor bulunmaktadir. Bu faktorlerden
ilki, bireylerin kendilerine amaclar belirleyip, bunlar
gerceklestirmeleri; ikincisi de, bireylerin ihtiyag¢larini
doyurmalaridir (8-10). Bir diger kuram, evrim kurami-
dir. Evrim kuramina gére, modern ¢ag ile ilkel cag ara-
sinda olusan bosluk, bireylerin yasama uyumlarini
bozarak, 6znel iyi olus dizeylerini etkilemigtir (11).
Modern ve ilkel ¢ag arasinda olusan boslugun kapatl-
masi, insanlarin yakinlariyla dostluklarini ilerletmeleri
ve isteklerini doyurmalar durumunda, onlarnn 6znel iyi
olug diizeyleri ytikselmektedir.

Oznel iyi olusu yiikseltmeye iligkin kuramsal acikla-
malarin yaninda, gorgiil calismalarin bulgular: da 6nem-
lidir. Bu baglamda, tarihsel stirecte gerceklestirilen ¢alig-
malardan Fordyce'in (12,13) ¢aligmalari, ilk olma &zelli-
gini tagimaktadirlar. Fordyce, ti¢ asamali bir deneysel
caligma gerceklestirmigtir. Caligmanin i¢lincii agama-
sinda; iyimser diigtinme, aktif bir yasama sahip olarak
yeni aktivitelerle ilgilenme, toplumsal faaliyetlerle
ugragma ve diga dontk bir birey olmaya caligma gibi
stratejilerin bireylerin 6znel iyi olug diizeylerini ytkselt-
mede 6nemli ve etkili stratejiler oldugu sonucuna var-
mugtir. Gorgil galismalara bir diger drnek, Tkach ve
Lyubomirsky’'nin (14) ¢aligmasidir. Yazarlara gore,
amaclarini yagama aktarma, dini etkinliklerde bulunma,
dogrudan 6znel iyi olusa yonelik davraniglarda bulun-
ma gibi stratejiler, bireylerin 6znel iyi oluglarini artirma
stratejilerindendir. Eryilmaz da (15) ergenlerin 6znel iyi
oluglarini yiikseltmede kullandiklan stratejileri; gevreye
pozitif tepki vermek, cevreden pozitif tepki almak, dini
inancin geregini yerine getirmek, mental kontrol ve
istekleri doyurmak olarak tespit etmistir.

Literatiirde, bireylerin 6znel iyi oluglarini korumala-
rina yonelik stratejilere mental kontrol denilmektedir
(14,15). Bu noktada, literatiirde ele alinan bazi 6znel iyi
olugu artirma stratejileri, dolayli olarak mental kontrol
baglaminda degerlendirilmektedir. Ornegin evrim kura-
mina gore, bireylerin yasadiklari stresi azaltmaya calig-
malar ve yarigmact yapilarni ibirligine déniistiirmele-
1i gibi stratejiler mental kontrol stratejilerindendir (11).
Gorgiil aragtirmalar agisindan bakildiginda, Fordyce’in
(12,18), olumsuz dislnceleri azaltma stratejisinin

amact da mental kontroldiir. Tim bunlarnn yaninda,
dogrudan bireylerin 6znel iyi oluglarini korumaya yone-
lik olarak, mental kontrol stratejisinin iki ¢aligmada yer
aldigr goriilmektedir. Bu caligmalardan ilki Tkach ve
Lyubomirsky'nin (14), ikincisi ise Eryilmaz'in (15) galis-
masidir. Her iki ¢alismada da, bireylerin 6znel iyi olug-
larint korumalarni, bir bagka deyisle mental kontrolde
bulunmalarini dlgebilecek bir dlgek gelistirilmistir.
Olgek boyutlarindan biri mental kontrol olarak isimlen-
dirilmistir.

