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Oz

Bu calisma kapsaminda psikolojik esneklik kavramini farkli boyutlariyla
kapsamli bir sekilde tanitmak ve bireylerin psikolojik esneklik duzeylerini olgmek
icin gecerli ve glvenilir bir dlgme araci gelistirmek amagclanmaktadir. Olgegin
geligtiriime sdrecinde oncelikle kapsamli bir literatir taramasi yapilmis ve
alanyazini dogrultusunda 59 maddelik bir madde havuzu olusturulmustur. Madde
havuzu uzman gorugune sunulmus ve gerekli duzenlemeler neticesinde 46
maddelik formuyla 163 Kkisi Uzerinde pilot uygulamasi yapiimistir. Pilot
uygulamanin ardindan 39 maddeli form olusturulmustur. 600 kisi Uzerinde yapilan
AFA analiziyle 5 faktorli varyansin % 52,58’ini aciklayan 23 maddeli bir yapi elde
edilmistir. Bu 5 faktér “Bilissel Esneklik”, “Odaklanma”, “Varolugssal Esneklik”,
“Uyum” ve “Davranigsal Esneklik” olarak isimlendirilmistir. Olgek formunun
acimlayici faktor analizi ile ortaya konulan nihai hali 320 katilimci Gzerinden
dogrulayici faktér analizi ile analiz edilmis ve model dogrulanmistir. Olgegin lgut
bagintili gegerligini test etmek icin Bilingli Farkindalik Olgegi ile benzer olgit
gecerligi, Ruminatif Dustince Bigimi Olgegi ile ayirt edici dlgit gegerligi test edilmis
ve dogrulanmistir. Olgegin Cronbach alfa ig tutarlilik katsayisi 0.86; dntest-son test
arasindaki iliski 0.89 olarak hesaplanmistir. Tum bu analizler sonucunda
gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi'nin gecerli ve glvenilir oldugu ortaya

konulmustur.

Anahtar sozcukler: psikolojik esneklik, psikolojik katilik, psikolojik saglik.



Abstract

Within the scope of this study, it is aimed to introduce the concept of
psychological flexibility comprehensively with its different dimensions and to
develop a valid and reliable measurement tool to measure the psychological
flexibility levels of individuals. In the process of developing the scale, a
comprehensive literature review was carried out and an item pool of 59 items was
created in line with the literature. The item pool was submitted for expert opinion
and as a result of the necessary regulations, a pilot application was carried out on
163 people with a form containing 46 items. After the pilot application, a 39-item
form was created. A 23-item structure that explains 52.58% of the 5-factor
variance was obtained with the exploratory factor analysis performed on 600
people. These 5 factors are named as “Cognitive Flexibility”, “Focusing”,
“Existential Flexibility”, “Adaptation” and “Behavioral Flexibility”. The final form of
the scale form, which was revealed by exploratory factor analysis, was analyzed
over 320 participants by confirmatory factor analysis and the model was validated.
The criterion-related validity of the scale was tested with the Conscious
Awareness Scale and the discriminat validity was tested with the Ruminative
Thinking Style Scale. The Cronbach's alpha internal consistency coefficient of the
scale is 0.86; test-retest reliability coefficient was calculated as 0,89. As a result of
all these analyzes, it has been revealed that the Psychological Flexibility Scale is

valid and reliable.

Keywords:psychological flexibility, psychological rigidity, psychological health.
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Bolum 1
Giris
Bu bolumde arastirmanin problem durumu, amaci, onemi, sayiltilari,

sinirhiliklar ve arastirma konusuna iliskin kavramlarin tanimlari yer almaktadir.
Problem Durumu

Yasam ve kigiler her an bir degisim halindedir. Ne su anki kendimizle beg
dakika onceki kendimiz ne de bugunku yasamimizla dunkd yasamimiz ayni
degildir. Bunu dusunmek insanlara korkutucu gelir ve bu korkudan dolayi
kurguladiklar stratejilere ve beklentilere gercegin kendisiymis gibi sarilirlar.
Ancak biraz korkutucu ve megakkatli olsa da bu degisimlere agik olmak saglkli
ve istenilen bir durumdur (Basoglu, 2015). Degisimlere karsi acik olabilmekte
ise psikolojik esneklik kavrami karsimiza ¢ikmaktadir.

Psikolojik esneklik, temelleri 1978 yilinda Steven Hayes'in tarafindan
atilan, Bilissel Davranisg¢l Terapilerin Uguncl dalgasinda yer alan Kabul ve
Kararlilik Terapisi yaklagiminin temel kavramlarindan biri olarak goriimektedir
(Cullen, 2008; Isik-Terzi ve Erglner-Tekinalp,2013). Bu yaklasima gore birgok
ruhsal problemin altinda yatan asil sebep, bireylerin psikolojik esnekliklerinin
zayifligi yani psikolojik olarak kati olmalari gorulmektedir. Psikolojik esnekligin
arttirlmasi, terapi surecinde danisanlardaki degisim surecinin merkezinde yer
almaktadir (Cullen,2008; Hayes, Follette ve Linehan, 2011).

Dis dunyadaki olaylara karsilik her birey kendi hikayesini yazar ve ona
gore tepkiler verir. Ancak gercek her bireyin kendi algisinda gorduklerinden ve
yargilarinda farkh olabilir ve bireysel kurgulara dayal verilen otomatik tepkiler
sorun olusturmaya baglar. Psikolojik esneklik, kigilerin yargilarini askiya
almasiyla dinyaya cok daha genis bir perspektiften bakmalarini saglar.
Psikolojik esnek olan birey yorumlarin sadece yorum, kurgularin sadece kurgu
ve beklentilerin sadece beklenti oldugunun ayrimina varir ve bdylece
tanimladigindan veya o6ngordiagunden farkh bir sekilde gergeklesen olaylari
veya istenmeyen durumlari ¢cok daha rahat bir sekilde kargilayabilir. Dolayisiyla

bilissel fonksiyonlar ¢ok daha dinamik bir sekilde islemeye baslar. Kisi yeniden



hikayeler olusturur ve bu hikayeler arasindan duruma en uygun olani kolayca
devreye sokabilir (Basoglu, 2015).

Psikolojik esneklik sayesinde birey aliskanliklarinin ve degismezlik
aldatmacasinin arkasina saklanmayi birakir. “-meli, mali” tarzi kaliplasmis
dusunceler, kaliplasmis duygular ve felaket senaryolari nedeniyle istemesine
ragmen geri durdugu degisiklikler igin kuguk kuguk adimlar atmaya baglar. Birey
psikolojik esneklik vasitasiyla neleri degistirip neleri degistirmeyeceginin ¢ok
daha kolay ayirtina varir ve ¢ok daha islevsel ve cgesitli ¢ozumler Uretebilir
(Basoglu, 2015).

Yasamin kaginilmaz bir sarti olarak mutsuzluk, htuzdn, kirginlk, kayip,
ofke, hayal kirikligi gibi olumsuz duygular pek tabi hissedilebilir ancak kisisel
beklentiler ile nesnel gergekligi birbirinden ayirma yetenegdinin gelismesiyle bu
duygular artik aci verici bir hal almaz veya daha az aci vermeye baslar.
Dolayisiyla hayati dogal inis cikiglari bir uyum icerisinde yasanmaya baglanir.
Yani psikolojik esneklik; olmasini istedigimiz dunyaya iliskin hayaller kurmak
yerine var olan dinyaya kendimize en uygun ve akilci bir sekilde ayak
uydurmamiz i¢in saglam bir zemin hazirlar (Bagoglu, 2015).

Psikolojik esneklik; yasantilara agik olmayi, ana odaklanmayi, bilingli
olmay! ve bireyin degerlerine ve amaclarina hizmet edecek sekilde degisen i¢
ve dis kosulara gore davranislarini degistirmesini veya devam ettirmesini ifade
etmektedir(Hayes vd., 2011). Harris (2016) ise psikolojik esnekligi yasanan
anda tam bir farkindalik ile var olma, tum deneyimlere acik olma ve bireyin
hayatinin yonunu deg@erleri dogrultusunda belirlemesi olarak tanimlamistir.

Kashdan ve Rottenberg (2010), psikolojik esnekligi, cesitli durumsal
ihtiyaclar fark etmek ve bunlara uyum saglamak, bu uyum saglama stratejileri
kisisel veya sosyal islevselligi riske attiginda dusunce yapisini veya davranis
seceneklerini degistirmek, dnemli yasam alanlari arasindaki dengeyi saglamak
ve devam ettirmek ve igsellegtirilen degerlere uyumlu olan davraniglara karsi
bilingli, acik ve bagli olmak seklinde tanimlamislardir. Bu tanim psikolojik
esneklik hakkindaki iki 6nemli noktayi ele almaktadir: Psikolojik esneklik birgok
yasam alaninda goérulen ¢ok yonlu bir 6zelliktir ve insanlar ve onlarin gevresel
kosullari arasinda tekrarlanan sulrecler vasitasi ile kendini ifade eden bir

dinamiktir (Williams, Ciarrochi ve Heaven, 2012).



