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Ogrenilmis Giicliiliik: Kavramsal Bir inceleme
Murat Sinan OZKAN'  Ziya YILDIZ?
0z

Giiniimiizde bireyler modernlesmenin etkisiyle yogun bir etkilesim ve
iletisim sarmalinda yasamaktadir. Aslinda tempolu olan bu siireg, bireylerin
mutlu bir yasamin pesinden kosmasiyla yakindan iligkilidir. Bu anlamda
bireylerin karsilastiklart herhangi bir olumsuz ve zor durumlardan en az
etkilenerek mutlu bir yagsami talep etmesinde 6grenilmiy gii¢liliigiin hayati
bir énemi bulunmaktadir. Dolayisiyla, ogrenilmis giicliiliik yalnizca bir
glidii ve inang degil ayni zamanda oz kontrol davranisi ve becerilerini de
iceren bilissel yetenekler olarak ifade edilmektedir. Ogrenilmis giicliiliik,
stresi ortaya ¢ikaran yasam olaylart ve bununla birlikte olusan istenmedik
i¢sel olaylart tamamen kaldirilamadigini, fakat hedef davranmisa ulasmada
kisinin oz davramslarini denetleyerek kabul gérmeyen durumlart en aza
indirgememizi saglayan biligsel birikimlerdir. Bu incelemenin asil amaci, bu
terimi (ogrenilmis giicliiliik) kavramsal ve kuramsal olarak aciklayarak
glintimiiz modern diinyasinda bireyin yasantisinda ne kadar onemli
oldugunu ortaya koymaktir. OSrenilmis giicliiliik, kavramimn ortaya ¢ikisi
tarihsel perspektifle degerlendirilmistir. Bu anlamda bu c¢alismanin bir
diger amact ise, cesitli oneri ve goriislere yer vererek literatiire katkida
bulunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Osrenilmis  Giigliiliik, Oz Yetkinlik, Oz Kontrol,
Ogrenilmis lyimserlik

Learned Resourcefulness: A Conceptual Investigation
Abstract

Today’s world, people are living in the cycle of intense interaction and
communication with the impact of modernization. In fact, this process which
paced is closely related to the chase of the happy life. In this sense, learned
resourcefulness is very important to demand a happy life under the
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difficulties of daily situations. Thus, learned resourcefulness is not only a
motive and faith but also skill, including self-control behavior. Learned
resourcefulness is cognitive accumulation that controls unacceptable
behaviors checking himself under the stress even cannot be completely
removed. The main purpose of this research is to present the conceptual
and theoretical background of learned resourcefulness which is a new term
in social sciences and point out the importance of it in the individual's life in
today's modern world. Historical perspective of the learned resourcefulness
was discussed in this research and it is expected to contribute to the
literature by given opinions and suggestions.

Keywords: Learned Resourcefulness, Self-Efficiency, Self-Control, Learned
Optimism