Ergenler agisindan 6znel iyi olusun korunmast igin
oncelikle, 6znel iyi olug diizeylerini etkileyen olumsuz
olaylarin ve durumlarin bulunmasi gerekmektedir. Bu
gereklilige, bu ¢alismada daha 6nce deginilen uyum
kuramu ile sabit nokta kurami isaret etmektedir (5,6). Bu
kuramlar, sonug olarak, bireylerin 6znel iyi oluglarinin
nasil sekillendikleri hakkinda bilgiler ve bulgular sun-
maktadirlar. Bireylerin, sabit nokta diizeylerine doner-
ken ya da uyum saglamaya ¢aligirken, hangi dinamikle-
ri nasil kullandiklarina, bir baska deyisle nasil uyum sag-
ladiklarina ve sabit nokta diizeylerine nasil dondtikleri-
ne iligkin literatiirde aciklama bulunmamaktadir. Bu
baglamda ergenlerin mental kontrolii nasil gerceklestir-
diklerinin ortaya konmasi literatiire katki saglayabilir.

Literatiir incelendiginde, 6znel iyi olusun bireylerin
ruh sagliklarinin pozitif yanini temsil eden bir faktor
oldugu ifade edilmektedir (16). Vaillant'a (17) gére ruh-
sal sagliklilik; olgunluk, bireylerin yagama uyum sagla-
malart ve kendilerini 6znel agidan iyi hissetmeleri
demektir. Gintimiizde 6znel iyi olusun, bireylerin ruh
sagliklarinin izlenmesinde, degerlendirilmesinde ve
tedavisinde onemli bir 6l¢iit olarak ele alindigr goril-
mektedir (18). Bireylerin saglikli bir sekilde yagamlarini
stirdtirmeleri icin, hem mutlu olmalari hem de mutlu-
luklarini korumalar ¢ok 6nemlidir. Ergenlerin 6znel iyi
oluglarni etkileyen denetim odagi ve 6zsaygi (19), akran
iligkileri (20), kisilik ozellikleri (21), somatik hastaliklar
(22,28), aile yapis1 (24-26), okul doyumu (27), zeka (28)
ve akademik basar (29) gibi pek ¢ok faktdriin oldugu
ortaya konmasina karsin, ergenlerin 6znel iyi oluglarint
nasil koruduklarina, bir bagka deyigle mental kontroli
nasil sagladiklarina iliskin literatiirde pek fazla bilgi
bulunmamaktadir. Bu konuda elde edilecek bilgiler,
hem ergenlerin saglikli bir gelisim géstermelerinde hem
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de onlarin hastaliklardan korunmalarinda ve tedavile-
rinde kullanilabilir. Sonug olarak bu galigmada, ergenle-
rin 6znel iyi oluglarini nasil koruduklarinin incelenmesi

amaclanmustir.
YONTEM

Bu ¢alisma, nicel ve nitel aragtirma modelinde yiirt-
tilmistiir. Veriler, farkli yaslardaki bireylerden elde edil-
mis ve kesitsel aragtirma diizeni kullandmigstir. Caligmada,
ergenlerin mental kontrol araciligiyla 6znel iyi oluglarni
nasil koruduklarinin incelenmesi amaclanmustr.

Aragtirmada veriler, bireysel uygulama seklinde top-
lanmistir. Veriler toplanirken etik ilkelere uyulmus,
gonulllik ilkesi esas almmustir. Veri toplama araglar
uygulanmadan 6nce, aragtirmanin amacina yonelik kisa
bir bilgi verilmistir. Ardindan aragtirmaya katilmak iste-
yen katilimcilara 6lgekler verilmistir. Ayrica, gerekli
durumlarda katlimcilara ek agiklamalar yapilmigtir.

Calisma Grubu

Bu ¢aligmanin 6n ¢aligma grubu ve asil ¢aligma gru-
bu olmak tizere iki alt ¢aligma grubu bulunmaktadir.
Aragtirmada iki alt ¢aligma grubunun yer almasinin
nedeni, 6znel iyi olusu koruma stratejilerini iyi kullanan
ergenlere ulagmakur. Clnkd, stratejileri daha etkili kul-
lanan ergenlerden toplanacak bilgilerin aragtirmanin
amacina daha iyi hizmet edecegi diigtinilmustiir.

On Calisma Grubu: Bu caligma, 2010-2011 Egitim-
Ogretim Yilinda, Ankara’da lise 6grenimine devam
eden, 14-17 yaslar arasindaki 112 kiz (%48.1) ve 121
erkek (%51.9), toplam 233 ergen lise 6grencisi ile yiirt-
tilmisgtir. Bu galigma grubu tizerinde Eryilmaz (30),
farkli amaglarla ve farkli degiskenlerle bir caligma ger-
ceklestirmistir. Ayni ¢aligma grubunun bu galigmada da
kullanilmast, 6znel iyi olugu artirma stratejilerini yiiksek
dizeyde kullanan bireylere ulagabilmeyi hedefledigi
kadar bilimsel calismanin ekonomik olmasi ilkesine de
dayanmaktadir.