Psikolojik esneklik daima degisen sartlara uyum saglamaktir ve sikinti
verici olaylar karsisinda bile, gereksiz savunmaya ge¢gmeden, durum el
verdigince bireyin hedeflerine ve degerlerine uygun secimler yapabilmesi ve
eyleme gecebilmesi ya da o anin igerdigi dusuncelerden ve duygulardan
kaginmadan davraniglarinda gerekli degisiklikleri yaparak, tam anlamiyla ana
temas edebilmesidir. Psikolojik esneklik bireylerin i¢ seslerine ve degerlerine
bagdli kalarak hayattaki farklilklari deneyimlemek istemelerini ifade eder.
Psikolojik esneklik dlzeyi ylksek olan bir birey, farklihgr ve degisimi
arastirmada aktiftir ve bu durum pozitif bir deneyim olarak kabul edilir, ayrica
icinde bulundugu duruma ve kendi degerlerine uygun olarak davranigsal ve
bilissel bircok eylem segenegine sahiptir (Ben-ltzhak, Bluvstein ve Maor, 2014;
Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).

Genel olarak, pozitif duygu ve dusinceler; aidiyet, 6zerklik ve yeterlilik
gibi temel psikolojik ihtiyaglarin doyurulmasi ve guglu kisilik 6zellikleri psikolojik
sagligin temel taslari olarak gorulmustir. Bu noktalar onemli olmakla birlikte
insanlarin cevrelerinde ve sosyal hayat icerisinde siklikla karsilastiklar
degisken bircok faktori yansitmakta yetersiz kalir. Bu nokta da, psikolojik
saghligin anlasiimasinda psikolojik esneklik kavrami karsimiza ¢ikar (Kashdan
ve Rottenberg, 2010).

Psikolojik esneklik gunluk iyi olusa ve psikolojik saghgin surekliligine
buyuk bir katki saglamasina ragmen, bu kavram Uzerindeki arastirmalar
sinirhdir. Psikolojik esneklik Uzerine yapilan arastirmalar 6zellikle 6z dayaniklilik
(ego-resiliency), yonetici kontrol (executive control), tepki duzenleme (response
modulation) ve 06z dlizenleme (self-regulation) kavramlari ile ilerlemistir.
Psikolojik sagligin dnemli bir bileseni olan psikolojik esnekligin ihmal edilmesinin
bir nedeni de tanimlanmasi zor ve duygusal, davranissal, biligssel ve kigilerarasi
boyutlari olan kapsami ¢ok genis bir kavram olmasidir. Psikolojik esneklik,
degisen durumsal ihtiyaclara uyum saglanmasi, zihinsel kaynaklarin yeniden
yapilandiriimasi, bakis acisinin degistiriimesi ve cgelisen istekler, ihtiyaglar ve
yasam alanlari arasinda denge saglanmasi gibi zamanla ortaya ¢ikan bir dizi
dinamik sureci icermektedir. Bu nedenle psikolojik esneklik tanimlari belirli bir
icerige odaklanmak yerine insanlar ve onlarin degisen cevresel kosullari
arasindaki tekrarlayan etkilesimleri icermelidir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).



Psikolojik esneklik kavrami, “temel kapsamli agiklamalar veya pozitife
karg! negatif duygu teorilerinden” belirli bir duygu veya basa ¢ikma becerisinin
islevselliginin daha baglamsal bir degerlendirmesine dogru bir gegise isaret
eder (Ben-ltzhak vd., 2014).Psikolojik olarak esnek kisi; rahatsiz edici yasam
olaylarini kontrol etmeye, engellemeye ve degistirmeye calismak yerine onlarla
temas halinde kalir. Bdylece kisi bu rahatsizlik verici olaylarla micadele etmede
harcadigi enerjisini degerleri dogrultusunda uzun vadeli hedefler koymaya ve bu
hedefler dogrultusunda eylemlerde bulunmaya harcayabilir. Daha sonradan Kisi
bu rahatsizlik verici deneyimlerle temas halinde olsa bile deg@erleri ve hedefleri
dogrultusunda davraniglarini secebilir veya devam ettirebilir (Fledderus,
Bohlmeijer, Fox, Schreurs ve Spinhoven, 2013). Kisi hayattaki yasantilara ne
kadar fazla acik olursa ve ne kadar fazla degerleri dogrultusunda hareket
ederse yagsam Kkalitesi o kadar yuksek olacaktir. Boylece hayatin getirdigi
kaginilmaz problemlerle ve zorluklarla basa ¢ikarken daha islevsel davraniglar
sergilenebilecektir (Harris, 2016).

Psikolojik esneklik, i¢c ve dis ihtiyacglari kargilamaya yonelik birgok farkli
yontem kullanimini destekledigi ve ayrica degisen gerceklie uyum saglamayi
arttirdig1 icin, psikolojik esnekligin ruh saghgi ve iyi olusla pozitif iligkili oldugu
varsayllabilir (Ben-ltzhak vd., 2014).Yapilan g¢alismalar, duygu ve dusunceleri
tanima ve ayirt etme ve degisen sartlara gore ilgi ve odagini degistirme
yeteneklerinin gelismesiyle psikolojik esnekligin gelistigini, bunun da ruh
saghgini gelistirdigini gostermektedir (Galatzer-Levy, Burton ve Bonanno, 2012;
Landstra, Ciarrochi, Deane ve Hillman, 2013; McCracken, Gutiérrez-Martinez
ve Smyth, 2013). Esnekligin psikolojik saglikla; katihgin ise psikopatoloji ile
iligkili olduguna dair birgcok arastirma bulgusu vardir. Bu patolojik surecler
ruminasyon ve endiseyi (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008),
tekrarlanan davranis kaliplarini, stresli bir olayin ardindan toparlanamamayi ve
uzak amaglar i¢in ¢calisma ve plan yapma yetersizligini igermektedir. Psikolojik
esneklik ise psikolojik sagligin ve sosyal islevselligin dnemli bir mihenk tasidir
(Bonanno, Papa, Lalande, Westphal ve Coifman, 2004).

Hayes, Strosahl ve Wilson (2012), psikolojik esneklikle iligkili 6zellikler
geligtikge, insanlarin sinirl dikkat ve enerjilerini anlamli ilgilere ve degerlere

daha nitelikli ve ¢ok yoénlU bir sekilde verebilecegini ifade etmektedir.Bu bilgiler
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dogrultusunda bu c¢alisma kapsaminda psikolojik esneklik kavrami cesitli
botuylariyla ele alinmistir ve psikolojik esneklik duzeyini 6lgmeye yonelik gegerli

ve guvenilir bir 6lgek geligtirmek amaclanmistir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Turkce literatirde Kabul ve Yuklenim Kurami'nin bir kavrami olarak
gecen psikolojik esneklik, psikolojik saglik icin 6nemli bir kavram olarak
gorulmesi ve kapsaminin oldukg¢a genis olmasi nedenleri ile alanda basli bagina
bir kavram olarak da ele alinabilmektedir. Nitekim yabanci literatur
incelendiginde psikolojik esnekligi Kabul ve Yuklenim Kurami’nin bir kavrami
olarak goren arastirmalarin bulunmasi ile beraber psikolojik esnekligi Kabul Ve
Yuklenim Kurami ile iliskilendirmeden basli bagina ele alan caligsmalarin da
oldugu gorulmektedir. Bu arastirmada da psikolojik esnekligin kuramsal alt
yapisinda Kabul ve Yuklenim Kuramina deginmekle beraber, psikolojik esneklik

kavrami ¢esitli boyutlariyla beraber basli basina bir kavram olarak ele alinmistir.

Psikolojik esneklik, psikolojik saglik i¢in dnemli bir yapi tasi olmakla
beraber birgok ruhsal problemin nedeni de psikolojik katilik olarak kabul
edilebilmektedir. Dolayisiyla psikolojik saglik i¢cin bu kadar énemli bir kavram
olan psikolojik esnekligin arastirlmasi oldukga onemlidir. Ancak psikolojik
esneklik Uzerine yapilan calismalar olduk¢a sinirhdir. Ozellikle psikolojik
esneklige iligkin Ulkemizde yapilan c¢alisma sayisi ¢ok azdir ve literatur
incelendiginde psikolojik esneklik kavraminin kapsaml bir sekilde tanitilmasina
iligskin ciddi bir eksiklik oldugu gorulmektedir. Psikolojik esneklik tanimlanmasi
zor ve duygusal, biligsel, davranigsal ve kisilerarasi boyutlari olan kapsami
oldukga genis bir kavramdir. Bu durum da psikolojik esnekligin oOlgtlmesini

zorlagstirmaktadir.

Tlrkge literaturde psikolojik esnekligi dogrudan Olgecek kultire 6zgu bir
Olcegin bulunmamasi ile beraber psikolojik esnekligin belli boyutlarini dlgen
veya duygu duzenleme, 06z duzenleme, 6z belirleme, 6z dayaniklihk, basa
ctkma tutumlari, bilingli farkindalik, yasamda anlam gibi psikolojik esneklikle
iligkili olan 6zellikleri dlgen oOlgekler bulunmaktadir. Ancak bu oOlgekler psikolojik

esnekligin dogrudan ve kapsamli bir sekilde dlgulmesine imkan tanimamaktadir.



