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ERGENLER İÇİN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK PROGRAMLARI: SİSTEMATİK GÖZDEN 
GEÇİRME

Tuba BAĞATARHAN*, Beyza ÖZEN**

Öz

Ergenlik dönemindeki bireyler bulundukları bu döneme özgü değişimlerden dolayı çeşitli risklerle karşı karşıya kalmaktadırlar. 
Ergenlerin karşılaştıkları bu riskler karşısında baş etme yöntemleri geliştirebilmeleri açısından psikolojik sağlamlık kavramı 
ön plana çıkmaktadır. Özellikle son yıllarda ergenlerde psikolojik sağlamlığın çeşitli değişkenlerle ilişkisini inceleyen pek çok 
araştıma ergenlerde psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik deneysel çalışmaların da artış gösterdiğine dikkat çekmektedir. 
Bu çalışmanın amacı ergenlik dönemindeki bireylerde psikolojik sağlamlığı artırmak amacıyla geliştirilen programların etkisini 
inceleyen araştırmaları sistematik olarak incelemektir. Bu amaç doğrultusunda Mayıs-Haziran 2024 tarihlerinde “psikolojik 
sağlamlık”, “psikolojik dayanıklılık”, “önleme”, “program”, “müdahale”, “psiko-eğitim”, “okul temelli” ve “okul temelli 
program”, “eğitim” anahtar kelimeleri kullanılarak Wiley Online Library, Science Direct, PubMed ve Ulakbim veri tabanlarında 
Türkçe ve İngilizce literatür taraması yapılmış ve 513 çalışmaya ulaşılmıştır. Bu çalışmalar PRISMA rehberi ve araştırmanın 
seçim kriterleri doğrultusunda incelenerek 5 çalışma araştırmaya dahil edilmiştir. Bu çalışmalarda kullanılan yöntem ve ölçme 
araçları ve uygulanan program ve etkililiği gözden geçirilmiştir. Seçilen çalışmalarda ergenlik dönemindeki bireylere uygulanan 
programların psikolojik sağlamlığı geliştirmede olumlu etkiler oluşturduğu belirlenmiştir.

Anahtar kelimeler: Psikolojik sağlamlık, Ergen, Psikoeğitim, Sistematik gözden geçirme.

RESILIENCE PROGRAMS FOR ADOLESCENTS: A SYSTEMATIC REVIEW
Abstract

Adolescents face a variety of risks because of the stage of life in which they find themselves. The concept of psychological 
resilience comes to the fore in terms of developing coping methods against the risks they face. For this reason, it is noteworthy 
that, especially in recent years, there has been an increase in research investigating the relationship between resilience and 
various variables, as well as experimental studies aimed at improving resilience in adolescents. The purpose of this research 
is to systematically review the studies examining the effects of programs developed to improve resilience in adolescents.  For 
this purpose, a literature search was conducted in Wiley Online Library, Science Direct, PubMed, and Ulakbim databases using 
the keywords “resilience”, “prevention”, “program”, “intervention”, “psycho-education”, “school-based” and “training” 
between May and June 2024, and 513 studies were found. These studies were reviewed in line with the PRISMA guide and 
the selection criteria of the study, and 5 studies were included in the research. In these studies, the research method and 
measurement tools used in these studies and the implemented program, and its effectiveness were reviewed. In the selected 
studies, it was found that the programs implemented for adolescents had a positive impact on the building of resilience. 

Keywords: Resilience, Adolescent, Psychoeducation, Systematic review.
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1. GİRİŞ 

Psikolojik sağlamlık bireyin zihinsel, duygusal ve davranışsal esneklik göstererek hem içsel hem de dışsal 
taleplere uyum ile zorlu yaşam koşullarına başarılı bir şekilde uyum gösterme süreci olarak ele alınmaktadır. 
Bireylerin olumsuzluklara uyum sağlama veya onlardan kurtulma yeteneklerine dünyayı algılama ve dünya ile 
ilişki kurma şekilleri, sosyal destek kaynaklarının varlığı, zorluklarla başa çıkma stratejileri gibi birçok faktör katkı 
sağlamaktadır. Ayrıca, araştırmalar psikolojik sağlamlığın geliştirilebilir olduğunu göstermektedir (American 
Psychological Association, 2018). Bir başka ifadeyle, psikolojik sağlamlık bireyin olumsuz koşullara veya yaşadığı 
zorluklara rağmen kendini iyi hissetmeyi ve korumayı başarılı bir şekilde gerçekleştirme yeteneği olarak 
tanımlanabilir (Bogar ve Hulse Killacky, 2006; Hauser, 1999; Masten, 2001).

Psikolojik sağlamlık konusu son yıllarda hem uluslararası hem de ulusal alanyazında birçok araştırmada farklı 
değişkenlerle birlikte ele alınmaktadır. Türkçe alanyazına bakıldığında, İngilizcesi “resilience” olan kavramın 
psikolojik sağlamlık (Arslan, 2015; Karaırmak, 2006), psikolojik dayanıklılık (Terzi, 2008), kendini toparlama 
gücü (Çıkrıkçı ve Odacı, 2020) gibi farklı kavramlarla da ele alındığı görülmektedir. Psikolojik sağlamlığı açıklayan 
teori birçok riskle karşı karşıya kalmasına rağmen bazı ergenlerin neden sağlık sorunları veya sosyal sorunlar 
geliştirmediğine ve hatta başarılı bir şekilde geliştiğine dair bir çerçeve sağlamaktadır (Fergus ve Zimmerman 
2005). Psikolojik sağlamlık kavramı, ergenlerin hayatlarındaki olumlu faktörlerin karşılaştıkları riskli durumların 
üstesinden gelmesine nasıl yardımcı olduğunu açıklamak için telafi edici ve koruyucu modelleri içermektedir. 
Telafi edici model risk faktörlerinin olumsuz etkisini dengeleyen “olumlu faktörlere” işaret ederken, koruyucu 
faktör modeli risk faktörleri ile olumsuz sonuçlar arasındaki ilişkiyi hafifleten faktörleri açıklamaktadır (Sameroff 
vd., 2003; Zimmerman vd., 2013). 