Asil Calisma Grubu: Caligmada, 6znel iyi olugu
artirma stratejileri 6lgeginin kullanildig: 233 kisilik grup-
tan, 6lcegin mental kontrol boyutu ortalama puaninin
(Ort= 9.56) tizerinde puan alan 129 ergen secilmistir.

A. Eryllmaz

Parametrik kosullar: kargilamast amactyla bu 129 ergen
icinden de, 14, 15 ve 16 yag gruplarinin her birinden
30%ar (15 kiz ve 15 erkek) olmak iizere, toplam 90 ergen
rastgele yontemle segilmigtir. Secilen ergenler tizerinde
nitel galigma gergeklestirilmigtir.

Arastirmada Kullanilan Olcme Araclar

Aragtirmada Kigisel Bilgi Formu, Nitel Soru Formu
ile Ergenler Icin Oznel Iyi Olugu Artirma Stratejileri
Olgegi kullanilmugtir. Asagida, kullanilan 8lgme araglari-
na iligkin bilgiler yer almaktadir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada katlimcilarin
demografik 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in yas, cinsiyet,
egitim durumu ve sosyoekonomik diizey gibi degisken-
leri iceren bir kisisel bilgi formu kullanilmigtir. Bu form-
da ayrica, bireylerin psikiyatrik bir hastaliktan dolay:
tanilarinin olup olmadigi ve tedavi goriip gormedikleri
de sorgulanmugtur.

Ergenler I¢cin Oznel Iyi Olusu Artirma
Stratejileri Olgegi: Ergenler I¢in Oznel Iyi Olusu
Artirma Stratejileri Olgegi, Eryilmaz tarafindan gelistiril-
migtir (15). Olgegin agiklanan varyansi %59 dur. Olgek
bes boyutludur. Olcegin tamaminin ve alt boyutlarinin
Cronbach alfa giivenirlikleri; Cevreden Olumlu Tepkiler
Almak boyutu icin 0.91, Dini Inancin Geregini Yerine
Getirmek boyutu i¢in 0.92, Cevreye Olumlu Tepkiler
Vermek boyutu igin 0.90, Istekleri Doyurmak boyutu
icin 0.68, Oznel Iyi Olusu Korumak boyutu igin 0.71 ve
olcegin tamami icin 0.89 olarak bulunmusgtur. Olcegin
uyum gegerligini sinamak igin, Yasam Doyumu Olgegi
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda, 6lgegin
yeterli diizeyde gecerlilik ve giivenilirlik degerlerine
sahip oldugu sonucuna varilmigtir. Olcekten yiiksek
puan almak, stratejileri yiiksek diizeyde kullanmak anla-

mina gelmektedir.
Istatistiksel Analiz

Bu ¢alisma, betimsel tarama modelinde yurtitilmiig-
tir. Calismada verilerin analizinde, SPSS 15.0 paket
programindan yararlanilmigtir. On caligma grubundan
elde edilen veriler tizerinde galigmanin bulgularni
degerlendirmede faydasi olabilecegi dustiniilerek, 6znel

Dustnen Adam Psikiyatri ve Nérolojik Biimler Dergisi, Citt 25, Sayi 1, Mart 2012 / Ddstinen Adam The Journal of Psychiatry and Neurological Sciences, Volurme 25, Number | March 2012 29



Mental kontrol: Ergenler &znel iyi oluslanni nasil korurlar?