Bu nedenle psikolojik esnekligi dogrudan ve tium boyutlariyla kapsaml bir
sekilde Olgecek, Turk kultirine 6zgu bir Olgcege ihtiyag duyulmaktadir.Bu
calisma kapsaminda psikolojik esneklik kavramini ¢esitli boyutlariyla tanitmak
ve psikolojik esnekligi dlgmeye yonelik gecerli ve guvenilir bir dlgek gelistirmek
amaclanmistir. Bu c¢ergcevede bu calismanin szt edilen kavrami yeni ve
batincul bir bakis agisiyla ele almasi ve bunun da kavrama iligkin yeni

arastirma ve uygulamalara zemin hazirlamasi beklenmektedir.
Arastirma Problemi

Bu calisma kapsaminda yetiskinlerde psikolojik esneklik duzeyini
belirlemeye yonelik gegerli ve guvenilir bir olgcme araci

gelistirmekamaclanmaktadir.
Alt problemler.
1. Psikolojik Esneklik Olgegi'nin yapi gegerligi saglanmakta midir?

2. Psikolojik Esneklik Olgegi’'nin élgit bagintih gecerligi saglanmakta

midir?

3. Psikolojik Esneklik Olgegi'nin i¢ tutarhk glivenirligi saglanmakta

midir?
4. Psikolojik Esneklik Olgeginin test- tekrar test glvenirligi
saglanmakta midir?
Sayiltilar
1. Bu arastirma kapsaminda gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi'nin,
bireylerin psikolojik esneklik duzeylerini dlgtugu,

2. Arastirmaya katilan katilimcilarin dlgek maddelerini igten ve gergekgi

cevapladiklari,

3. Arastirmanin g¢alisma grubunun, ait oldugu evreni temsil ettigi

varsayllmaktadir.



Sinirhliklar

1. Aragtirmanin sonuglarinin genellenebilirligi bu arastirmaya katilan

katilimcilar ile sinirlidir.

2. Arastirmada belirlenen psikolojik esneklik, bu arastirma kapsaminda

gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi'nin 6lgtigi 6zellikler ile sinirhdir.
Tanimlar

Psikolojik Esneklik: Yasantilara agik olmayi, ana odaklanmayi, bilingli
olmayi ve bireyin degerlerine ve amaglarina hizmet edecek sekilde degisen i¢
ve dis kosulara gore davranislarini degistirmesini veya devam ettirmesini ifade
etmektedir (Hayes vd., 2011).

Psikolojik Katilik:Bilissel kaynasma (flizyon), yasantisal kagcinma, an ile
temasin kaybolmasi, kavramsallagsmis benlige bagdlilik,degerlerin net olmamasi
ve degerlerin farkinda olmamak, kaginma ve durtuselligi iceren kullanigsiz
eylem boyutlarindan olusan psikolojik katilik, belirli bir baglamda Kkisinin

davranis segeneklerinin kisithligini géstermektedir. (Yavuz, 2015).

Biligsel Esneklik: Bir kisinin, herhangi bir durumdaki seceneklere ve
mevcut alternatiflere yonelik farkindaligi, yeni durumlara uyum saglamak ve
esnek olmaya yonelik istekliligi ve esnek olabilecegi konusundaki inanci ve 6z
yeterliligidir (Martin ve Anderson 1998; Martin, Anderson ve Thweatt, 1998;
Martin ve Rubin, 1995).

iletisim Esnekligi: Hedefler belirleme ve elde etme, digerleri ile etkili
isbirligi yapabilme ve c¢evresel ve durumsal degisikliklere uygun bir sekilde

uyum saglayabilme yetenekleridir (Martin ve Rubin,1994).



Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar

Aragtirmanin bu boliumunde psikolojik esneklik ve psikolojik esneklikle
iligkili olan kavramlarla ilgili literatur bilgisi ve bu kavramlari konu edinen
arastirma bulgularina yer verilmistir. Ayrica psikolojik katilik ve psikopatoloji ve

psikolojik esnekligin gelistiriimesi ele alinmistir.
Psikolojik Enekligin Kuramsal Alt Yapisi

Kabul ve Yulklenim Kuramrnin temelleri 1978 yilinda Steven Hayes
tarafindan atilmistir. Panik atak ve kaygi bozuklugu sorunlari yagsayan Hayes bu
tecrubelerinden yararlanarak Kabul ve Yuklenim Terapisi’'ni gelistirmigtir (Cloud,
2006).Bilissel davranis¢i akim icerisinde anin farkindaligini ele alan Utgluncu
kusak davraniggi terapiler arasinda yer alan Kabul ve Yuklenim Kurami, tutarli
bir felsefi anlayis cergevesinde gelistiriimistir. Kabul ve Yuklenim Kurami
psikolojik esnekligi arttirmak amaciyla g¢esitli davranis degisikligi stratejilerinin
yani sira dogu felsefelerine 6zgu kabul ve ana yonelik farkindalik stratejilerini de
kullanmaktadir (Hofmann, 2008).

Kuramin ingilizce’deki kisaltilmis hali eylem veya harekete gegmek
anlamina gelen ACT’dir. A (accept) duslnce ve duygulari kabul edip ani
deneyimlemeyi, C (choose, commit) degerlere bagli bir eylem segcmeyi ve T
(take action) eyleme gegmeyi ifade ederek kuramin temel ilkesini vurgular (Isik-

Terzi ve Erguner-Tekinalp, 2013).

Kabul ve Yulklenim Kurami, islevsel baglamcilik (functional
contextualism) adi verilen felsefi yaklasim ve davranisin dil ve bilis ile iligkisini
ortaya koyan iliskisel c¢ergceve kurami (relational frame theory) Uzerine

kurulmustur (Yavuz, 2015).

islevsel baglamcilik. Hayes (1993), Skinnerin radikal davraniscilik
yaklagiminin pragmatist bir yorumla geligtiriimesi olan iglevsel baglamcilik
felsefesine gobre, psikolojik ©nermelerin dogrulugunun ve anlamhginin
degerlendiriimesinde temel kriter olarak islevselligin referans alinmasi
gerektigini ifade etmektedir. Davranigin 6ngoérulmesinde ve yonlendiriimesinde

tum organizmalarin etkilesim halinde bulunduklar baglama odaklaniimasi
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gerektigini ifade etmektedir. Yani bir davranig analiz edilirken iginde bulundugu
baglamdan ayrilamaz. Buna gore, bir davranigin analiz edilebilmesi,
ongorulmesi ve yonlendirilebilmesi icin bu davranisin baglamsal degiskenleri

netlestiriimelidir (Yavuz, 2015).

DuslUnce-davranis iligkisi Uzerine kurulan modeller ise baglamsal
degiskenleri ihmal etmektedirler. Duslnce ve davranis arasinda bir iligki vardir
ancak belirli tarinsel ve durumsal bir baglam bu dusunce ve davranisin beraber
meydana gelmesine zemin hazirlamaktadir. islevsel baglamcilik, bu disiince ve
davranig arasindaki iliskinin biligsel modellerde dikkate alinmayan baglamsal
degiskenler tarafindan kontrol edildigini vurgulamaktadir. Dil ve dusincenin
davranig ile iligkisindeki baglamsal degiskenlerin etkisinin arastiriimaya
bagslamasi ise lliskisel Cerceve Kuramr'nin ortaya gikmasina zemin hazirlamistir
(Yavuz, 2015).

iliskisel Cergeve Kuramu. lliskisel cergeve kurami, Steven C. Hayes ve
Dermot Barnes-Holmes tarafindan gelistiriimis, davranigsal, bilissel ve
baglamsal sureclerin dil gelisimi Uzerindeki etkisini inceleyen bir kuramdir. Bu
kuram, insanlarin cgevreleriyle etkilesim halinde olarak konusmayi ve dili
O0grenme sureglerine odaklanir. Ayni  zamanda insan davraniglarinin
karmasikligini inceleyerek insan davraniglari i¢cin modeller ve kavramlar
sunmaktadir(Isik-Terzi ve Ergiiner-Tekinalp, 2013).iliskisel Cerceve Kurami'na
goére insanlarin 6grenme sureci karmasik bir yapi sergilemektedir. Kuramin
temel varsayimlari su sekildedir: (a) insanlar diger canlilardan farkli olarak notr
olaylar ile 6Gnemli olaylari iligkilendirebilir, (b) insanlar i¢in gercek bir uyaran ile
bu uyaranin sézel ifadesi arasinda bir fark yoktur, (c) insanlar dil gelisimi
surecinde iliskisel aglar kurarlar, (d) farkli pekistirecler genellenebilir 6zelliktedir
(Blackledge, 2003).