Ergenlik dönemi, çocukluk döneminden sonra gelmesi ve yetişkinliğe geçişten önceki evre olması nedeniyle 
oldukça zor bir evredir. Bu dönemin getirdiği değişimler sonucu bozulan denge yetişkinliğe doğru tekrar 
kurulmaktadır (Yavuzer, 2013). Ergenlik döneminde bireyde meydana gelen değişimler, yaşanılan stres durumuna 
gösterilen tepkileri ve uyum sonraki gelişim dönemlerini de etkilemektedir. Bu dönemdeki bazı ergenler 
karşılaştıkları olumsuzluklarla daha iyi başa çıkarken bazıları ise yetersiz kalmaktadır. Bu noktada ergenlerdeki 
bireysel farklılıklarının psikolojik sağlamlığa olan etkisi ortaya çıkmaktadır (Eminağaoğlu, 2006). Yaşadığı tüm 
olumsuzluklara rağmen bireyin psikolojik sağlamlığını geliştirerek yaşadığı duruma uyum sağlaması bütün gelişim 
dönemleri açısından önemlidir.

Psikolojik sağlamlık pozitif psikoloji alanında yer alan kavramlardandır. Seligman’ın pozitif psikoloji yaklaşımına 
göre bireyin ruh sağlığının olumlu yönde gelişim göstermesi hem olumlu sosyal ilişkiler gibi dış faktörler hem 
de bireyin psikolojik özellikleri gibi içsel faktörler tarafından belirlenmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 
2000). Psikolojik sağlamlık, bireylerin olumsuz koşullara rağmen hayatta kalma ve başarı gösterme yeteneğidir 
(Hollister-Wagner vd., 2001). Psikolojik sağlamlık, dinamik bir süreç olarak risk ve travma durumlarıyla başa 
çıkabilme ve bu durumlara uyum sağlayabilme yetisini içermektedir (Arslan, 2015). Alanyazında psikolojik 
sağlamlıkla ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında yapılan tanımların farklılaştığı görülmekle birlikte bu tanımlarda 
ortak noktalar da bulunmaktadır. Psikolojik sağlamlığın dinamik bir süreç olması, geliştirilebilmesi için olumsuz 
yaşam olayları ile baş etmeyi gerektirmesi, uyum sağlamayı içermesi ve koruyucu bir faktörün olması gibi ortak 
noktaları bulunmaktadır (Gürgan, 2006). Psikolojik sağlamlığın bireyin yaşamının tamamını kapsayan ve her 
durumda ortaya çıkan sürekli bir özellik olmadığı belirtilmektedir (Luthar vd., 2000). Psikolojik sağlamlık bazı 
faktörlerin etkileşimi ile oluşmaktadır. Bu faktörler; koruyucu faktörler, risk faktörleri ve yaşanılan olumsuzluk 
durumuna rağmen olumlu sonuç almaktır. Psikolojik sağlamlık bu üç sürecin etkileşiminden etkilenmektedir 
(Garmezy, 1991). Psikolojik sağlamlığı etkileyen koruyucu faktörler, karşılaşılan bir durum sonucunda yaşanılacak 
zorlukların etkisini azaltarak bireyin yaşamına uyumunu kolaylaştıran faktörlerdir (Masten, 1994). Ergenlerde 
psikolojik sağlamlığın geliştirilmesi problemli davranışların önlenmesi için koruyucu bir faktör olarak önemli bir 
yere sahiptir (Rew ve Horner, 2003). 