Giris

Modern toplumda kaygilarin tehlikelerin ve tehditlerin artmasiyla
birlikte bireylerin kaygi seviyeleri de artmaktadir. Bu nedenle insan yasami
boyunca pek c¢ok olayla karsilasmakta ve c¢evresindekilerle c¢esitli
etkilesimlere girmektedir. Ozellikle bireyin kendisini en savunmasiz ve
giivensiz hissettigi alanlarda ortaya cikan stres ve kaygi, rivayetlerle
beslenen korkularin da eslik etmesiyle birlikte bireyin yasamini oldukga
degistirmektedir. Bu olaylar ve etkilesimler bireyin yasamina olumlu ya da
olumsuz katkida bulunmaktadir. Olaylarin veya durumlarin niteliklerine
gbre verilen tepkiler, gosterilen ¢abalar ise degismektedir. Ozellikle
olumsuz bir olay veya durumla karsilasildiginda c¢ok ¢esitli tepkiler ortaya
cikabilmektedir. Bireylerin kisilikleri, etkilesime girdikleri cevreleri ve
gecirdikleri yasam deneyimleri stres yaratan durumla bas etmelerinde etkili
olmaktadir. Her birey, stresle kendine 0zgii yollarla basa c¢ikmaya
caligmaktadir. Bununla birlikte bireylerin kendini stres altinda gormesi
toplumda yaygin olan bir ruh haline gelmektedir. Cevresel tehlikelerin
yarattigl kaygilar medya kanaliyla siirekli olarak tazelenmekte ve hatta
insanli@in da tehlikede oldugu soOylenerek hayatin kendisi biiyiik bir
giivenlik problemi haline getirilmektedir. Giintimiizde teknoloji, egitim,
toplumsal diizen anlaminda yasam kosullarinin ge¢mise gore daha iyi bir
seviyede olmasina ragmen 21. yiizyil modern toplumlarinda yeni
belirsizlikler, yeni korkular, yeni tehditler ve yeni risklerle karsi karsiya
kalinmaktadir. Modern toplum, yapis1t geregi geleneksel olandan ve
disaridan gelen kaygilar1 kontrol altina alirken, insan faktOriinii géz ardi
etmistir. Bu durum bizleri ¢evreyi giivensiz bir ortam haline getirmekte
kendimizi korumak i¢in bir takim gicliiliikkler elde etmemize neden
olmaktadir.
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Bu perspektiften yaklasildiginda; “6grenilmis giicliiliik” (learned
resourcefulness), bireye stres olusturan yasam kosullar1 ve olaylar ile nasil
ve ne kadar etkin bir sekilde basa ¢ikildigini gosteren kognitif bir temeli
olan ve iizerinde durulmasi gereken kavramlardan birisidir (Aslan ve Cecen,
2007: 3-9). Temeline bakildiginda, Staat’in, kosullanma ile belli beceriler
gelistirdiklerini buna da “davramig repertuar’” olarak adlandirdigi,
Bandura’nin sosyal 6grenme ve 6z yetkinlik aragtirmalari ile yine Kanfer ile
birlikte gelistirdigi 6z kontrol (self control) caligmalari, Meichenbaum
tarafindan uygulanan stres agilama programi 6grenilmis giicliiliikk kavramini
ortaya ¢ikmasinda temel olusturmustur (Coskun, 2010:21-27).

Bu calismalardan sonra M. Rosenbaum tarafindan &grenilmis
giicliiliik sadece bir giidii ve inang degil ayn1 zamanda 6z kontrol davranisini
ve becerilerini de iceren bilissel yetenekler olarak aciklanmaktadir.
Ogrenilmis giigliiliik, stres yaratan yasam olaylar1 ve bununla birlikte olusan
istenmedik icsel olaylarin tamamen kaldirilamadigi durumlarda hedef
davraniga ulasmada kisinin 6z davranislarin1 denetleyerek istenmeyen
durumlarin en aza indirgenmesini saglayan biligsel repertuardir. (Coskun,
2007,72-74). Dolayisiyla giiniimiiz modern diinyasinda, 6zellikle insanlarin
yogun ve karmasik iliskiler igerisinde bulundugu kentsel alanlarda, bireyler
stres ve kaygi halinde yasamaktadir ve bu agidan bireylerin 6grenilmis
giicliilik diizeyleri ile olaylara yaklasimi, ortaya ¢ikan/cikabilecek riskleri
ve kaygilari en aza indirecektir.

Bu g¢aligmanin amaci, sosyal bilimlerde stresle basa ¢ikma da 6n
planda olan bu terimi(6grenilmis giicliiliik) kavramsal ve kuramsal olarak
aciklayarak giiniimiiz modern diinyasinda ‘0grenilmis gii¢liiliigiin’ bireyin
yasantisinda ne kadar onemli oldugunu ortaya koymaktir. Ogrenilmis
giicliilik, kavraminin ortaya ¢ikisi tarihsel perspektifle degerlendirilmistir.
Bu anlamda bu ¢alismanin bir diger amaci ise, ¢esitli 6neri ve goriislere yer
vererek literatiire katkida bulunmaktir.

Bu c¢alisma dokiimanter nitelikte literatiir taramasi yontemi
kullanilmistir. Literatiir taramasi, var olan kaynak ve belgeleri inceleyerek
veri toplama esasina dayali olarak siirdiirme seklinde gerceklesmistir.
Problemin 6nemini gdsterme, aragtirmanin desenini gelistirme ve arastirma
bulgularin1 6nceki bilgi ile iliskilendirme amaciyla yapilir. Bu kapsamda;
Balc1(2001)’nin, isaret ettigi iizere asagidaki islevler sebebiyle arastirma da
literatiir taramas1 yonteminin kullanilmast uygun goriilmiistiir. Soyle ki:

. Problem tanimlanmasina yardimci olmak
. Arastirmayi tarihsel perspektife gelistirmek

. Uygun yontem ve Olgiilerin secilmesine yardimci olmak
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. Bilginin 6nceki bilgiyle iliski kurulmasina yardimci olmak ve yeni
arastirmalara imkan tanimaktir.