Tablo 1: Korelasyon analizi sonuglari

1 2 3 4 5
1. Mental kontrol r 1 0.59** 0.49** 0.24** 0.25™*
2. Cevreye pozitif tepki vermek r 1 0.58** 0.37%* 0.22**
3. Cevreden pozitif tepki almak r 1 0.27** 0.33**
4. Dini inancin geregini yerine getirmek r 1 0.12
r

5. Istekleri doyurmak

#p<0.01

iyi olugu artirma stratejileri arasindaki iligkilerin Pearson
korelasyon analizi teknigi ile incelenmesi amaglanmug-
tir. Asil caligma grubunda yer alan ergenlere,
“Mutlulugunuzu nasil korursunuz?” agik uglu sorusu
sorulmustur. Sorulan bu soruya verilen yanitlar tizerin-
de, ctimle bazinda icerik analizi teknigi uygulanmigtir.
Caligmada, veriler analiz edilirken elde edilen bulgularin
kategorilegtirilmesinde, 6znel iyi olusla ilgili kuramsal
ve gorgil galigmalarin bilgilerinden ve bulgularindan
yararlanilmigtir (12-15). Istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Calisma bulgular iki baglik alunda incelenmistir. Bu
bagliklardan ilki korelasyon analizi sonuglarnna iligkin bul-
gular ve ikincisi ise nitel veri analizine dayali bulgulardir.

a) Korelasyon Analizi Sonuclarina Iliskin
Bulgular

On caligma grubundan elde edilen veriler {izerinde
mental kontrol stratejisinin diger stratejilerle olan iligki-
lerini incelemek amaciyla, Pearson korelasyonu teknigi
ile veriler analiz edilmistir. Analiz sonuclari Tablo 1'de
yer almaktadir (Tablo 1).

Tablo 1 incelendiginde, mental kontrol stratejisinin,
cevreye pozitif tepki vermek (1=0.59, p<0.0l) ve cevre-
den pozitif tepki almak (r=0.49, p<0.0l) stratejileriyle
orta diizeyde ve pozitif yonde; dini inancin geregini
yerine getirmek (r=0.24, p<0.0l) ve istekleri doyurmak
(r=0.25, p<0.0l) stratejileriyle dusiik dizeyde ve pozitif
yonde iligkili oldugu gortilmektedir.

b) Nitel Analiz Sonuglarina Iliskin Bulgular
Aragtirmada, “Mutlulugunuzu nasil korursunuz?”
acik uglu sorusuna ctimle bazinda igerik analizi teknigi

uygulanmistir. Uygulama sonucunda, toplam 7 boyut-
ta 94 ctumle elde edilmistir. Analiz sonucunda elde edi-
len birinci boyutta, “Kendimi mutsuz edecek seyin fay-
dastyok. Bunedenle beni mutsuz eden ortamda durma-
nin geregi yok diye diigsiniiyorum” gibi ifadeler yer
almigtir. Literatiir bilgileri dogrultusunda (13), birinci
boyut, “Olumsuz kisi, olay ve durumlara karsi mesafe
koymak” olarak isimlendirilmistir. Ikinci boyutta,
“Mutlu oldugum ¢evreyle iyi geginmeye c¢aligirim.
Mutlulugu kaybetmemek i¢in onlara ihtiyacim var” gibi
ifadeler yer almigur. Cumle igerikleri dogrultusunda
ikinci boyut, “Kontrolli iligki kurmak” olarak isimlendi-
rilmigtir. Ugiincti boyutta, “Kétiiyti diigiinmem igin bir
neden yoktur. Her zaman en kétiisti olmak zorunda
degil diye diigtintirim” gibi ifadeler yer almigtir. Literatiir
bilgileri dogrultusunda (12) {iciincii boyut, “Iyimser
diiginmek” olarak isimlendirilmistir. Dérdiincti boyut-
ta, “Gegmis seyler gegmistir zaten. Kafami ge¢mige tak-
mak, su an1 ve gelecegi yasamami engeller diye diigtint-
rim” gibi ifadeler yer almigtir. Ctimle igerikleri dogrul-
tusunda dérdiinct boyut, “Olumlu zaman y6neliminde
bulunmak” olarak isimlendirilmigtir. Beginci boyutta,
“Eglenmek i¢in ¢evremde neler olduguna bakiyorum,
buldugum seyleri hayata geciriyorum” gibi ifadeler yer
almigtir. Literatiir bilgileri dogrultusunda (14) besinci
boyut, “Dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergi-
lemeyi istemek” olarak isimlendirilmigtir. Alunct boyut-
ta, “Beni Gizen problemleri ¢dzmeye ¢alisirim” gibi ifade-
ler yer almigtir. Ctimle igerikleri dogrultusunda altinci
boyut, “Sorunlart ¢6zmek” olarak isimlendirilmisgtir.
Yedinci boyutta, “Kazalardan korunmak i¢in dua ediyo-
rum” gibi ifadeler yer almigtir. Literattr bilgileri dogrul-
tusunda (15) yedinci boyut, “Dini inanca siginmak” ola-
rak isimlendirilmistir. Icerik analizi sonuclarina iligkin
cimle sayilari ve yiizdeleri ile 6rnek ciimleler Tablo
2’de gosterilmistir (Tablo 2).
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Tablo 2: Icerik analizi sonuclart