Psikolojik sağlamlık çeşitli kuramcılar tarafından farklı model ve yaklaşımlar çerçevesinde ele alınmıştır. 
Henderson ve Milstein’ın (1996) Psikolojik Sağlamlık Çemberi Modeli'nde psikolojik sağlamlık her bireyde farklılık 
gösteren ve zaman içerisinde değişen bir kavram olarak tanımlanmıştır. Bu model hem bireysel hem de çevresel 
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olarak psikolojik sağlamlığın nasıl geliştirilebileceğini ele alan bütüncül bir yaklaşım sunmaktadır. Psikolojik 
sağlamlığı desteklemek için bireyin yaşamında risk faktörlerini azaltma ve koruyucu faktörleri artırma şeklinde 
iki temel strateji kullanılarak psikolojik sağlamlığı geliştirecek bir çevre oluşturulabileceğini ileri sürmektedir. 
Benard’ın (1991) Modeli ise psikolojik sağlamlığı yüksek çocuklar yetiştirmek için sağlıklı ve destekleyici ilişkilere 
sahip olmanın gerekliliğini vurgulamaktadır. Bu modele göre birey içsel ve dışsal kaynaklarını kullanarak yaşadığı 
güçlüklerle birlikte psikolojik sağlamlığını geliştirmektedir. Richardson’ın Psikolojik Sağlamlık Meta Kuramı 
psikolojik sağlamlığı birey için dinamik bir süreç olarak açıklamakta ve zorluklarla karşılaşıldığında içsel ve dışsal 
kaynakları kullanarak sağlamlık gösterebildiklerini ileri sürmektedir (Richardson vd., 1990). Wolinler’in Modeli 
de psikolojik sağlamlıkla ilgili başka bir modeldir. Wolin ve Wolin (1993) tarafından ortaya konulan modelde 
bireylerin yaşadıkları olumsuzluklar karşısında, iyileşmelerine yardımcı olan “içgörü, bağımsızlık, ilişkiler, 
yaratıcılık, mizah ve ahlak” şeklinde yedi önemli özellik üzerinde durulmuştur. Model bu özelliklere sahip olan 
bireylerin güçlü yönlerini fark ederek kullanabildiklerini ve böylece zorluklarla daha rahat başa çıkabildiklerini ileri 
sürmektedir. Krovetz’in (1999) Psikolojik Sağlamlık Kuramı'na göre aile, okul ve sosyal çevre içerisinde koruyucu 
faktörlerin bulunması çocukların ve gençlerin karşılaştıkları olumsuz yaşam olayları ile baş etme becerilerini 
geliştirmektedir. Psikolojik sağlamlığa ilişkin farklı model ve yaklaşımlar incelendiğinde koruyucu faktörlerin 
psikolojik sağlamlığın gelişimi için önemli bir role sahip olduğu görülmektedir. Bu nedenle ergenlerin yaşamında 
bireysel ve çevresel koruyucu faktörlerinin artırılmasının psikolojik sağlamlığın geliştirilmesi için kilit bir role sahip 
olacağı düşünülmektedir. 

Bireyin riskli yaşam olaylarıyla karşılaştığında sahip olduğu koruyucu faktörlerin etkisiyle yaşamına kolaylıkla 
uyum sağlayabiliyor olması psikolojik sağlamlığın olumlu çıktıları olarak açıklanmaktadır (Masten, 2001). 
Koruyucu faktörler bireyi hem güçlendiren hem de olumsuz yaşantılarla karşılaşılması durumunda bireyin 
karşılaştığı zorluğun üstesinden gelmesini hızlandıran etkenlerdir (Çataloğlu, 2011; Masten, 1994; Karaırmak, 
2006).  Bireyin zorlu olaylar sonucunda diğer bireylere göre daha iyi uyum sağlayabilmesinde koruyucu bireysel 
ve çevresel özelliklerin varlığı önemlidir (Gizir, 2007; Masten ve Reed, 2002). Bireyin zihinsel işlevleri, problem 
çözme becerisi, mizacı, empati becerisi ve yaşam doyumu düzeyi bireysel koruyucu faktörler içerisinde yer 
almaktadır (Gizir, 2007). Özerk olma (Benard, 1991), öz farkındalık (Masten, 1994), duygu düzenlenme becerileri 
(Masten, 2014) gibi bireysel faktörlerin de psikolojik sağlamlık üzerinde etkisi olduğu belirtilmiştir. Sosyal çevre 
bağlamında koruyucu faktörler ise olumlu okul yaşantısı ve arkadaş ve öğretmen gibi kaynaklardan alınan 
sosyal desteği içermektedir (Karaırmak, 2006). Psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin sosyal ve duygusal 
sağlamlıkları da yüksektir ve problem çözme becerileri gelişmiştir. Dolayısıyla bu kişiler karşılaştıkları olumsuz 
olaylar karşısında daha sağlıklı davranışlar sergilemektedirler (Masten, 2001).  Alanyazın incelendiğinde psikolojik 
sağlamlık kavramının stres (Yalcin-Siedentopf, 2021), depresyon (Edward, 2005; Yang vd., 2022; Zhang vd., 2023) 
ve algılanan sosyal destek (Garmezy, 1991; Rutter, 1985; Yuan vd., 2018) gibi farklı faktörler ile ilişkisi üzerine 
çalışmalar olduğu görülmektedir.

Bireyin yaşamında koruyucu faktörlerin fazla olması psikolojik sağlamlığı arttırıcı olmakla birlikte olumsuz 
yaşam koşullarının fazla olması ise kişinin psikolojik sağlamlığını olumsuz yönde etkilemektedir. Ebeveynin 
psikolojik sorunlarının olması, ebeveynlerin boşanması, ebeveyn kaybı (Gizir, 2007), bireyin yaşamında stresin 
olması, alkol veya madde kullanımı (Arslan ve Balkis, 2014), düşük sosyo-ekonomik düzey, doğal afetler, taciz, 
ailede şiddet gibi belirtilerin görülmesi risk faktörleri olarak ele alınmıştır (Werner, 1989). Sonuç olarak, bireysel 
ve çevresel koruyucu özelliklere sahip bireylerin risk faktörlerine sahip bireylere göre zorluklarla daha kolay başa 
çıkabilmeleri beklenmektedir (Masten ve Reed, 2002). Ayrıca koruyucu faktörler ile risk faktörlerinin etkileşimi 
bireyin psikolojik sağlamlığının gelişiminde oldukça önemlidir (Windle, 2011).  