Erken c¢ocukluk déneminde baslayan ve dil gelisiminde énemli bir rol
oynayan iligkisel gcergeveler, baglamsal faktorler tarafindan sekillendirilir (Yavuz,
2015). Bireyin 6grenme ve tepki suregleri, soyut iligkisel kaliplar olan bu iligkisel
cerceveler tarafindan yodnlendirilir ve iliskisel gercevelerin varligiyla karmasik

olan insan davranigi basit ve anlasilir olur. Cocuk, baglama iligkin iligkisel



cerceveler ile toplum igerisinde so6zlU iletisime maruz kaldikga 06zUnU

ogrenmektedir (Blackledge, Ciarrochi ve Deane, 2009).

iliskisel Cerceve Kuramrna gore insanlarin yasadiklari acilarin altinda
kullandiklari dil yatar (Harris, 2016) ve bu kuram dil ve bilisin insanlarin
cektikleri psikolojik aciya olan etkisini incelemektedir (Chapman, 2006; Soo,
Tate ve Lane-Brown, 2011).insan dili s6zel konugmalarin yani sira semboller,
resimler ve jestler icermektedir. Boylece insanlar olaylar arasinda benzerlik ve
farkhlik iligkileri kurabilmekte, olumsuz olaylari ileriye tasiyabilmekte ve

gelecekteki olaylari kurgulayabilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

Dil temelli psikolojik aci genellikle insanlarin varolugsal olarak yagadiklari
ancak kagindiklari bir siregtir (Chapman, 2006). Ancak aci veren duygu ve
dusuncelerden kaginan insanlar ayni zamanda kisisel hedeflerinden ve
degerlerinden de uzaklasmaktadirlar (Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011). Saglkli

olan kaginma surecini durdurmak ve yasantilari olduklari gibi kabul etmektir.
Psikolojik Esneklikle iligkili Kavramlar

Biligsel esneklik. Bireyler gunlik yasamlarinda ve sosyal iligkilerinde
kaginilmaz bir sekilde bazi sorunlarla karsilagsmakta ve belirli stres faktorlerine
maruz kalmaktadirlar. Kimi zaman ise herhangi bir sorun olmaksizin belirli
kararlar almak veya segimler yapmak durumunda kalabilmektedirler (Sapmaz
ve Dogan, 2013). Gunlik yasamin bu karmasikliklari, bilissel esnek olmaya
intiyaci arttirmaktadir. Biligssel ve psikolojik esnek olan bireyin cevresel
degisiklere ideal olarak verdigi tepki, davranis veya dustnce degisikligidir
(Martin ve Anderson 1998).

Bilissel esneklik, kiginin bilgi isleme stratejilerini, cevresinde kargilastigi
yeni ve beklenmedik durumlara uyum saglamak igin dlzenleme becerisidir
(Canas, 2006). Bu tanim U¢ 6nemli kavram karakteristigini igerir. Birincisi,
bilissel esneklik 6grenme sureclerine isaret eden bir 6zelliktir, yani yasantilarla
kazanilabilir. ikincisi, bilissel esneklik bilgi isleme stratejilerinin adaptasyonunu
icermektedir. Uglinciist, belli bir goérevi yerine getirdikten sonra yeni ve
beklenmedik bir cevresel degisiklikle karsilasildiginda kisinin buna uyum

saglayabilmesidir. Yani biligsel esneklik, degisimlere karsi uyum kapasitesi
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olarak da tanimlanabilir (Payne, Bettman ve Johnson, 1993). Dajani ve Uddin
(2015) de biligsel esnekligi uygun davranigsal tepkiler Uretebilmek igin zihinsel

suregler arasinda titizlikle gecis yapabilme kabiliyeti olarak tanimlamislardir.

Bilissel esneklik; bir kisinin, (a) herhangi bir durumdaki segeneklere ve
mevcut alternatiflere yonelik farkindahgini, (b) yeni durumlara uyum saglamak
ve esnek olmaya yoOnelik istekliligini ve (c) esnek olabilecegi konusundaki
inancini ve 06z yeterliligini ifade eder (Martin ve Anderson 1998; Martin,
Anderson ve Thweatt, 1998; Martin ve Rubin, 1995).

Durumsal ihtiyacglara bagli olarak olasi davranig dizenleme gerekliligini
kabul eden insanlar, dogru ya da yanlis tek bir davranis segene@i goren
insanlara gore daha fazla disinUyordur ve biligssel olarak daha esnektir (Martin
ve Rubin, 1995; Martin ve Anderson 1998). Farkh secenekleri gorebilmek ve
yeni secenekler Uretebilmek blyuk o&lgude vyaratici disunme becerisi
gerektirmektedir. Torrence (1995), yaraticiligi, bireyin bilgi bosluklarini veya
problemleri fark etmesi, uygun dlsince veya hipotezler olusturabilmesi,
hipotezleri sinamasi, gelistirmesi ve bulgulari iletmesi olarak tanimlamigtir.
Yaratici dugsunme becerisine sahip bir kisi hem farkli bakis acilari arasindaki
iliskileri kavrarken hem de kendini belli bir dislncenin icinde
sinirlandirmayacaktir. Literatlrde yaratici disunce iraksak ve yakinsak dusunce
olmak Uzere ikiye ayrilmigtir ve biligsel esneklik iraksak dugtuncenin en onemli
bilesenlerinden biridir. Iraksak dusunce, eldeki bilgilerle yetinmeyerek olasi
¢ozumleri kesfetme veya yeni ¢ozUmler Uretmedir. Yani kiginin dusunceleri
bircok farkh yol boyunca “iraksar” (genigleyerek yayilir), bu da bir kisideki
yaratici dustinceyi yansitan en énemli zihinsel suregtir(aktaran Altunkol, 2011).
Cuhadaroglu (2013) da calismasinda yaraticiligi bilissel enseligi yordayan
degiskenlerden biri olarak belirlemigtir. Yani, bilissel esneklik duzeyi ylksek
olan Kkisilerin daha vyaratici ve olasilikli disunmeye daha yatkin olduklari

soylenebilir.

Biligsel esneklik, ayrica bir kisinin esnek olmaya yonelik istekliligini igerir.
insanlar; farkli davranis vyollarinin oldugunun veya bir problemin cesitli
¢6zumlere sahip oldugunun farkindadir ancak bu farkindalik onlarin alisiimisin

disinda davranmalari igin yeterli degildir. insanlarin esnek olmaya istekliligi
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kisilerarasi iligkilerinin kalitesini etkiler. Lippard- Justice’e (1989) gore insanlarin
iletisimde istekli olup olmayacaklarini ¢ogunlukla i¢csel motivasyonlari, yani
kisinin kendisiyle iletisim kurma ve kendini anlama becerisi belirler. insanlar,
iletisim davraniglarini duruma uydurmaya istekli olmadan 6nce davraniglarini
duruma uydurmak veya degistirmek igin nedenlere ihtiyag duyarlar. Biligsel
esnek insanlar; yeni iletisim vyollari denemeye, alisiimadik durumlarla
kargilasmaya ve durumsal ihtiyaclarini karsilamak icin davraniglarini

degistirmeye isteklidirler (Martin ve Anderson 1998).

Biligsel esnek insanlar, etkili davranmaya yodnelik kabiliyetlerinden
emindirler (Bandura, 1977). Oz yeterlilik biligsel esnekligin bir parcasidir ¢linki
insanlar belli bir durumda davraniglarinin alternatiflerinin oldugunun farkinda
olmalarina ve esnek olmaya istekli olmalarina ragmen istenen davranigi yerine
getirmede basarili olacaklarina inanmaya ihtiya¢c duyarlar (Martin ve Rubin,
1995; Martin ve Anderson 1998).

Bilissel olarak esnek olan kigiler davraniglarini, durumsal ihtiyaclar
kargilayabilecek sekilde ve farkh durumlarda davranis sergilerken olasi
secenekleri degerlendirebilecek sekilde dizenleyebilirler. Yani biligsel olarak
esnek olan bir birey, sadece belli bir durum veya belli bir zaman icin degil; her
durumda, bir problemle karsilastiginda, iletisim kurarken veya vyaraticilik

gerektiren durumlarda esnektir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998).

Birey icin “biligsel esneklik duzeyi yuksektir’ denildiginde, kiginin dikkatini
belli bir konuya tam olarak odaklayabildigi, analitik yaklasabildigi, ‘yeteneklerini
daha etkin kullanabildigi’ (Hill, 2008) ve degisikliklere acik oldugu
belirtiimektedir. Jonassen ve Grabowski (1993), “bilissel esneklik duzeyi
dusuktur’ denildiginde ise bireyin batincul bakis acisina (bilissel fizyon) sahip
oldugunu, dikkatinin daginik oldugunu, degisikliklere direnme egiliminde
oldugunu ve vyeni bir durum Kkarsisinda ne yapacagini bilemedigini

belirtmektedir.

Esneklik iletisimkabiliyetinin temel bir bilesenidir (Martin ve Anderson,
1988; Martin ve Rubin, 1994; Richmond ve McCroskey, 1990; Rubin ve Martin,
1994). Sosyal durumlarda esnek olmak igin kriterler gelistiren arastirmacilar
vardir (Martin ve Rubin, 1994; Paulhus ve Martin, 1988) ancak Parks’a (1994)
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gore bireyler sosyal durumlarda esneklik gostermeden once bilissel olarak

esnek olmalidirlar.

Bilissel yaklasimlara gore, bireylerin uyum problemlerinin olusmasinda
esnek olmayan bilisler 6nemli bir faktordur (Canas, Quesada, Antoli ve Fajardo,
2003). Aragtirmalar bilissel esnekligin, 6zellikle sosyal etkilesimi pozitif yonde
etkiledigini ve iletisimde problem ¢6zucu bir etkisinin oldugunu ortaya
koymaktadir (Chesebro ve Martin, 2003; Martin, Anderson ve Thweatt, 1998;
Martin, Cayanus, McCutcheon ve Maltby, 2003; Martin ve Rubin, 1995). Bilissel
esneklige sahip insanlarin, farkh iletisim durumlarinda basarili olacaklarina
yonelik 6z yeterlilikleri yUksektir. Bu insanlar, iligkilerinde istedikleri sonuglari
elde etmek icin gerekli dedisiklikleri yapabileceklerine inanirlar. Biligsel
esneklige sahip bireyler hem kisisel amaclarini elde edebileceklerdir hem de
bunu uzun vadeli iliskisel amaclarina veya digerlerinin bireysel amaclarina

mudahale etmeden bagarabileceklerdir (Martin ve Anderson 1998).