Ogrenilmis Giicliiliik ile Tlgili Kuramsal ve Kavramsal Cerceve

Ogrenilmis giicliiliik; bireyin, yasantisinda ge¢misten giiniimiize
kadar 6grenmis oldugu, amacina yonelik davranislarini 6nleyen disiince,
duygu, ac1 gibi etkenleri kontrol altina almasini olasilikli kilan yetenekler
olarak tanimlanmaktadir (Rosenbaum, 1983, 1990:55-65). “Ogrenilmis
gicliilik” kavrami duygularin, acinin ve istenmeyen diisiincelerin
kontroliinde kullanilan biligsel bir beceridir; entelektiiel ve sosyal giicliiliik
anlamma gelmez. Ogrenilmis giicliiliik kavramini tanimlarken olaylarin
kontrolinden c¢ok bunlarin istenmeyen etkilerinin degerlendirilmesine
dikkat ¢cekmistir (Siva, 1991).

Bu boliimde Ogrenilmis giicliliigiin tanim1 ve Ogeleri, tiirleri ve
Ogrenilmis ¢aresizlik kavrama ile iliskisi hakkinda bilgi verilmistir.

Ogrenilmis Giicliiliikle ile Tlgili Kuramsal Aciklamalar

Rosenbaum(1983), bireylerin yasam boyu gelistirdikleri ve stresle
bas etmelerini saglayan davranig repertuarlarinin  oldugundan soz
etmektedir. Bu repertuar1 da 6grenilmis giicliiliik olarak tanimlamakta ve
kavrami algt ya da bir tutumdan ¢ok bas etme yetilerini kapsayan
davraniglar olarak ele almaktadir. Bu kavram Staat (1975)’in davranig
repertuar1 ya da kisilik repertuar1 kavrami ile benzerlikler gostermektedir.
Staat (1975)’a gore bireylerin sartlanma ilkeleri dogrultusunda gelistirdikleri
birtakim becerileri vardir ve bu da davranis repertuarini olusturmaktadir.
Rosenbaum(1983)’a gore ise “Ogrenilmis giicliiliik” bir davranis repertuari
olarak sadece sartlanma degil, modelden 6grenme ve egitim yoluyla da
kazanilabilecegine dikkat c¢ekilmektedir (Akt:Siva, 1991). Dolayisiyla
modern bireyler egitim yoluyla bilgi, beceri, i ve yetenegini 6n plana
cikarmaktadir. Ogrenilmis giicliiliik salt anlamda bilissel bir durum degil,
ayni zamanda egitim yoluyla kazanilabilecek bir edinimdir.

Ogrenilmis giicliiliik kavrami davranis tedavileri ile ilgili yapilmis
ilk calismalarda kendini denetleme baslig1 altinda ele alindig1 bilinmektedir.
Oz denetleme yalmzca davramislarm kontrol edilmesi siireci degil, bireyin
kendi duygu ve diisiinceleri tizerinde de degisiklik yaparak kendini kontrol
edebilme siireci olarak diisiiniilebilir. Rosenbaum (1980) konuya olan
ilgisinin baglangi¢ asamalarinda kullandig1 “kendini denetleme(self-
control)” kavramim1 daha fazla gelistirerek onun bir uzantis1 olan
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“Ogrenilmis  glcliillik” kavramini ortaya atmistir. Rosenbaum’un
yaklagimina gore Ogrenilmis giicliilik kavrami, kendini denetlemenin
tersine ig¢sel ve zihinsel arzularin kendi kendini kisitlamasi olarak ifade
edilmektedir (Siva, 1991). Ogrenilmis giicliiliik, i¢sel durumlarin
denetlenmesi siirecinde ihtiya¢ olan yeteneklere 6nem vermesi ve bunlarin
birey tarafindan kendi davraniglarini denetlemesi yoluyla ne zaman ve ne
kadar kullandiginin agiklanmasidir.