Ergenler yaşadıkları fiziksel ve psikolojik değişimlere uyum sağlamanın yanı sıra değişen sosyal ortamlarına da 
uyum sağlamaya çalışmaktadırlar. Bu durum ergenlerin daha fazla durumla baş etmelerini gerektirmektedir (Ateş 
ve Akbaş, 2012). Ergenlik döneminde risk faktörlerinin fazla olması ve yaşanılan olumsuz durumlar karşısında 
bireyin uyumunu etkileyecek farklı değişkenlerin olması ergenlik döneminde psikolojik sağlamlığı geliştirmeye 
yönelik çalışmalar yapılmasının önemini artırmaktadır. Bu çalışmanın amacı, ergenlerde psikolojik sağlamlığı 
geliştirmek amacıyla uygulanan programların etkililiğini incelemek amacıyla yapılmış araştırmaları sistematik 
bir şekilde gözden geçirmek ve uygulanan programlara dair genel bir çerçeve oluşturmaktır. Yapılan çalışma 
kapsamında aşağıdaki sorulara cevap aranmıştır:
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1. Ergenlik dönemindeki bireylerin psikolojik sağlamlığını geliştirmeye yönelik programların etkililiğine bakılan 
çalışmalarda araştırma grupları ve desenleri nasıldır?

2. Ergenlik dönemindeki bireylerin psikolojik sağlamlığını geliştirmeye yönelik programların oturum sayıları, 
süreleri ve oturumların içerikleri nasıldır?

3. Ergenlik dönemindeki bireylerin psikolojik sağlamlığını geliştirmeye yönelik programlarda hangi ölçme 
araçları kullanılmıştır?  

4. Ergenlik dönemindeki bireylerin psikolojik sağlamlığını geliştirmeye yönelik programların etkililiği nasıldır?

2. YÖNTEM

2.1. Araştırma Stratejileri 

Bu çalışma, ergenlerde psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik uygulanan programları ve bu programların 
ergenler üzerindeki etkililiğini incelemek amacıyla yapılmış bir sistematik gözden geçirme çalışmasıdır. Çalışmada 
literatür taraması 2003-2024 yılları için Wiley Online Library, Science Direct, PubMed ve Ulakbim veri tabanları 
üzerinden gerçekleştirilmiştir. Tarama Türkçe ve İngilizce olarak Mayıs - Haziran 2024 tarihleri arasında yapılmıştır. 
Sistematik olarak yapılan incelemeler PRISMA rehberi kullanılarak gerçekleştirilmiştir (Moher, Libertai, Tetzlaff, 
Altman & PRISMA Group, 2009).  Türkçe alanyazın taraması “psikolojik sağlamlık”, “psikolojik dayanıklılık”, 
“önleme”, “program”, “müdahale”, “psiko-eğitim”, “okul temelli” ve “okul temelli program”, “eğitim” terimleri 
kullanılarak yapılmıştır. İngilizce alanyazın taramasında ise “resilience”, “prevention”, “program”, “intervention”, 
“psycho-education”, “school-based” ve “training” terimleri kullanılmıştır. 

2.2. Seçim Kriterleri

Bu çalışma kapsamında derlemeye dahil edilecek makaleler için yapılan literatür taramasındaki seçim kriterleri 
şunları içermektedir: 

1. Psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik program uygulaması içeren araştırmalar, 

2. Ergenlik dönemindeki bireylere yönelik araştırmalar, 

3. Uygulanan programın içeriği konusunda bilgi içeren araştırmalar,  

4. Uygulanan programın etkilerinin istatistiksel olarak test edildiği araştırmalar. 

Çalışmadaki dışlama kriterleri ise şunları içermektedir:

1. Tam metnine ulaşılamayan çalışmalar, 

2. Derleme çalışmaları,

3. Betimsel çalışmalar.

Literatür taraması sonucunda toplam 513 (Wiley Online Library: 165, Science Direct: 145, PubMed: 163, 
Ulakbim: 40) çalışmaya ulaşılmıştır. Bunlar arasından belirlenen ölçütler doğrultusunda yapılan elemeler 
sonucunda seçilen 5 makale detaylı incelemeye alınmıştır. Makalelerin sistematik olarak gözden geçirilmesi ve 
seçim aşamaları PRISMA akış şeması olarak Şekil 1’de verilmiştir.
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Şekil 1. PRISMA Akış Şeması (Moher vd., 2009)

3. BULGULAR

Çalışma kapsamına 5 araştırma makalesi seçilerek detaylı inceleme yapılmıştır. Araştırmaların biri Türkiye, 
ikisi Çin, biri Hong Kong ve biri de Avustralya’da yapılmış çalışmalardan oluşmaktadır. Seçilen 5 araştırmanın 
detayları Tablo 1’de verilmiştir. Çalışmalardan elde edilen bulgular aşağıdaki başlıklar altında gruplandırılarak 
sunulmuştur.

3.1. Araştırma Deseni ve Araştırma Grupları  

İncelenen araştırmalar 2019-2024 yılları arasındadır. Araştırma grupları yapılan çalışmalardaki programlara 
göre farklılaşmakla birlikte araştırma grupları 13-18 yaş aralığındaki ergenleri kapsamaktadır. Ele alınan makaleler 
araştırma desenine göre incelendiğinde dört araştırmada (Chung vd., 2021; Koçhan ve Aypay, 2024; Moore vd., 
2021; Yuan, 2021) deney ve kontrol grupları bulunurken, bir araştırmada (Huang vd., 2019) ise sadece deney 
grubu bulunmaktadır. Ayrıca araştırmaların tamamında (Chung vd., 2021; Huang vd., 2019; Koçhan ve Aypay, 
2024; Moore vd., 2021; Yuan, 2021) ön test-son test ölçümlerinin, üç araştırmada (Chung vd., 2021; Koçhan ve 
Aypay, 2024; Moore vd., 2021) ise ilaveten izleme ölçümünün yapılmış olduğu görülmektedir. Bir araştırmada 
(Chung vd., 2021) uygulamadan 3 ve 6 ay sonra izleme yapılırken, bir araştırmada (Koçhan ve Aypay, 2024) 
uygulamadan 2 ay sonra, bir araştırmada ise (Moore vd., 2021) 12 hafta sonra izleme çalışması yapılmıştır.
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3.2. Psikolojik Sağlamlığı Geliştirme Programlarının Oturum Sayıları, Süreleri ve İçerikleri