Bilissel esneklik, iletisim kabiliyetinin tanimlanan diger iki yapisi olan
kendine guven ve duyarlihk ile pozitif iligkilidir. Bilissel esneklie sahip
iletisimciler iletisimde kendine guvenen (assertiveness) ve iletisimde duyarli
(responsiveness) bireyledir. Kendine glvenen bireyler, rekabetgilik, baskinlk ve
bagimsizlik gibi Ozelliklerle tanimlanirken; duyarli bireyler, yardimseverlik,
ictenlik, hassasiyetlik ve cana yakinlik gibi ézelliklerle tanimlanmustir. iletisimde
kendine guvenen bireyler bir amaca ulasmak igin iletisimlerinde gerekli
degisiklikleri yapmaya istekli olacaktir. iletisimde duyarli bireyler ise belli bir
durumda  digerlerinin iligkisel ihtiyaclarina bagh olarak  uyum

gOsterecektir(Martin ve Anderson 1998).

Bilissel esneklik kisilerarasi iligkilerin kalitesiyle dogrudan iligkilidir (Rubin
ve Martin, 1994). Biligssel esneklik; etkilesime katilimi, Kigilerarasi iletisim
esnekligini (Martin ve Rubin, 1995), destekleyici ve olumlu kisilerarasi iligkilerin
korunmasini (Koesten ve Anderson, 2004), baskalariyla 6zenli iletisim kurmayi
ve kisinin sosyal farkindaligini (Chesebro ve Martin, 2003) arttirmakta ve yeni
durumlara uyum saglamayi kolaylastirmaktadir (Dreisbach ve Goschke, 2004).
Bilissel esnekligi yuksek olan bireyler daha empatik iletisim kurabilmektedir

(Chesebro ve Martin, 2003; Oral ve Kolburan, 2019) ve sosyal uyum duzeyleri
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artmaktadir (Akdag, 2019). Martin ve Anderson (1998) bilissel esneklige sahip
bireylerin daha akilci, dusunceli, yasadiklarini anlamlandirabilen, sorumluluk
sahibi ve atilgan bireyler olduklarini soylemektedir. Bilissel esnek olmak stresli
durumlar ile daha etkili bir sekilde bas etmeye ve iletisimi duruma uygun bir
bicimde degistirmeye imkan saglamaktadir (Koesten, Schrodt ve Ford, 2009).
Biligsel esneklik iliskilerdeki anlagsmazliklara karsi tolerans esigini yukseltmekte,
elestiriye acikhdi arttirmakta ve sézel saldirganhgl azaltmaktadir (Martin vd.,
1998). Buna karsilik biligssel olarak esnek olmamak, belirsizlige kargi hosgoru ve
uyum gostermenin karsiti olan tutum katiligini arttirmaktadir (Martin ve Rubin,
1995). Bilissel esnekligi dustik olan bireyler, iletisimde isteksizdir (Martin ve
Rubin, 1995) ve kavgaci, saldirgan ve duyarsiz bir iletisim tarzina sahiptirler
(Chesebro ve Martin, 2003; Martin ve Anderson, 1998).

Ciairano, Bonino ve Miceli (2006), biligssel esnekligin akranlarla
etkilesimde daha fazla sosyal yeterlilige karsilik geldigini ifade etmektedir.
Bilissel esnekligi yuksek olan ¢ocuklar daha fazla isbirlikgi davranis ve daha az
tarafsiz davranis gostermektedir ve fark Ozellikle isbirlikgi dil becerilerinde
belirgindir. Yetiskinlerle yapilan arastirmalara bakildiginda, bilissel esnekligin
romantik iligkilerdeki iliski memnuniyetini olumlu olarak etkiledigi goérulmektedir
(Hill, 2008). Toks6z ve Kolburan (2018) ise calismasinda biligssel esnekligi
yluksek olan bireylerin evlilik doyumlarinin daha yuksek oldugunu ifade

etmektedir.

Bilissel esneklige iliskin arastirma bulgulari su sekildedir: Biligsel
esnekligin cinsiyete gore farkllasip farkhlasmadigina bakildiginda erkeklerin
kadinlardan daha fazla bilissel esneklik becerisine sahip oldugunu gdsteren
arastirma sonuglari vardir (Altunkol, 2011; Asici ve ikiz, 2015; Bilgin, 2017;
Toks6z ve Kolburan, 2018; Yelpaze ve Yakar, 2019). Buna karsilik kadin ve
erkeklerin  bilissel esneklikleri arasinda anlamh bir farklihk bulmayan
arastirmalar da vardir (Akdag, 2019; Bilgig, 2015; Camci-Erdogan, 2018;
Celikkaleli, 2014a; Diril, 2011; Dogan-Lagin ve Yalgin, 2019; Martin ve Rubin,
1995; Oz, 2012; Tire ve Sarigam, 2016; Uziimcii ve Miezzin, 2018; Yiicel,
2011). Ayrica Oral ve Kolburan (2019) kadinlarin biligssel esneklik duzeylerinin

erkelerinkinden daha fazla oldugunu ifade etmistir. Altunkol (2011), erkeklerin
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bilissel esneklik duzeylerinin kadinlarinkinden daha fazla olmasini yani
kadinlarin erkeklere gore degisime daha kapali olmasini ve yeni durumlara
uyum saglamakta zorlanmasini kultlrel faktérlere baglayarak agiklamaktadir.
Kaltdrimuzde ailelerin gocuk yetistirme tarzi cinsiyete gore farklilasabilmektedir.
Kiz gocuklari daha korumaci bir tutumla yetistirilirken erkek cocuklarina karsi
daha rahat ve serbest bir tutum benimsenmektedir. Bu durum, erkek
cocuklarinin kuguk yaslardan itibaren pek ¢cok yeni ve zorlayici durum ile kargi
karsiya kalmasini ve bu durumlara uyum sagdlayici beceriler geligtirmesini
destekleyebilmektedir. Ailelerin yetistirme tarzlarina ve koruyucu tutumlarina
bagli olarak kiz c¢ocuklari genellikle belirsiz durumlarla karsilasma, yeni
ortamlara girme, yeni insanlarla tanigma, yeni ortamlarin getirdigi olasi stres
kaynaklariyla basa c¢ikma ve problem ¢6zme gibi durumlarla daha az
kargilagsmaktadir. Yani kiz ¢ocuklari bilissel esnekligi kazanmak icin erkeklere
gbre daha az firsata sahip olabilmektedir (Altinkol, 2011). Ancak cinsiyet
degiskenine gore bilissel esneklik dizeyinde anlamh bir farkhilik bulmayan veya
kadinlarin erkeklerden daha fazla bilissel esneklie sahip oldugunu goésteren
arastirmalar dikkate alindiginda, kulttrel faktorlere bagh c¢ocuk yetistirme
stillerinin veya cinsiyet rollerinin bilissel esneklik Uzerinde etkisi olmadigi

seklinde yorumlanabilir.

Bilissel esnekligin bireylerin yaglarina goére degisip degismedigine
bakildiginda Altunkol (2011), kisilerin yaslarinin ilerlemesiyle beraber bilissel
esneklik duzeylerinin de arttigini ifade etmistir. Ancak Yasar-Ekici ve Balci
(2019) ve Uziimci ve Muiezzin (2018) galismalarinda biligsel esnekligin yasa
gore farklilasmadigini ifade etmistir. Benzer sekilde bilissel esnekligin 6grenim
kademesine ve sinif dizeyine gore farklilagsmadigini gosteren calismalar da
vardir (Bilgic, 2015; Oz, 2012; Yelpaze ve Yakar,2019; Yicel 2011). Farkli
olarak Diril (2011), lise dgrencileriyle yaptigi ¢alismada 9. sinif égrencilerinin;
10,11 ve 12. sinif 6grencilerine gére daha bilissel esnek oldugunu, yani bilissel
esnekligin sinif dizeyine gore farkhlastigini ifade etmistir. Tim bu ¢aligmalara
bakilarak yasin bilissel esneklik Uzerinde belirleyici bir degigsken olmadigi

sdylenebilir.
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Kisilerin bilissel esneklik duzeyleri sosyo-ekonomik duzeylerine gore
farklilasmamaktadir (Altunkol,2011; Diril, 2011; Oz, 2012; Tire ve Sarigam;
2016). Farkh olarak Camci ve Erdogan (2018), sosyo-ekonomik dizeyi dusik
olan bireylerin biligsel esneklik duzeylerinin daha yuksek oldugunu gunku daha
fazla sosyal ve ekonomik problemlerle karsi karsiya kalanlarin daha fazla

¢OzUm Onerileri ve alternatifler Uretebilecegini ifade etmektedir.