A. Eryllmaz

Kategori Ornek Ciimleler Say1 Yiizde
Olumsuz kisi, olay ve durumlara Olumsuz olaylan diiginmekten kendimi kurtarmak i¢in baska olaylar ve nesnelerle 31 %33.3
karst mesafe koymak ilgilenirim. Ornegin bilgisayar.
Kendimi mutsuz edecek geyin faydasi yok. Bu nedenle beni mutsuz eden ortamda
durmanin geregi yok diye diistinityorum.
Kontrollii iligki kurmak Mutlu oldugum gevreyle iyi geginmeye ¢alisirim. Mutlulugu kaybetmemek igin onlara 25 %27
ihtiyacim var.
Olumsuz olaylarda, kétu elestirilerde bulunmuyorum, kirmadan séylemeye ¢alistyorum.
Iyimser diistinmek Olumsuz olaym olumlu yanlarini gérmeye ¢alisarak kendimi mutlu etmeye caligirim. 17 %18.3
Kétiiyti distinmem igin bir neden yoktur. Her zaman en kétiisti olmak zorunda degil
diye distintirim.
Olumlu zaman yéneliminde Cozemedigim sorunlar diisinmek anlamsiz. Daha genis bir zaman diliminde o sorunlar 9 %9.7
bulunmak diiginmek, gergekei ve dogru ¢éziimler bulmama yardimer olacakur.
Gegmis seyler ge¢migtir zaten. Kafami gegmise takmak su ani ve gelecegi yagamami
engeller diye distntrim.
Dogrudan mutluluga yonelik Kétii bir sey oldugunda mutsuzluk yerine mutlu olmay: tercih ediyorum. 4 %4.3
davraniglar sergilemeyi istemek Eglenmek icin cevremde neler olduguna bakiyorum, buldugum seyleri hayata
geciriyorum.
Sorunlar ¢ozmek Tartismalarin dogurdugu soguklugu, konusarak ¢ézmeye caligirim. 4 %4.3
Beni tizen problemleri ¢6zmeye calisirim.
Dini inanca siginmak Kazalardan korunmak i¢in dua ediyorum. 3 %3.2

Halime siikrediyorum.

TARTISMA

Bu ¢aligmada, ergenlerin 6znel iyi oluglarini koruma-
lar1, bir bagka deyisle, mental kontrolti nasil yaptiklar
konusu incelenmisgtir. Gergeklestirilen analiz sonuglari-
na gore ergenler, olumsuz olay ve durumlara karst
mesafe koyma, kontrolli iligki kurma, iyimser disiin-
me, olumlu zaman y&neliminde bulunma, dogrudan
mutluluga yonelik davraniglar sergilemeyi isteme,
sorunlari ¢ézme ve dini inanca siginma araciligryla men-
tal kontrol yapmaktadirlar.

Bu caligmada birinci boyut, olumsuz kisi, olay ve
durumlara kargt mesafe koymak; altinci boyutise sorun-
lart ¢6zmek olarak isimlendirilmigtir. Boyle bir isimlen-
dirme yapmanin altinda hem literattr bilgileri (11-13)
hem de elde edilen ctimle icerikleri yatmaktadir. Buss
(11), bireylerin 6znel iyi oluslarini ytkseltmeleri ve
mental kontrol yapmalar i¢in, yasadiklari 6znel stresi
azaltmalari geregini belirtmektedir. Bir bagka agidan
bakildiginda, literatiirde bireylerin herhangi bir stresi
yagsamalart durumunda, durumu degerlendirip, duygu