Bu çalışma çerçevesinde ele alınan araştırmalar kapsamında etkililiği incelenen programların oturum sayıları 
ve süreleri değişiklik göstermektedir. Chung ve diğerleri (2021) tarafından yapılan araştırma kapsamındaki 
Maceraya Dayalı Eğitim Programı'nın 2 günlük yoğun bir program şeklinde uygulandığı görülmektedir. Bu 
program kapsamında ilk gün 12 saatlik, ikinci gün 8,5 saatlik bir zaman diliminde çeşitli etkinlikler yapılmıştır. 
Bilinçli Farkındalık ve Yaşam Becerileri Eğitimi'nin (Huang vd., 2019) 10 günlük bir zaman diliminde her biri 
ortalama 50 dakika süren 8 oturum şeklinde yürütüldüğü görülmüştür. Dövüş Sanatları Temelli Programı'nın 
etkileri incelendiği çalışmada (Moore vd., 2021) ise program 10 hafta boyunca haftada bir kez 50-60 dakika 
sürecek şekilde uygulanmıştır. Psikolojik Sağlamlık Psiko-Eğitim Programı'nın uygulandığı çalışmada (Koçhan ve 
Aypay, 2024) ise oturum süresi 60-70 dakika arasındadır. Bilinçli Farkındalık Eğitimi'nin uygulandığı çalışmada da 
(Yuan, 2021) deney grubuna altı ay (24 hafta) boyunca her gün 15 dakikalık bir kayıt dinletilmiştir. 

Bu derleme kapsamında değerlendirmeye alınan çalışmalar çerçevesinde uygulanan programların içerikleri 
incelendiğinde elde edilen veriler şu şekildedir: Koçhan ve Alpay’ın (2024) çalışmasında deney grubundaki 
öğrencilere “kişinin öz saygısını artırma, öz yeterliği artırma, stresle başa çıkma, problem çözme, bireysel 
sorumlulukları üstlenme ve ileriye yönelik amaç belirleme” konularını içeren Psikolojik Sağlamlık Psiko-Eğitim 
Programı uygulanmıştır. Huang ve diğerlerinin (2019) çalışmasında uygulanan Bilinçli Farkındalık ile Yaşam 
Becerileri Eğitim Programı; farkındalık temelli bilişsel ve davranışsal müdahaleler ile yaşam becerileri eğitimi 
ve kişisel gelişimi destekleme başlıklarından oluşmaktadır. Program kapsamında nefes egzersizleri, duygu 
farkındalığı, duygu yönetimi, karar verme, minnettarlık ifadesi, hedef belirleme ve atılganlık konuları ele 
alınmıştır. Moore ve diğerlerinin (2021) çalışmasında Dövüş Sanatları Temelli Program uygulanmıştır. Programda 
saygı, amaç belirleme, benlik kavramı, öz saygı, cesaret, psikolojik sağlamlık, zorbalık, akran baskısı, öz bakım, 
başkalarını önemseme, değerler, iyimserlik ve umut konuları ele alınmıştır. Yuan’ın (2021) çalışmasında program 
kapsamında tüm katılımcılara 6 ay boyunca her gün ortalama 15 dakikalık bir bilinçli farkındalık eğitimi kaydı 
dinletilmiştir. Uygulanan program kapsamında her eğitim görevi, öğrencilerin günlük eğitimlerini denetlemek 
için öğretmen tarafından bir ev ödevi yazılımı aracılığıyla öğrencilere gönderilmiştir. Katılımcılara her gece 
ev ödevlerini tamamlamaları için kayıt gönderilmiştir.  Arka arkaya iki hafta boyunca haftada en az bir eğitim 
görevini kaçıran katılımcılar gruptan çıkartılmıştır. Chung ve diğerleri (2021) ise Maceraya Dayalı Eğitim Programı 
çerçevesinde deney grubuna 2 günlük yaz kampı uygulanmıştır. Katılımcıların problem çözme becerilerini, iş 
birliği becerilerini, başarı duygularını, öz güvenlerini ve öz saygılarını, zorlukların üstesinden gelme becerilerini 
ve iletişim becerilerini geliştirme gibi amaçlarla maceraya dayalı etkinliklerden oluşan bir yaz kampı yapılmıştır. 
Program eğitici faaliyetlerle birlikte ergenlerde psikolojik sağlamlığı ve öz saygıyı artırmayı ve depresif semptomları 
azaltmayı amaçlayan bir yaz kampı programıdır.