Bilissel esnekligin ylksek olmasi, psikolojik saglamlik (Yavuz, 2019),
dznel iyi olus (Aydinay-Satan, 2014), mutluluk (Asici ve ikiz, 2015), yasam
doyumu (Yelpaza ve Yakar, 2019), mesleki doyum (Uziimci ve Miezzin, 2018),
kisisel uyum duizeyi (0z,2012) éfke kontrolti (Diril, 2011), stresle basa ¢ikma
(Cuhadaroglu, 2013; Dogan-Lacin ve Yalgin, 2019) gibi pozitif ozelliklerle
dogrudan iligkiliyken biligsel esnekligin duguk olmasi da algilanan stres
(Altunkol, 2011; Turan, Durgun, Kaya, Ertas ve Kuvan, 2019), 6fke (Diril, 2011),
durumluk kaygi (Oz, 2012), duygusal tepkisellik ve duygusal dayaniksizlik
(Yasar-Ekici ve Balci, 2019) gibi olumsuz 6zelliklerle iligkilidir.

Cuhadaroglu (2013) elestirel distunme becerisini bilissel esnekligi
yordayan degiskenlerden biri olarak belirlemigtir. Bedel ve Ulubey (2015) biligsel
esneklik ile basa c¢ikma stratejilerinin iligkili oldugunu ifade etmektedir.
Hasgcuhadar ve Cogskun (2018), calismasinda okuldncesi donemindeki
cocuklarin yaraticiliklari, kararliliklari ve hazzi erteleme sureleri ile biligsel
esnekliklerini anlamli dizeyde pozitif iliskili bulmustur. Peker ve Cukadar
(2016), ergenlerle yaptigi calismasinda bilissel esneklik duzeyi arttikca sosyal

medyayi kullanmaya yonelik tutumun azaldigini ortaya koymaktadir.

Bilissel esneklik; bes faktor kisilik kuraminin 6zellikleri olan disadonuklik,
O0zdenetim becerileri ve deneyimlere aciklikla pozitif iligkiliyken duygusal
dengesizlik (nevrotiklik) ile negatif iligkilidir (Bilgin, 2017). Celikkaleli ve Gunduz
(2019) de biligsel esnekligin disadonukluk, yumusak baglilik, durustlik ve
deneyimlere aciklik gibi olumlu kisilik 6zellikleri ile pozitif iligkili; nevrotik kisilik
tipi ile negatif iligki oldugunu ifade etmektedir.

Oz vyeterlilik bilissel esnekligin bir parcasidir ¢linkii insanlar belli bir
durumda davraniglarinin alternatiflerinin oldugunun farkinda olmalarina ve

esnek olmaya istekli olmalarina ragmen istenen davranigi yerine getirmede
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basarili olacaklarina inanmaya ihtiya¢ duyarlar (Martin ve Rubin, 1995; Martin
ve Anderson 1998). Yapilan arastirma sonuglari da biligsel esnekligin
akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z yeterlilikle pozitif iligkili oldugunu
g6stermektedir (Akgay-Ozcan ve Kiran-Kesen, 2016; Celikkaleli, 2014a; Dogan-
Lacin ve Yalgin, 2019; Sevim, 2015). Jaffe (1995) de 6z yeterlilik ile biligsel
esnekligin pozitif iligkili oldugunu ve bunun da 6grenme Uzerinde kolaylastirici

bir etkisi oldugunu ifade etmisgtir.

Yelpaze ve Yakar (2019), 6grencilerin akademik basarilar ile bilissel
esneklik duzeylerinin; Tas ve Deniz (2018) oOgrencilerin matematige iliskin
ogrenilmis caresizlikleri ile bilissel esnekliklerinin; Sager, Zahal ve Gurpinar
(2015) muzik 6gretmenligi programi 6zel yetenek sinavina giren adaylarin sinav
puanlari ile bilissel esnekliklerinin pozitif iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Oral
ve Kolburan (2019) dUniversite mezunu olan bireylerin bilissel esneklik
dizeylerinin ilkogretim mezunu olan bireylerinkinden daha yuksek oldugunu

ifade etmisgtir.

Bilissel esneklik dizeyi ile etkili problem ¢ézme becerileri pozitif iligkilidir
(Celikkaleli, 2014b; Tas ve Deniz, 2018; Ture ve Saricam, 2016; Yucel, 2011).
Biligsel esneklik duzeyi yuksek olan bireylerin probleme yonelik tutumlari diguk
ve orta duzeyde olan bireylere gore daha olumludur. Biligsel esneklik dizeyi
yuksek olan kisiler rasyonel problem ¢ozme tarzina sahipken, bilissel esneklik
duzeyi dusuk olanlar durtisel ve kaginan problem ¢6zme tarzina sahiptirler
(Buga, Ozkamali, Altunkol ve Cekig, 2018).Yiksek bilissel esneklige sahip
bireyler, mantikli karar verme stratejilerini daha fazla kullanirken; igtepisel,
bagdimli ve kararsiz karar verme stratejileri daha az kullanmaktadirlar (Bilgic,
2015; Bilgic ve Bilgin, 2016).

Bilissel esneklik daha cesitli yasantilar deneyimlemekle de iliskilidir.
Shimogori (2013) bilissel esnekligin iki kultarlGlukle pozitif iliskili oldugunu ifade
etmektedir. Karsh ve Karakelle (2018) ise iki farkh dili ana dili gibi kullanabilen
iki dilli cocuklarin (4-6 yas) tek dilli gcocuklara gore biligsel esnekliklerinin daha

fazla oldugunu belirtmektedir.

Bilissel esnekligin gelistirilebilen bir 6zellik oldugunu gosteren birgok

arastirma vardir (Dajani ve Uddin, 2015; Masley, Roetzheim ve Gualtieri, 2009;
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Ritter vd., 2012; Spiro, Feltovich, Jacobson ve Coulson, 1992; Sirin-Ayva,
2018). Spiro vd. (1992) biligssel esneklik becerisinin ortaya ¢ikmasinda ve
gelismesinde yasantilarin dnemli oldugunu ifade etmistir. Hem benzer problem
durumlari ile hem de farkli problem durumlari ile karsilasmanin bilissel esneklik
becerisini  geligtirdigini  belirtmiglerdir. Ritter vd. (2012) yasantilarin
farkhlasmasinin biligsel kaliplari kirarak biligssel esnekligi gelistirdigini ortaya

koymustur.

Ebeveynlerin ¢ocuk yetistirme stilleri ¢ocuklarin bilissel esnekliklerinin
gelismesinde etkilidir. Demokratik ebeveyn tutumuyla yetisen ¢ocuklarin biligsel
esneklikleri otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuyla yetisen ¢ocuklarin biligsel
esnekliklerinden daha yuksektir (Yasar-Ekici ve Balci, 2019). Ayrica guvenli
baglanma bilissel esnekligin gelismesinde etkilidir (Camci-Erdogan, 2018).
Cocuklar ve genclerin okul ortamlarinda da vyapilandirmaci 6grenme
yaklasimlari ile bilissel esneklikleri geligtirilebilir (Parlaktas, Akar-Vural ve
Ozdemir, 2018). Bilissel esneklik ile dgretmede geleneksel anlayis negatif
iligkilidir (Sevim, 2015).

Sirin-Ayva (2018), macera terapi danismanlik programi ile biligsel
esnekligin gelisebilecegini ifade etmistir. Masley vd. (2009) aerobik aktivitelerin
bilissel fonksiyonlarin 6zellikle de bilissel esnekligin gelisiminde etkili oldugunu
ifade ederken, Yasar-Ekici ve Balci (2019) sporla ilgilenen Kkisilerin bilissel
esnekliklerinin sporla ilgilenmeyen bireylerinkinden daha ytiksek oldugunu ifade
etmistir. Ayrica biligsel esneklik duzeyi meditasyon uygulamalari ve farkindalik

ile de arttinimaktadir (Moore ve Malinowski, 2009).

iletisim Esnekligi (communication flexibility). Gerektiginde kisinin yeni
yollar deneme kabiliyeti olarak tanimlanan esneklik, iletisimde yeterliligin temel
bir pargasidir (Bochner ve Kelly, 1974). iletisimlerinde esnek olan bireyler farkli
durumsal ihtiyaglarini karsilamak igin iletisimlerini kosullara goére uyarlayabilirler
(Martin ve Rubin, 1994).

iletisim esnekligi; hedefler belileme ve elde etme, digerleri ile etkili
isbirligi yapabilme ve g¢evresel ve durumsal degisikliklere uygun bir sekilde
uyum saglayabilme yeteneklerinden olusur. Esnek olan insanlar herhangi bir

durumda segebilecegi alternatiflerinin oldugunun farkindadirlar (Martin ve
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Rubin,1994). Bernstein (1970), iletisim esnekligini eylem kaliplarinin kati
olmamasi ve bir durumu analiz edebilme becerisi olarak tanimlarken; Allen ve
Wood (1978), davranis alternatiflerinden duruma en uygun ve en eftkili
davranislari secebilme becerisi olarak tanimlamaktadir. Ozinde iletisim
esnekligi bireyin iletisimini durumsal kisitlamalara gore diuzenleyerek, adapte

etme yetenegidir (Martin ve Rubin, 1994).

iletisim esnekligi iletisimde vyetkinligin temel bir parcasidir.Yetkin
iletisimciler kisilerarasi amaclarina basariyla ulasmak igin iletisim stratejilerini
kullanmada esnek olma becerisine sahiptir (Wiemann, 1977). Esnek olan
bireyler iletisim durumlarinda daha etkili ve kogullara daha uygun davranmalidir.
Boylece durumsal ihtiyaglara uyum saglayabilir ve onlara gore duzenleme
yapabilir (Martin ve Rubin, 1994).