ve problem odakli basa ¢ikma yontemlerinden birine
bagvurduklan belirtilmektedir (31). Duygu odakli baga
¢tkma stratejilerinden biri mesafe koyma iken; planli
problem ¢ézme stratejisi, problem odakli baga ¢ikma
stratejileri igerisinde yer almaktadir (32). Bireyler, kendi-
leri i¢in stres olugturan durum, olay ve kisilere kars:
mesafe koymakta ve problemlerini ¢6zmektedirler.
Lazarus ve Folkman (31), planli problem ¢ézme ve
mesafe koyma gibi stratejileri kullanmanin bireylerin
dznel iyi oluglari tizerinde kisa ve uzun dénemli olumlu
etkileri oldugunu belirtmektedirler. Bu galismada,
ergenlerin mental kontrol yapmak amaciyla (olumsuz
kisi, durum ve olaylara karst mesafe koyarak ve planl
problem ¢ozerek), upk: stres durumunda oldugu gibi
tepkiler verdikleri sonucuna varilmistir. Ayrica bu ¢alis-
ma bulgulari, énemli 6znel iyi olug stratejilerini ortaya
koyan Buss’in (11) kuramsal olarak ifade ettiklerini gor-
gtl olarak da desteklemektedir.

Caligmada mental kontroli saglamak i¢in kullanilan
ikinci boyut, kontrolli iligki kurmak olarak isimlendiril-

migtir. Boyle bir isimlendirme yapmanin alunda, hem
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literatiir bilgileri hem de elde edilen ctimle igerikleri yat-
maktadir (12,13). Ozellikle 6znel iyi olusu artirma stra-
tejilerinden biri, gevreyle iligki kurmakur (11-15).
Literatiirde, Buss, (11), Fordyce, (12,13), Tkach ve
Lyubomirsky (14) bireylerin 6znel iyi oluglarini artirmak
icin cevreyle iligki kurma stratejisini tek yonli bir gekil-
de ortaya koymuslardir. Eryilmaz (15) ise, ergenler i¢in
cevreyle etkilesime girmenin, hem ¢evreden olumlu
tepki almak hem de gevreye olumlu tepki vermek tizere
iki boyutlu oldugunu bulgulamigtir. Bu ¢aligmada kont-
rollti iligski kurmak boyutunda ergenler, hem destek ala-
bilecekleri insanlarla iletisim kurmaya yonelirlerken
hem de kendileri i¢cin olumsuz tepki verebilecek kisiler-
le iligkilerinde kontrollii olarak etkilegsime girerek mental
kontrolt gerceklestirmiglerdir. Bu ¢aligma sonuglarina
gore, tipki cevreye pozitif tepki vermek ve pozitif tepki
almak gibi, ¢evre tarafindan desteklenmek ve cevreye
destek sunmak yoluyla ergenler, mental kontrollerini
gergeklestirmektedirler. Bu noktada, ¢aligmadaki hem
korelasyon analizi sonuglar: (mental kontrol ile ¢evreye
pozitif tepki vermek ve gevreden pozitif tepkiler almak
arasindaki pozitif yonde ve orta diizeydeki iligkiler) hem
de nitel verilerin sonuglar, Eryilmaz’'m (15) iki boyutlu
yaklagimini desteklemektedir.

Galigmada mental kontrolii saglamak igin kullanilan
U¢linc boyut, iyimser diiginmek olarak isimlendiril-
migtir. Boyle bir isimlendirme yapmanin altinda hem
literatiir bilgileri (33) hem de elde edilen ciimle igerikle-
ri yatmaktadir. Literatiirde, iyimser ergenlerin daha ¢ok
arkadag sahibi olduklar, stresli durumlarla daha iyi basa
ciktiklar, yeni bagladiklan okula daha kisa siirede uyum
sagladiklar: ve ¢ok daha mutlu olduklanni ifade ettikle-
rini gdsteren aragtirma bulgular vardir (33,34). Oznel
iyi olugu artirma stratejilerini ortaya koyan Lyubomirsky
ve arkadaglari (35) ve Fordyce (12,13), bireylerin iyim-
serliklerini kullanarak mental kontrol yapmaya calistik-
larini belirtmektedirler. Bu calisgmanin bulgulari, bu
noktada literatiirle ortiismektedir.