Bandura (1978) ve Kanfer (1977) bireyin kendi davranislarini
denetlemesini etkilesim modeliyle agiklamistir. Etkilesim modelinde bu
modeli giidlileyen olgular iizerinde durmustur. Bandura’ya gore insan
davranis1 biligsel, duyussal ve davranigsal faktorlerin birbiriyle etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Bandura (1977) bu model i¢in “6z yetkinlik” (self-
efficacy) kavramini ortaya atmistir. Ortaya attifi “6z yetkinlik” kavrami
davranigi yonlendiren biligsel yapilardan birini olusturmaktadir. Ancak,
beklenti tek basma yeteneklerin ortaya cikmasinda yeterli degildir. Bu
nedenle bireyin bazi yetenekleri olmalidir. Kanfer’in (1977) etkilesimcei
modeline gore, herhangi bir zamanda ortaya ¢ikan davranig, birbiri ile
etkilesen li¢ degiskenle aciklanmaktadir. Bu degiskenleri; a) igsel olaylari
kendi kendine izleyebilme (self-monitoring), b) i¢sel olaylari kendi kendine
degerlendirme (self-evaluation), c)kendi davranislarimi pekistirme (self-
reinforcement) olarak adlandirmistir(Giiloglu, Aydin,2007:158). Bdylece,
birey kendini bu degiskenlerle denetleyip, davraniglarini kontrol ederek,
kendi davraniglarin1  diizenlemede gilidilenmenin temelini  yaratan
yetenekleri olusturur. Bu yetenekler Rosenbaum (1983)’a goére 6grenilmis
gucliiliiktiir (Akt:Siva, 1991). Bu yontemler ifade edildigi tizere 68renilmis
giicliiliik, sadece bireylerin biligsel yonii ile degil ayrica; egitim, davranis ve
cesitli faktorlerle de iliskilidir.

“Ogrenilmis giigliilik, bireylerin algiladiklar1 stres diizeyini
etkilememekte, bunun yerine bireylerin 6z-yetkinlik algilarina etki ederek
kendini gostermektedir. Bu teoriye gore, Ogrenilmis giicliilik kavrami
bireyle ilgili dort temel 6z kontrol becerileri igermektedir:

1. Fiziksel ve duygusal tepkileri kontrol etmek amaciyla bilisi ve 6z
yonergeleri kullanma yetisi,

2. Problem ¢ozme stratejilerini  uygulama (Planlama, problemi
tanimlama, segenekleri degerlendirme, olumlu sonuclar bekleme vb.),

3. Zevk veren seyleri erteleme yetisi,

4, Bireyin igsel olaylar1 diizenleme yetenegine yoOnelik genel inanci

(Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985: Akt: Akgiin, 2004:442-445)".
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Bu dort temel oOgeye bakildiginda o6grenilmis gii¢liiliik, hem
davraniglarin kontrol edilmesi siireci, hem de bireylerin kendi duygu ve
diisiinceleri iizerinde degisiklik yaparak kendilerini kontrol edebilmeleri
sirecidir (Coskun,2010). Bu kuramin kavramlarindan biri, bilisleri
diizenleme siireci (BDS)’dir. BDS, bireylerin davraniglarin1 kontrol ettikleri
ve sonrasinda siiregleri denetleme islevine sahip biligsel kaynaklardir. BDS
kaynagi bireylerin durumlara verdikleri tepkileri diizenler ve ayn1 zamanda
diger kisilik kaynaklar1 ve davranisin durumsal ve fizyolojik belirtileri ile
etkilesim i¢indedir. Rosenbaum ve Ben-Ari Smira (1986) asagidaki gibi

semalandirilmistir:
Fizyolojik
Durumlar

I

B'V'eVC_‘IJt Bilisleri

eceriler ¥ Davrani

veKsik | <> Dueneme | <—> ?
sureci(BDS)

Kaynagi

Durumsal
Faktorler

Sekil 1: Oz kontrol davramsim karsilikli olarak belirleyen faktdrlerin
arasindaki etkilesim.

Sekil-1’e gore, durumsal faktorler, bireyler sosyal cevrelerinden
aldig1 geri doniitler, fizyolojik durumlar, bireylerin bedenleri ile ilgili geri
dontitleri, kisilik kaynagi ile, birey yasamda nasil bas ettigini, diizenledigini
ve planlamasi belirtilmektedir.
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Chang’ gore, Rosenbaum oOgrenilmis giigliilik modelini

semalandirilmistir:

Temsili Sema

l

Oz Degerlendirme
Asamasi

/N

Birincil Deger

ikincil Deger

|31

sekil-2 de

J N

Sonug
Beklentisi

Oz Yeterlik
Beklentisi

Sonug
Asamasi

Sekil- 2: Rosenbaum’un (1988, 1990) 6z kontrol modelinin sematik sunumu

(Chang, 2004; Akt, Coskun,2010)

Sekil-2* ye gore, birey mevcut durumlarini kontrol etmesi ve
degerlendirmesi gerekmektedir. Bireyde olumlu sonuglanan degerlendirme
ile birlikte 6z yeterlige sahip olma derecesine gelecektir. Nihai sonug olarak,
birey 0z kontrol seviyesi gelisecek ve bu dogrultuda 6grenilmis gii¢liiliik

ortaya ¢ikabilecektir.