Chelune ve Figueroa (1981), esneklik ve yetkinlik arasindaki iligkiye
baktiklarinda kendini ifade etme esnekliginin kigisel adaptasyonun gugli bir
yordayicisi oldugunu ifade etmektedirler. Yiksek ve disik miktarda kendini
ifade etme daha az yetkinlik olarak gorullrken orta dlizeyde kendini ifade eden

kisilerin daha esnek ve daha saglikl kigiler olduklari kabul edilmektedir.

Bochner ve Kelly (1974), iletisimde esnek olan kigilerin; insanlarla ¢ok
fazla etkilesimde bulunduklarini, kendi fikirlerine ait ¢ok fazla acgiklamada
bulunduklarini ve c¢ok fazla negatif geribildirimde bulunmadiklarini ifade
etmektedir. iletisimde esneklik diizeyi yiksek olan bir kisi tartismaci degildir
¢unkl tartismaci kisilerin kati olduklari kabul edilir (Infante ve Rancer, 1982).
lletisimde esnek olan kisilerin iletisimdeki 6nyargilari azdir glnki onyargilar
fazla olan bir kisinin davraniglarini degistiremeyecegi kabul edilir (McCroskey,
1984) ve biligssel karmasikli§i yuksektir ¢linki kompleks distnen bir Kigi
digerlerinin algiladigindan daha fazla se¢cenege sahiptir ve boylece davranigta
bulunma ve degisiklik yapma igin daha fazla alternatife sahip olacaktir (O’Keefe
ve Delia, 1979) ve daha fazla uyum saglama stratejisi kullanabilecektir (Marwell
ve Schmit, 1967). Benzer sekilde Martin ve Rubin (1994) de iletisimde esnek
olan bir kisinin kargilastigi herhangi bir durumda c¢esitli davranigsal

alternatiflerinin oldugunu ifade etmektedir.
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Rhetorical sensivity ve iletisim uyumlulugu (communication adaptability)
iletisim esnekligine hitap eden ancak biraz farklihk gosteren iki yapidir.
Rhetorical sensivity; rol Ustlenmeyi, diger odakli olmayi, agik bir zihne sahip
olmay! ve uyum saglamaya istekliligi icerir (Hart ve Burks, 1972). Rhetorically
sensitive insanlar; digerlerine karsi duyarldir, sosyal olarak 6zerktir, durumsal
kisitlamalarin deg@isimi mumkun kildigina inanir ve uyum saglamaya isteklidir
(Hart, Carlson ve Eadie, 1980). iletisim esnekliginden farkli olarak, iletisim
esnekliginde vurgu gerekli durumlarda uyum saglama kabiliyetine yonelikken,

rhetorical sensitivity’deki vurgu isteklilik Gzerinedir (Martin ve Rubin, 1994).

Duran (1983), iletisim uyumlulugu kavramini, digerlerini onaylamak, net
bir telaffuz kabiliyeti, rahat olmak, uygun bir sekilde kendini ifade etmek ve
kisilerarasi iletisim yeterliginin pargalari olan diger eylemleri ortaya koymak igin
gerekli bilgi ve yetenege sahip olmak seklinde tanimlamaktadir. iletisim
esnekligi ve iletisim uyumlulugu iliskili olmasina ragmen farklilagtiklari noktalar
da vardir. iletisim esnekliginin vurgusu durumsal kisitlamalarda etkili olabilmek
igin Kisilerin g¢esitli durumlara gore davraniglarinda degisiklik yapma yetenegi
uzerindeyken; iletisimde uyumluluk sosyal deneyim, uygun bir sekilde kendi
ifade etme, esprittellik, net bir telaffuz, sosyal denge ve sosyal onaydan olusan
bir kisinin toplam iletisim stilini ve biligsel ve davranissal iletisim yeterliligini ifade
etmektedir (Martin ve Rubin, 1994).

ilgili diger yapi olan hitabet esnekligi (addresses flexibility) ise sosyal
cekiciliktir. Martin ve Rubin (1994) iletisim esnekligi ile sosyal ¢ekiciligin yuksek
derecede pozitif iliskili oldugunu ifade etmektedir. Sosyal c¢ekicilik (social
desirability), digerlerinin begenisini kazanacak sekilde davranista bulunma
egilimidir. Bir kisinin uygun kulturel bir gercevede ve kabul edilebilir bir tutumla
tepkide bulunarak onaylanma elde etme ihtiyacidir (Crowne ve Marlowe, 1960).
Sosyal c¢ekicilik esnekligin ve uyumlulugun 06zinde vardir. Davraniglarini
duruma gore dizenleyen kisiler cevrelerinde neler olup bittiginin farkindadir ve
bu cevresel kosullarla bir arada yagsamini surdurmek icin gerekli duzenlemeleri
yapar. Bu cevresel kosullarla bir arada yasamini surdirme c¢abasi bir gesit

sosyal gekicilik olarak dusunulebilir (Martin ve Rubin, 1994).

20



Duygusal esneklik ve duygu diuzenleme stratejileri. Duygular
genellikle yararli olmasina ragmen bazen zararli olabilecekleri diguncesi bizi
insanlarin olumlu ve olumsuz duygularinin bir veya birka¢ 6gesini azaltmaya,
devam ettirmeye veya artirmaya sebep olan surecleri ifade eden duygu
dizenleme kavramina goturir. Duygu duzenleme, insanlarin duygularin
dogasini, sikligini ve suresini degistirebilecekleri bir dizi sureci temsil eder. Bu
surecler bazen otomatik olarak gelisir bazen ¢aba harcanarak veya bazen bir
kisinin kendi duygularini duzenlemesi gibi i¢selken bazen bir ebeveynin
cocugunu yatistirmasi gibi digsal olabilir (Gross, 1998).Duygu duzenleme,
duygusal tepkilerini izleme, degerlendirme ve degistirmede kullanilan i¢sel ve
digsal tepki sureclerinden olusur (Thompson, 1994). Gross’a gore (1998) duygu
dizenleme slreci, duygularimizi nasil yasadigimizi, ifade ettigimizi ve bu
duygulara nasil mudahale etmeye calistigimizi ifade eder. Nihayetinde duygu
dizenlemenin temel amaci duygusal tepkileri degistirmektir (Gross,
2002).Boylece yasanan duygu degisebilecegi gibi duygunun nasil ve hangi
anda yasandi§i ve nasil ifade edildigi de degisebilir. Duygular yasantisal,
davranissal ve fizyolojik boyutlari olan gok bilesenli bir yapiya sahip olmasindan
dolayl duygu duzenleme bu boyutlardan her birindeki degisiklikleri icerebilir ve
O0znel duygu yasantisini degistirme c¢abasini icermek durumunda degildir
(Gross, 1999).

Duygu duzenleme, yeniden degerlendirme ve bastirma olmak Uzere iki
stratejiden olusmaktadir (Gross, 1999).Yeniden degerlendirme, duyguya sebep
olan durumun algilanig bigiminin degistiriimesidir. Bdylece bu durumun
olusturdugu duygusal etki de degisecektir (John ve Gross, 2004).Duygu
baskilama ise, devam etmekte olan duyguyu ifade etme davranisinin
engellenmesidir (Gross, 1998; Gross. 2002).Yeniden degerlendirme, oncul
odakli bir stratejidir, yani erken ortaya ¢ikar ve duygusal tepki egilimlerinin tam
olarak uretilmesinden once mudahale eder. Boylece yeniden degerlendirme
takip eden duygu gidisatini etkili bir sekilde degistirir ve duygu dizenlemenin
guclu bir aracidir. Buna karsilik, duygu baskilama, tepki odakli bir stratejidir,
yani duygu uretimi slUrecinde yeniden degerlendirmeye nispeten ge¢ ortaya
cikar ve esasen duygu tepki egilimlerinin davranigsal yonunu degistirir. Bu
nedenle, duygu baskilama olumsuz duygularin davranissal ifadesini azaltmada
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etkili olmaktadir ancak pozitif duygularin ifade edilmesinde de sinirlayici bir
etkiye sahip olabilir. Ayni zamanda duygu baskilama, olumsuz duygu
deneyiminin azaltilmasinda etkili olmayacaktir ve bu durum olumsuz duygularin
¢bzumlenmeden kalmasina ve birikmesine sebep olacaktir (Gross, 1999).
Aragtirmalar yeniden degerlendirmenin; ofkenin (Rivers, Brackett, Katulak ve
Salovey, 2007), tukenmigligin (Chang, 2009), olumsuz duygularin (Nakagawa,
Gondo, Ishioka ve Masui, 2017), stresin (Gross, 1999), anksiyete
bozukluklarinin (Picé-Pérez, Radua, Steward, Menchon ve Soriano-Mas, 2017)
ve depresyonun (Garnefski ve Kraaij, 2007) azalmasinda ve psikolojik iyi olusun
artmasinda (Cabello ve Fernandez- Berrocal, 2015; Panahi, Yunus ve Panahi,
2016; Ranney, Bruehlman-Senecal ve Ayduk, 2017; Wang, Li, Hu, Dong, ve

Tao, 2017) énemli bir rol oynadigini géstermektedir.