Galismada mental kontrolt saglamak i¢in kullanilan
dordiincti boyut, olumlu zaman y&neliminde bulunmak
olarak isimlendirilmistir. BSyle bir isimlendirme yapma-
nin altinda, hem literatiir bilgileri (36) hem de elde edilen
ctimle icerikleri yatmaktadir. Literatlirde, bireylerin 6znel
iyi oluslar tizerinde, onlarin zaman yonelimlerinin

6nemli etkisi oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar bulun-
maktadir (36,37). Caligmalarda ge¢mis igin olumlu, sim-
di i¢in hazci perspektife ve gelecek perspektifine sahip
olan bireylerin, diger bireylere oranla daha ytiksek 6znel
iyi olug diizeyine sahip olduklar bulunmustur (7,37).
Bireylerin 6znel iyi oluglarinda zaman yéneliminin etki-
lerini ortaya koyma agisindan, bu galigma, literatiirle
benzesirken, 6zellikle mental kontrol icin, olumlu zaman
yoneliminde bulunmanin 6nemini ortaya koydugu icin
de literatiirden farklilagmaktadir.

Galismada mental kontrolti saglamak i¢in kullanilan
besinci boyut, dogrudan mutluluga yonelik davraniglar
sergilemeyi istemek ve yedinci boyut ise dini inanca
siginmak olarak isimlendirilmigtir. Béyle bir isimlendir-
me yapmanin altinda, hem literatlr bilgileri hem de elde
edilen ctimle icerikleri yatmaktadir (35). Oznel iyi olusu
artirma stratejilerini ortaya koyan Lyubomirsky ve arka-
daglari (35), bireylerin hem dogrudan ¢znel iyi olusa
yonelik davraniglar araciligryla hem de dini inancin gere-
gini yerine getirmekle &znel iyi oluglarini yiikselttiklerini
belirtmektedirler. Bu ¢aligma bulgulari, bireylerin ¢znel
iyi oluglarini yiikseltmede etkili olan stratejilerin farkli
yapilarda ve farkli diizeylerde birbiriyle iligkili olabilecek-
lerini ortaya koymustur. Bu bulguyu ¢aligmadaki mental
kontrol ile dini inancin geregini yerine getirmek stratejile-
ri arasindaki korelasyonel iligkiler de desteklemektedir.

SONUC

Lise 6grenimi goren ergenlerin 6znel iyi olug diizey-
lerini korumalarinda, bir bagka deyisle mental kontrolii
gerceklestirmelerinde, olumsuz olay ve durumlara karst
mesafe koyma, kontrolli iligki kurma, iyimser diigtinme,
olumlu zaman yoneliminde bulunma, dogrudan mutlu-
luga yonelik davraniglar sergilemeyi isteme, sorunlar
¢ozme ve dini inanca siginma 6nemli gorinmektedir.

Calisma bulgularindan hareketle birtakim oneriler
gelistirilebilir. Oncelikle, psikolojik yardim sunan mes-
lek elemanlari, bu galismanin bulgularindan faydalana-
bilirler. Bu ortaya konan boyutlar dikkate alinarak, dani-
sanlarin 6znel iyi olug diizeylerini koruyucu programlar
hazirlayabilirler. Pozitif psikoloji alaninda gergeklestiri-
len caligmalarda, hem ruhsal hem de bedensel saglik
icin 6znel iyi olugu artirma stratejilerinin 6nemli oldugu
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belirtilmektedir (38,39). Bundan sonraki caligmalarda,
psikiyatrik hastaliklar ve bu hastaliklarn iyilesme stire-
ciyle mental kontrol saglama yollar arasindaki iligkilerin
ele alinmasi, hem kuramsal agidan hem de klinik uygu-
lamalar agisindan literatiire katkilar saglayabilir. Caligma
bulgularna bakildiginda, hem 6znel iyi olusu artirma
stratejilerinin hem de iyimserlik egilimi ve baga ¢ikma
stratejilerinin mental kontrol stratejisi ile iligkili olabile-
cegi goriilmektedir. Ilerleyen siirecte, bu degiskenler
arasindaki iligkileri ortaya koyan ¢aligmalarin gercekles-
tirilmesi literatiire katki saglayabilir.

Bu caligmanin en 6nemli sinirhligi, caligmanin lise
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