Rosenbaum’a gore stresle basa ¢ikma distincelerin ve duygularin
denetim altina alinmasiyla miimkiindiir. I¢sel durumlari denetim altina
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almak da yukarida belirtilen 6z kontrol becerilerinin gelismesi ile dogru
orantilidir. Rosenbaum ve Ben-Ari tarafindan 6grenilmis caresizlik ve
Ogrenilmis giicliiliik iizerine yapilan c¢alismada, Ogrenilmis giicliiliikteki
bireysel ayrimlarin bireyin stres verici olaylara gosterdigi tepkilerde dnemli
bir rol oynadig1 belirtilmistir (Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985; Akgiin ve
Ciarrochi, 2003:289-293). Ogrenilmis giicliiliik ediminde bireyin bilissel
yonii etkili oldugu gibi egitim, aile ve ¢evre yapisi da bu siiregte etkin bir rol
iistlenmektedir. Bu ac¢idan Ogrenilmis giicliiliikk gelistirmeye agik bir
durumdur.

Ogrenilmis Giicliiliik ile Tlgili Temel Kavramlar

Ogrenilmis Giicliiliik ve Ogrenilmis Iyimserlik Iliskisi

“Ogrenilmis giicliiliik” kavrami “dgrenilmis iyimserlik” kavrami ile
benzerlik  gostermektedir. “Ogrenilmis  iyimserlik”, hem gercekei
diisiinceden, hem de yasa uygun zorluklarla karsilasip bunlara hakim olma
firsatlarindan  kaynaklanan disiinme  stilidir  (Seligman  1990;Akt:
Oda,2014,45-53). Seligman (1990) tarafindan pozitif psikoloji literatiiriine
eklenen bir kavramdir. Genel olarak iyimser insanlar bir problemle
karsilastiklarinda bunu bir firsat olarak degerlendirirken kotiimser insanlar
sadece problemi gormektedirler (Balc1 ve Yilmaz,2002,56-59). lyimserlik
ve kotiimserlik, olan olumsuzluklarin nedenleri hakkinda iki tiir diigiinme
aligkanhigmin sonuglaridir. Ogrenilmis iyimserlikten farkli olarak, bir
tepkinin 6grenilmis glicliiliik kategorisinde olabilmesi i¢in, agri, ac1 ve stres
davranigin1 engelleyen bir igsel olay tarafindan baslatilmasi ve bu olaylarin

hedef davranis iizerindeki karistiric1 etkisini engellemek amacinda olmasi
gerekmektedir (Rosenbaum, 1980a; Akt: Aslan, 2006,42-48).

Ogrenilmis Giicliiliik ve Ogrenilmis Caresizlik Iliskisi

Rosenbaum (1983), 6grenilmis gilicliiliiglin, kisiyi depresyona karsi
daha duyarli hale getiren Ogrenilmis c¢aresizligin karsit1 oldugunu
belirtmektedir (Marasli,2005,28-30).  Bir organizmanin davranislariyla
olumsuz bir sonucu Kkontrol edemeyecegini Ogrenmesinden sonra,
davraniglariyla olumsuz sonucu ortadan kaldirabilecegi durumlarda bile
gereken cabayr gostermemesi seklinde agiklanan Ogrenilmis ¢aresizlik
kavrami, Seligman tarafindan yapilan laboratuar deneyleri sonucunda bir
depresyon modeli olarak onerilmistir (Seligman, 1974; Seligman, 1975,Akt:
Tayfur,2011). Bu modelde, davranislariyla olumsuz bir sonucu kontrol
edemeyecegini Ogrenen bir bireyde ne gibi tepkilerin ortaya c¢iktigi
aciklanmaya calisilmistir. Kontrol edilemeyen igsel yasam olaylarinin
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sonucunda ortaya ¢ikan ve psikolojik bir durum olan 6grenilmis ¢aresizligin
belirtileri depresyonla paralel ve benzerlik gostermektedir. Oysa
Rosenbaum’un 0Ogrenilmis giicliiliik teorisine gore bireyleri yasam
olaylarinin yorumlanig sekli etkilemektedir. Bu dogrultuda 6grenilmis
giicliiliilk, yasam olaylarinin tahlil edilmesi ve etkisinin birey tarafindan
denetim altina alinmasi ile Ogrenilmis caresizlik kavraminin karsi tezi
niteligindedir.