3.3. Araştırmalarda Kullanılan Ölçme Araçları

İncelenen araştırmalarda kullanılan ölçme araçları Tablo 1’de verilmiştir. İncelenen iki çalışmada (Chung vd., 
2021; Huang vd., 2019) Wagnild (2009) tarafından geliştirilen 14 maddelik Psikolojik Sağlamlık Ölçeği'nin (RS-
14) psikometrik özelliklerinin farklı araştırmacılar tarafından incelendiği Çince versiyonları (Chung vd., 2021; 
Pritzker ve Minter, 2014) kullanılmıştır. Koçhan ve Aypay’ın (2024) araştırmasında Liebenberg ve diğerlerinin 
(2013) geliştirdiği 12 maddelik Çocuk ve Genç Psikolojik Sağlamlık Ölçeği'nin Türkçe versiyonu (Arslan, 2015) 
kullanılmıştır. Yuan’ın (2021) çalışmasında ise Connor ve Davidson’ın (2003) geliştirdiği 25 maddelik Connor-
Davidson Psikolojik Sağlamlık Ölçeği’nin Çince Versiyonu (Yu ve Zhang, 2007) kullanılmıştır. Moore ve diğerlerinin 
(2021) çalışmasında da Çocuk ve Genç Psikolojik Sağlamlık Ölçeği'nin 28 Maddelik Formu (CYRM) (Ungar ve 
Liebenberg, 2011) kullanılmıştır.

 3.4. Psikolojik Sağlamlığı Geliştirme Programlarının Etkililiği

Bu araştırma çerçevesinde incelenen çalışmalarda uygulanan programların ergenlerde psikolojik sağlamlığı 
artırmada anlamlı düzeyde etkili oldukları belirlenmiştir. Koçhan ve Aypay (2024) tarafından gerçekleştirilen 
araştırmada Wilcoxon İşaretli Sıralar testi ile deney grubunun Çocuk ve Genç Psikolojik Sağlamlık Ölçeği ön test 
ve son test puanları arasında anlamlı bir fark tespit edilmiştir (z = -3.72, p < 0.05). Sıra toplamlarına göre oluşan 
fark puanlarının son test puanları lehine olduğu belirlenmiştir. Elde edilen farkın etki büyüklüğü r etki değeri ile 
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0.87 olarak hesaplanmış ve bu farkın büyük bir etkiye işaret ettiği sonucuna ulaşılmıştır (Field, 2009). Wilcoxon 
işaretli sıralar testi ile deney grubunun son test ile izleme testi puan ortalamaları arasında bir fark olmadığı da 
belirlenmiştir. Ayrıca Kruskal-Wallis H testi ile deney, kontrol ve plasebo gruplarının son test puanları arasında bir 
fark olduğu belirlenmiştir (χ2 = 35.923, p < 0.017). Bu anlamlı farkın hangi ikili gruplar arasında olduğunu tespit 
etmek için Mann Whitney U testi kullanılmıştır. Gruplar arasında deney grubu lehine anlamlı bir fark olduğu 
bulunmuştur. Bulunan farkın etki büyüklüğü (ƞ²) 0.68 olarak hesaplanmıştır. Bu değer büyük bir etkiye işaret 
etmektedir (Cohen, 1992). 

Chung ve diğerleri (2021) tarafından gerçekleştirilen çalışmada yapılan uygulama sonrasında, varyans analizi 
(ANOVA) ile deney grubunun Psikolojik Sağlamlık Ölçeği puan ortalamasının kontrol grubundan anlamlı düzeyde 
yüksek olduğu tespit edilmiştir. Hem sadece gruplar dikkate alındığında (F = 8.1, p < 0.01, kısmi ƞ² = 0.05) hem 
de sadece ölçümler dikkate alındığında (F = 10.03, p < 0.001, kısmi ƞ² = 0.09) Psikolojik Sağlamlık Ölçeği puan 
ortalamalarının farklılaştığı belirlenmiştir. Deneysel işlem sonucunu gösteren grup ve ölçüm etkileşimi sonuçları 
da ölçümler değiştikçe Psikolojik Sağlamlık Ölçeği puanlarında deney ve kontrol gruplarında farklılık olduğunu 
göstermektedir (F = 8.6, p < 0.001, kısmi ƞ² = 0.07). Belirlenen farkların etki büyüklükleri (ƞ²) orta düzeyde 
bir etkiye işaret etmektedir (Cohen, 1992). Ayrıca programın bitiminden 3 ve 6 ay sonra yapılan ölçümlerin 
karşılaştırılmasıyla elde edilen sonuçlar, deney ve kontrol gruplarının Psikolojik Sağlamlık Ölçeği'nden aldıkları 
puanlar arasında hem 3 ay sonra (t = -3.4, p < 0.001, kısmi ƞ² = 0.06) hem de 6 ay sonra (t = -3.7, p = 0.001, kısmi ƞ² 
= 0.05) anlamlı bir fark olduğunu göstermiştir. Belirlenen farkların etki büyüklükleri incelendiğinde, ortaya çıkan 
anlamlı farkın orta düzeyde olduğu söylenebilir (Cohen, 1992). 

Huang ve diğerlerinin (2019) çalışmasında Bilinçli Farkındalık ile Yaşam Becerileri Eğitimine katılan deney 
grubundaki ergenlerin program öncesinde ve sonrasında Psikolojik Sağlamlık Ölçeği-14 Maddelik Formundan 
(RS-14) aldıkları puanlar bağımlı örneklemler için t testi ile analiz edilmiştir. Deney grubunun Psikolojik Sağlamlık 
Ölçeği-14 Maddelik Formu (RS-14) ön test ve son test puanları arasında anlamlı düzeyde bir fark tespit edilmiştir 
(t = 4.31, p < 0.001). Huang ve diğerlerinin (2019) çalışmasında belirlenen farkın etki büyüklüğü verilmese de bu 
araştırma kapsamında farkın etki büyüklüğü ƞ² = 0.27 olarak hesaplanmıştır. Hesaplanan değer büyük (geniş) 
düzeyde bir etkiye işaret etmektedir (Cohen, 1992). 