Ogrenilmis Giicliiliikle Ilgili Yurt Disinda ve Tiirkiye’de Yapilan
Arastirmalar

Bu boliimde caligsmaya 151k tutmasi acgisindan 6grenilmis giigliiliik
kavraminin tarihsel bir perspektiften diistintirlerin nasil ve hangi yonleriyle
ele aldig1 tizerinde durulmustur. Soyle ki;

Aikens, Wallender, David ve Cole (1992), 62 yetiskin diyabet
hastasin1 iki ay boyunca izledikleri c¢alismada ve giinlilk stres, perhiz
uygulamak ve Ogrenilmis giicliillik degiskenlerinin birbiriyle iligkili
oldugunu gozlemlemislerdir. Arastirma bulgularima gore; 6grenilmis
giicliilik ile metabolik kontrol arasinda olumlu ve yiiksek bir iligki
saptanmistir (Akkapulu, 2005).

Bir bagka arastirma Edwards ve Riordan (1994)’1n, Giiney Afrika’
da siyah ve beyaz irktan olan {iniversitede 0grenim goéren Ggrencilerle
yaptiklar1 calismada, siyah Ogrencilerin O6grenilmis giigliiliik diizeyleri,
beyaz Ogrencilerinkinden daha yiiksek bulunmustur. ikinci ¢alismada ise
sosyal begenirlik algilar1 arasindaki farki incelemek i¢in 100 siyahi irktan
138 beyaz irktan 6grenci iizerinde yaptiklari arastirmanin sonucunda, sosyal
begenirliklerini beyaz Ogrencilerden daha yiliksek algilamis olan siyahi
gruptaki 6grencilerin, 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin de énemli derecede
yiiksek oldugu gozlenmistir (Akt: Coskun, 2007:74-77). Sosyal begenirlik
algilar1 yiiksek olan bireylerin kendini kontrol algilamalar1 yiiksek diizeyde
olacag: i¢in Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri de yiiksek olacaktir. Bu sayede
bireylerin sosyal yasama uyum saglama giicii artacaktir.

Brewin ve digerleri (1996)’nin {iniversite Ogrencileri ile yaptigi
kesitsel bir aragtirma da, ruhsal ve fiziksel saglik sonuglar1 ve iyimserlik,
ogrenilmis giicliiliik ve pozitif kendini degerlendirme olarak adlandirilan
pozitif bilis tiplerinin anne babalik ile iliskisi incelenmistir. Anne babayla
baglantili kendilik bilisleri, anne babayr onaylama, anne babay1
onaylamama ve her iki ebeveyni onaylama ve onaylamama ile ilgili
cocuklarin algis1 arasinda iliskiler seyretmislerdir. Ogrenilmis giicliiliik ve
pozitif kendini degerlendirme i¢in nesiller arasi1 etkiler gozlenirken ayni
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durum iyimserlik i¢in goézlenilmemistir. Ebeveynlerini onaylama,
cocuklarda daha c¢ok pozitif kendilik tutumu ile iliskilidir. Anneler,
cocuklarin algilariyla bu iligkilerin arabuluculugunu yapmaktadirlar
(Akt:Aslan, 2006). Kendini pozitif algilama diizeyi yiiksek olan bireyler, 6z
yetkinlik inanci da yiiksek olacaktir. Oz yetkinlik inanci yiiksek olan
bireylerin 6grenilmis giligliiliikk diizeyleri de artig gostermektedir.

Rong (2000)’un, yaglar1 65 ile 85 arasinda degisen 83 yetiskinin
Ogrenilmis giicliilikleriyle, stres algilamalar1 ve uyum fonksiyonlari
arasindaki iligkiyi arastirdigi calismanin sonucunda, stres algisinin ve uyum
fonksiyonlarmin  6grenilmis  giicliiliikle 1iliskili oldugu goriiliirken,
Ogrenilmis giicliilik, uyum fonksiyonlarina olumlu etki yaparak stres
algilamasi ile uyum fonksiyonlarinin olumsuz etkilerini oldukea azaltic1 etki
gostermistir (Akt: Coskun, 2007). Dolayisiyla ileri yaslarda bulunan
bireyler i¢in stresle basa ¢ikma ve degisen yeni kosullara uyum saglama
Ogrenilmis giigliiliik ile kolaylagsmustir.

Ogrenilmis  giicliilikle ilgili iilkemizde yapilan calismalara
bakildiginda, otomatik diisiince bicimleri ile denetim odagi, basar1 ve
basarisizhigin yiiklendigi yapilar, kaygi ve basa ¢ikma, sosyo-demografik
degiskenlerle ve kimlik durumlari incelenmistir.

Dag (1990), tiniversite Ogrencilerine caligsmada; kontrol odagi, ve
ogrenilmis gicliilik degiskenleriyle, psikopatolojik semptomlar1 arasindaki
iligkileri ele almislardir. Arastirma sonucunda; diisiik 6grenilmis giicliiliik
diizeyinin digiik olmasinin dis kontrol odaginin fazla olmasi inanciyla
iligkili oldugu belirlenmistir. Cinsiyet, egitim diizeyi ve 0grenim goriilen
bolim degiskenleri incelendiginde oOgrencilerin  6grenilmis  giigliiliik
6l¢eginden aldiklar1 puanlarinda farklilik olusmadig1 saptanmustir.

Siva (1991), kisirlik tanis1 almis 90 evli ¢ifte yapilan c¢alismada,
depresyon diizeyi ve 6grenilmis giicliiliik arasindaki iliskiye bakilmistir.
Aragtirma sonucunda depresyon diizeyi ile 6grenilmis giicliiliik arasinda
olumsuz anlamli bir iliski bulunmustur.

Siiriik  (1994), Ogrenilmis giicliiliigiin 514 {iniversite Ogrencisi
tizerinde bazi degiskenler agisindan incelendiginde Ogrencilerin
cinsiyetlerine ve barmmma durumlarina gore anlamli bir farklihk
saptanmamistir. Ancak; Ogrenim gordiikleri boliimler, siif seviyeleri,
algilanan akademik basarilart ve ailenin gelir diizeylerine gére manidar bir
farklilasma goriilmiistiir.

Sarict (1999) tarafindan o6grenilmis giigliiliik diizeyi, ego durumu,
sosyo-ekonomik diizey, iiniversite yasantist ve cinsiyet arasindaki iliskiler
dikkate alinarak 496 iiniversite 6grencisi lizerinde bir arastirma yapilmistir.
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Aragtirma sonucunda 6grenilmis giicliiliik seviyesi arttikga sosyal uyum ve
bagimsizligin arttig1 belirlenmistir. Ayrica, cinsiyet ve alt ve list ekonomik
diizey degiskenleriyle bir fark bulunmazken, orta sosyo-ekonomik diizeyden
gelen bireylerin Ogrenilmis giicliilik seviyesi giderek yiiksek oldugu
bulunmustur.. Bu durum ise, bireyin modernligin ve kent yasaminin
olumsuz taraflarina kars1 daha miicadeleci olmasini saglayacak ve bu da
saglikli bir toplum profili ortaya ¢ikaracaktir.

Akglin(2004)’niin, Stres algisi, yeterlilik ve 6grencilerin basa ¢ikma
ile ilgili 422 tiniversite 6grencisi lizerine arastirma yapilmistir. Sonucunda
yeterlilik ile 6grenilmis giigliiliik arasinda pozitif korelasyonun ortaya
ciktigr goriilmiistiir. Nitekim Ogrenilmis giigliiliik seviyesi yliksek olanlarin
karsilastiklar1 olumsuz olay ve durumla basa ¢ikma davranisinda daha etkin
olduklar1 ve planl bir bicimde probleme yaklastiklar1 bilinmektedir.

Cenkseven (2004), tiniversite 0grencilerinin 6znel ve psikolojik iyi
olmalari, denetim odag1 {lizerinde arastirma yapmistir. Arastirma sonucunda
yiikksek Ogrenilmis giicliilik ve i¢ kontrol odagi diizeyine sahip kisilerin
daha fazla 6znel ve psikolojik iyi olmayi ifade ettikleri goriilmiistiir.

Tiirkiim ve arkadaslar1 (2005) ise Ogrencilerin 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri ile problemler karsisinda gosterdikleri tepkiler arasindaki iligkiyi
arastirmiglardir. Arastirma da 6grenilmis giicliiliigii yiiksek diizeyde olan
Ogrencilerin problemlerini baska kimselerle paylasma yontemini daha ¢ok
sectiklerini tespit etmislerdir.

Gliloglu ve Aydin (2007) ilkogretim 5. smf oOgrencilerinin
Ogrenilmis giicliilik diizeyleri ile otomatik diislince sekilleri arasindaki
iliskiyi aragtirmiglardir. Arastirmanin sonucu olarak 6grenilmis giicliiliik
seviyesi yiiksek olan dgrencilerin kendilerine, gelecege ve diinyaya iliskin
bakis acilarinin 6grenilmis giigliiliigli diisiik olanlara gore daha pozitif
oldugu goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde; dgrenilmis giigliiliik kavrammin daha
cok stres ve stresle basa ¢ikma davranisi, sosyal begenirlik, otomatik
diistince ile ilgili arastirmalarda sikga ¢alisildigi goriilmiistiir.
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Sonug ve Oneriler

Bu boliimde, aragtirmalarda elde edilen bulgulara dayali olarak
ulasilan sonuglar belirtilmis ve bu sonuglar dogrultusunda gelistirilen bazi
Oneriler sunulmustur.