Yuan’ın (2021) çalışmasında Bilinçli Farkındalık Eğitimine katılan deney grubu ile eğitim almayan kontrol 
gruplarının Connor-Davidson Psikolojik Sağlamlık Ölçeği ön test ve son test puanları arasındaki fark varyans analizi 
(ANOVA) ile incelenmiştir. Deney ile kontrol gruplarının puan ortalamalarında zamana (F = 395.35, p < 0.001) 
ve gruba göre (F = 734.34, p < 0.001) anlamlı bir fark tespit edilmiştir. Deney ve kontrol gruplarının program 
öncesinde, programın 2. ayında, programın 4. ayında ve program bitiminde Connor-Davidson Psikolojik Sağlamlık 
Ölçeği'nden aldıkları puanların zamana bağlı olarak değişimini belirlemek amacıyla deney ve kontrol grupları için 
ayrı ayrı bağımlı örneklemler için t-testi yapılmıştır. Deney grubunun ön test ve 2. ay ölçümleri arasında (t = 24.72, 
p < 0.001, (X̄) : 0.64, SD: 0.25), 2. ay ve 4. ay ölçümleri arasında (t = 88.89, p < 0.001, (X̄) : 0.26, SD: 0.03) ve 4. 
ay ile 6. ay ölçümleri arasında (t = 60.51, p < 0.001, (X̄) : 0.62, SD: 0.10) hep son test puanları lehine anlamlı bir 
artış olduğu belirlenmiştir. Yuan’ın (2021) çalışmasında belirlenen farkın etki büyüklüğü verilmese de bu çalışma 
kapsamında farkın etki büyüklüğü ön test ve 2. ay ölçümleri arasındaki fark için ƞ² = 0.88, 2. ay ve 4. ay ölçümleri 
arasındaki fark için ƞ² = 0.99 ve 4. ay ile 6. ay ölçümleri arasındaki fark için ƞ² = 0.98 olduğu olarak hesaplanmıştır. 
Bu değerler büyük (geniş) düzeyde bir etkiyi ifade etmektedir (Cohen, 1992). 

Moore ve diğerlerinin (2021) çalışmasında Dövüş Sanatları Temelli Programa katılan deney grubu ile kontrol 
grubunun Çocuk ve Genç Psikolojik Sağlamlık Ölçeği'nden program öncesinde ve sonrasında aldıkları puanlar 
arasındaki fark varyans analizi (ANOVA) ile incelenmiştir. Deney grubu ile kontrol grubunun ön test puanları 
arasında anlamlı bir fark bulunmazken, son test puanlarında deney grubu lehine anlamlı bir fark tespit edilmiştir 
[F(1, 240) = 31.96, p = 0.000, ƞ² = 0.12]. Ayrıca deney grubunun kendi içinde ön test ve son test puanları arasında 
anlamlı bir fark olduğu [F (1, 123) = 7.34, p = 0.008, ƞ² = 0.06] belirlenmiştir. Buna karşın, son test ile izleme testi 
puanları arasında anlamlı bir fark saptanmamıştır [F(1, 123) = 3.92, p = 0.05, ƞ² = 0.03]. Belirlenen farkların etki 
büyüklükleri (ƞ² = 0.12; 0.06) ortaya çıkan farkın orta düzeyde olduğunu göstermektedir (Cohen, 1992).
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4. TARTIŞMA, SONUÇ 

Bu çalışmanın amacı, ergenlerde psikolojik sağlamlığı geliştirmek amacıyla uygulanan programların etkililiğini 
inceleyen araştırmaları sistematik bir şekilde gözden geçirmek ve uygulanan programlara dair genel bir çerçeve 
oluşturmaktır. Bu derleme çalışması kapsamında ele alınan araştırmalar çerçevesinde etkililiği incelenen psikolojik 
sağlamlığı geliştirmeye yönelik tüm programların psikolojik sağlamlığı arttırmada etkili olduğu, etki büyüklüklerinin 
(ƞ²) orta veya geniş düzeyde olduğu belirlenmiştir. İncelenen araştırmaların üçünde (Chung vd., 2021; Koçhan 
ve Aypay, 2024; Moore vd., 2021) izleme çalışmalarının yapıldığı, dört araştırmada (Chung vd., 2021; Koçhan 
ve Aypay, 2024; Moore vd., 2021; Yuan, 2021) ise kontrol grubunun bulunduğu görülmüştür. İzleme çalışması 
yapılması ve kontrol grubunun bulunması uygulanan programların etkililiğine ilişkin bulguların güvenirliğini 
artırmaktadır. Ayrıca incelenen araştırmalardan sadece birinde (Koçhan ve Aypay, 2024) plasebo grubuna yer 
verilmiştir. Araştırmalarda plasebo gruplarının kullanılması araştırma kapsamında yapılan uygulamanın temel 
etkisinin karıştırıcı değişkenlerden bağımsız olarak ortaya konulmasını sağlamaktadır (Heppner vd., 2008). Bu 
nedenle gelecekte yapılacak çalışmalarda plasebo gruplarının eklenmesinin etkililiği incelenen programın etki 
düzeyini daha iyi bir şekilde değerlendirmeye olanak sağlayacağına inanılmaktadır. Ayrıca izleme çalışmaları 
ile uygulanan programın etkisinin kalıcılığına dair bulguların ortaya konulmasının oldukça önemli olduğu 
düşünülmektedir.

Psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik uygulanan programların içerikleri farklılaşmaktadır. İncelenen 
iki araştırmada (Huang vd., 2019; Yuan, 2021) bilinçli farkındalık temelli program uygulanmıştır. Alanyazında 
bilinçli farkındalık ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif ilişkiyi gösteren birçok araştırma bulunmaktadır (Guo 
vd., 2023; Okan vd., 2020; Wang vd., 2022). Örneğin, Wang ve Kong (2020) tarafından yapılan araştırmada lise 
öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeyleri artış gösterdikçe psikolojik sağlamlık düzeylerinde de artış olduğu 
sonucuna ulaşılmıştır. Benevene ve diğerleri (2020) bilinçli farkındalık uygulamaları yapan kişilerin, zorluklarla 
karşılaştıklarında olumlu düşünme ve olumlu bir bakış açısını koruma gibi iyimser başa çıkma stratejilerini 
kullanma olasılıklarının daha yüksek olduğunu belirtmektedirler.  Bilinçli farkındalığın artmasıyla ortaya çıkan bu 
olumlu etkilerin psikolojik sağlamlığı artırdığı düşünülmektedir. Denkova ve diğerleri (2020) tarafından yapılan 
karşılaştırmalı bir deneysel araştırma kapsamında da bilinçli farkındalık eğitiminin psikolojik sağlamlığı arttırmada 
gevşeme egzersizlerine dayalı eğitimden çok daha etkili olduğu belirlenmiştir. 

Derleme kapsamında incelenen araştırmalardan birinde dövüş sanatları temelli program (Moore vd., 2021), 
bir araştırmada ise maceraya dayalı bir kamp programı (Chung vd., 2021) uygulanmıştır. İncelenen araştırmalar 
kapsamında uygulanan programlar incelendiğinde bilinçli farkındalık egzersizleri, kamp aktiviteleri veya dövüş 
sanatı gibi bedensel etkinlikleri içeren çalışmaların psikolojik sağlamlık üzerinde pozitif bir etki sağladığı sonucuna 
ulaşılabilir. Alanyazında Demir ve Çiftçi (2020) tarafından yapılan bir çalışmada Covid-19 pandemi döneminde 
egzersiz yapan lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlıklarının egzersiz yapmayan öğrencilere kıyasla daha yüksek 
olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Dolayısıyla egzersiz veya fiziksel aktivite temelli programların psikolojik sağlamlığı 
olumlu yönde etkilediği görülmektedir. Ayrıca bu derleme çerçevesinde incelenen bir araştırmada (Koçhan ve 
Aypay, 2024) uygulanan program kapsamında ergenlerde öz saygı ve öz yeterliği geliştirme, stresle başa çıkma ve 
problem çözme gibi amaçlara yönelik çalışmalar yapılarak ergenlerde psikolojik sağlamlığın gelişmesinin sağlandığı 
görülmüştür. Alanyazında da öz saygı, öz yeterlik ve problem çözme becerilerinin psikolojik sağlamlık ile pozitif 
yönde ilişkili olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Dumont ve Provost, 1999; Karataş ve Savi Çakar, 2011; 
Keye ve Pidgeon, 2013). Dolayısıyla ergenlerin kendilerine ilişkin pozitif duygu ve düşüncelerini ve becerilerini 
geliştirmeye yönelik çalışmaların psikolojik sağlamlığı geliştirmede etkili olduğu sonucuna ulaşılmaktadır.

Ergenlik dönemi, karşılaşılabilecek risk faktörleri açısından önemli bir dönemi kapsamaktadır. Bu dönemde 
psikolojik sağlamlığın geliştirilmesi risk faktörlerine karşı koruyucu bir rol oynayacaktır. Psikolojik sağlamlık 
ergenlik döneminde bu kadar önemli iken ulaşılan deneysel çalışmaların sınırlı olduğu düşünülmektedir. 
Psikolojik sağlamlık için koruyucu faktörler, risk faktörlerine karşı olumsuz etkiyi azaltabilir. Psikolojik sağlamlık 
için bireysel, çevresel ve ailevi faktörler koruyucu niteliktedir (Garmezy, 1991). Ebeveyn-çocuk arasında 
destekleyici bir ilişkinin varlığı çocuğun gelişimi açısından önemli bir faktördür (Masten ve Barnes 2018). İncelenen 
araştırmalarda aile faktörünün uygulanan programlara dahil edilmediği görülmektedir. Sıcak aile ilişkilerinin 
varlığı, ergenin aile ilişkilerini olumlu algılaması ve yaşadığı problemler karşısında destek görebileceğini bilmesi 
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psikolojik sağlamlığı olumlu yönde etkilemektedir(Masten ve Coasworth, 1998). Dolayısıyla ergenlerde psikolojik 
sağlamlığı geliştirmeye yönelik okul temelli programlara ebeveyn-çocuk ilişkilerini geliştirmeye ilişkin çalışmaların 
dahil edilmesiyle bu programların daha etkili olacağı düşünülmektedir. Her bireyin kişisel özellikleri ve yaşam 
deneyimleriyle birlikte içerisinde bulunduğu kültürel ortam farklılaşmaktadır. Bu nedenle, ergenlerin psikolojik 
sağlamlığını artırmaya yönelik programların bireysel ve kültürel farklılıklar dikkate alınacak şekilde tasarlanması 
önerilmektedir.
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