Sonu¢

Yasamla ilgili yapilan bir¢cok tercihler, modern yasamin bir¢ok
sathasinda siirekli olusan kaygilar, tehditler ve tehlikeler bireylerin se¢im
yapma siireclerini etkilemistir. Bu durumda insanlarin bu belirsizliklere,
kaygilara kars1t kendi diislincesini ve davraniglarint diizenleyecek yasam
becerileri ortaya ¢ikmistir. Bu modernlesme siireciyle birlikte kendisini bir
O0grenme siirecine doniistiiren bireylerin ig¢sel yasam olaylarini kontrol
etmede kullanan bu biligsel basa ¢ikma repertuarini dogdugu doénemden
itibaren kullandiklari, bu repertuarin biligsel yontemler ve kendi gevresiyle
etkilesim kurarak, sosyal Ogrenme, formel egitim, tecriibe edinilmis
yasantilar aracilig1 ile bilgi ve becerilerini artirip biligsel alanda basa ¢ikma
davraniglart  gelistirmeleri  Ogrenilmis  giicliilik diizeyini artiracagi
gOriilmiistir.

Bir davranis bi¢imi olarak birey tarafindan kazanilan 6grenilmis
giicliilik, modern diinyanin getirdigi kaygi, tehlike ve tehditlere daha hizli
reaksiyonlar gosterilmesini saglayacaktir. Bu sayede de 6grenilmis giigliilitk
seviyesi yiiksek olan bireyler yasamla miicadelede, stresle ve sorunlarla
etkin basa c¢ikmada ve kendini denetleme becerisinde etkili oldugu
goriilecektir. Bu acidan bakildiginda 6grenilmis giicliiliik bireyler agisindan
onemlidir.  Dolayisiyla bu literatiir incelemesinde, modern yasamda
ogrenilmis giicliiliik kavraminin nasil olustugu ve hangi kavramlarla iliskili
oldugu tartisilmustir. Ogrenilmis giicliiliik daha ¢ok stresle basa ¢ikma ve
olumsuz durumlara karsi bireyin kendi biligsel repertuarini kullanarak
sikint1 ve ¢Oziimsiizligli en aza indirmesinde etkili olan bir kavram olarak
tanitilmastir.

Oneriler

Bu arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki oneriler
sunulmustur:

1. Ogrenilmis giicliiliik ve kisilik yapisini etkileyen etmenlerle ilgili
caligmalar yapilarak bunlarin uygun ortamlarda ilgililerle paylagimi
saglanmalidir.
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2. Okullarda yiiriitiilen rehberlik hizmetlerinde, bireylerin 6grenilmis
giicliilik konusunun 6neminin farkina varmalar1 saglanarak bilgi ve beceri
sahibi olmalar1 saglanmalidir.

3. Ogrenilmis giicliiliik, egitimler araciligiyla bireylere &gretilerek
kayg1 diizeylerinin azalmasini saglayabilir.

4. Bireylere, kendini kontrol becerilerinin kazandirilacagi egitimlerin
erken yastan itibaren verilmesinin 6grenilmis giicliiliigii artirmada 6nemli
bir adim olacagi onerilebilir.

5. Ogrenilmis giicliiliigiin artirilabilmesi igin, ailede yasanan tartisma
ve kavgalarin 6nlenmesi amaciyla, iiniversite adaylarinin ailelerine yonelik
6fke kontrolii, problem ¢6zme becerileri vb. konularda egitim verilebilir.

6. Ogrenilmis  giicliilik seviyesi yiiksek ¢ocuklarin ilerideki
yasantilarinda ruhsal durumunun daha olumlu olacagini iddia etmek
miimkiindiir. Bundan dolayr 6grenilmis giicliiliigii gelistirmeyi amaglayan
teknikler ve stratejilere sahip grup calismalarinin planlanmast ve
diizenlenmesi yapilmalidir.

7. Oz-yetkinligi artirmak, psikoterapi icin &nemli bir aractir. Bunun
sonucunda psikoterapi araciligi ile 0Oz-yetkinligi artirici ¢alismalarla
ogrenilmis glcliiliik artirilabilir.
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