Duygulari etkili bicimde duzenlemenin ruh saghgi Uzerinde 6nemli etkileri
olmakla beraber duygu duzenlemedeki bozukluklar, ¢cok sayidaki psikopatoloji
tirinin olusumunda ve devaminda 6nemli bir etkendir (Berking vd., 2008;
Gross, 2002).Thompson ve Goodman (2010), depresyon, kaygi bozukluklari,
bipolar bozukluk, davranim bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu ve
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi bir gok psikopatolojiyi duygularin
kontrol altina alinamamasi ve duygulari dizenlemedeki gucluklerle
iliskilendirmektedir. Schreiber, Grant ve Odlaug (2012), arastirmasinda duygu
dizenleyememe ile durtusellik arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Zayif duygu
duzenleme becerilerinin durtisel davranis sorunlari ve psikopatoloji gelisimi
riskini artirabilecegini  belirtmektedirler. Bu gorusler duygu duzenleme
becerisinin gelistiriimesiyle, insanlarin psikolojik olarak daha saglikh ve mutlu

yasayabilecegini gostermektedir.

Gratz ve Tull (2010), duygu duzenleme becerilerinin hedefinin, negatif ve
istenmeyen duygulari ortadan kaldirmak degil; olumlu ve olumsuz tum
duygulara iliskin bireye farkindalik, kabul ve anlayis kazandirmak oldugunu
ifade etmektedir. Marra (2005), duygulardan kagmak icin yapilan davraniglarin
anksiyete, depresyon, durtl kontrol bozuklugu, uyku sorunlari, yeme
bozukluklari gibi patolojileri siddetlendirdigini ve dikkati odaklama suresinde

kisalmaya, hafizanin zayiflamasina ve konsantrasyonun zarar gérmesine sebep
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oldugunu ifade etmektedir (aktaran Demirtag, 2018). Psikolojik esneklikte
oldugu gibi duygulari dizenleme becerilerinde de farkindalik, agiklik ve kabul

oldukg¢a 6nemli sureclerdir.

Bir bireyin uyum saglama potansiyeli duygu duzenleme becerilerinin
(6rnegin pozitif ve negatif duygulari degisen sartlara gore arttirma, devam
ettirme ve azaltma) kullanimi ile dogrudan iligkilidir. Esnek duygusal kaliplarin
gelistiriimesi bireylerin uyum potansiyelini arttirir, bu da iyi olugsun artmasina

katki saglar (Matsumoto, LeRoux, Robles ve Campos, 2007).

Duygusal tercihler insanlarin ulasmak igin c¢abaladiklari amaclarina
uyumlu olmalidir. Bazi durumlarda 6fke gibi olumsuz ve hos olmayan duygular,
olumlu duygulardan daha iglevsel olabilir. Bu bilgiler 1gi1ginda duruma uygun
duygu ifadelerini kullanmak ve bunlar insanlara 6gretmek acgikga psikolojik
esnekligi ele almaktir. Bilim, insanlarin mutluluga ulasmak icin motive
olduklarini varsayarken, bu her zaman bdyle degildir. insanlarin kétii duygulari
arttirmaya veya guzel duygulari azaltmaya c¢alistigi durumlar sasirtici derecede
siktir. Degerli ve erisilebilir hedeflere ilerlemede olumsuz duygular olumlu
duygulardan daha yararli oldugu icin insanlar olumsuz duygularla motive
edilebilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).Ornegin, kisilerin bazilarinin ev sahibi
rolund, digerlerinin  borcunu o6deyemeyecek durumda olan kiract rolunu
oynayacag! sosyal bir etkilesim icin hazirlanan bir aragtirmada, etkilesimden
once ev sahibini oynayacak kisilerin bazilarina ¢atismaci bir tutumla kiraciya
borcunu hizh bir sekilde 6detme hedefi verilirken, digerlerine ise igbirligi icinde
kiraci ile uzun vadeli bir iligki surdirme hedefi verilmigtir. Catismaci tutum iginde
bulunacak kisiler, 6fkelerini arttirmak icin siddet igeren ve sinirlendirici mizik
secmek gibi 6fkeye neden olan aktiviteler secerken isbirligi icinde bulunacak
Kisiler stratejik olarak olumlu ruh halini arttirmak i¢in gabalamistir. Sonug olarak
insanlar ¢atisma durumunda iyi hissetmeye oranla ofkeli hissettiklerinde daha
iyi performans go6stermislerdir. Yani dogru o6fke istenen hedeflere dogru
ilerlemeyi tesvik etme bakimindan olumlu olarak degerlendirilebilir. Baskici
hikimetlere karsi meydan okumak igin buylk bir ¢aba harcayan politik

eylemciler veya esinin ihaneti ile karsilastiginda iligkisini bitirip bitirmeme
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yonunde karar verecek olan bir kisi bu duruma oOrnek olarak dusundlebilir
(Tamir, 2009; Tamir, Mitchell ve Gross, 2008).

Ofkenin islevsel olmasi kosullara gére degisebilmektedir. is gériismeleri,
siyasi gorismeler veya Kkisisel gorusmeler vyapilirken, ofke; hedeflerin
engellendigini, hayal kirikligini veya haksizliklara yonelik endigeyi ifade etmede
etkili olabilmektedir. Bir anlasmazlik sirasindaki diga donuk 6fke ifadesi, kiguk
ayricaliklarin reddedilme ihtimalinin sezgisel (heuristic) degerini gosterir. Daha
az ikna guclne sahip olduklarini disunen insanlar kargi taraf ofkeli de olsa
daha 1hmli bir ruh halinde de olsa bu anlasmazliktan istedikleri sonucu elde
edemezler; daha fazla ikna gucune sahip olduklarini hisseden insanlar karsi
taraf ofkeli bile olsa istedikleri sonucu elde edebilirler (Van Kleef ve Cété, 2007).
Reddedilme korkusu 6n plana ¢iktiginda, insanlarin anlasmazlik sirasinda ofkeli
muhaliflerine 6din verme ihtimali daha yuksektir; reddedilme korkusu
olmadiginda ofkeli muhaliflerine katilma veya onlarin ¢ikar saglamasini
kabullenme olasili§i daha dusuktir (Van Dijk, Van Kleef, Steinel ve Van Beest,
2008). ikna etme giiciine sahip olan bireyler firsatini bulduklarinda &fkeli
muhaliflerine daha az bilgi vererek onlari aldatabilecek ve bdylece ulasmayi ¢ok
istedikleri sonuglari elde etmek i¢in daha avantajli olacaklardir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010).

Ofkenin olumsuz bir duygu olarak kabul ediimesinden dolayi bu bulgular
ilgi cekicidir (Barrett, Mesquita, Ochsner ve Gross, 2007)ve rahatsiz edici bir
durum kargisinda o6fkenin disadonUk bir bi¢cimde ifade edilmesi genellikle
"zehirli" bir tepki olarak gorulmektedir (Berkowitz, 1990). Ancak, yukarida
verilen arastirma bulgularinda da goruldugu Uzere, olumsuz olarak kabul edilen
herhangi bir duygu gibi 6fkenin de yasanmasinin ve disa donuk bir bigcimde
ifade edilmesinin, belli durumlarda saglikh ve etkili olabilecedi gorulmektedir.
Bunu goz ardi etmek, insanlarin baglama karsi duyarli olmalarini ve uyum
saglayabilmelerini de gormezden gelmektir. Bu sonuglar gergcek dunyada;
catismadan kacinmak icin c¢abalayan dusman Ulkeler, bosanma surecindeki
romantik ciftler, is anlagmalari ile bir arada galisan sirketler ve takim g¢alismasi
yapan ogrenci ve isciler Uzerinde etkilere sahiptir (Kashdan ve Rottenberg,
2010).
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Ofke duygusunun iglevsel oldugunu gosteren bu arastirma, temel ve
evrensel stratejilere kargi niye temkinli olmamiz gerektiginin sadece bir
ornegidir. Bunun yerine, durumun gerektirdigi sekilde farkli duygusal ifadelerin
esnek bir sekilde yagsanmasi daha iglevsel olacaktir. Yani durumun gerektirdigi
sekilde duygulari dizenleme yetenegi, ger¢cek yasama uyum saglamaya katkida
bulunur ve bu katki herhangi bir duzenleyici stratejinin saglayacag: faydadan
daha Ustindir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Davranigsal esneklik ve 6z diizenleme stratejileri. Schmuck ve
Wobken-Blachink (1996), davranigsal esnekligi davranigs modellerini spontane
olarak degistirme ve en uygun hale getirme surecinde kisiden kisiye degiskenlik
gOsteren bir egdilim olarak tanimlamaktadirlar. Rusalow ve Biryukow (1993),
esnekligi bir mizag 6zelligi olarak ele almislardir ve benzer sekilde bireysel
farkhliklar! ele alan degismez bir 6zellik olarak degerlendirmislerdir. Paulhus ve
Martin (1988), davranissal esnekligi genis bir davranis repertuari ve durumsal
ihtiyagclara uyum saglayabilme yetenegi olarak tanimlamistir ve esnekligi

istikrarl bir davranis bigimi olarak kavramsallastirmigtir.

Duruma en uygun sekilde davraniglarini dizenleyebilme becerisiyle
beraber 6z duzenleme stratejilerini de duruma en uygun sekilde ayarlayabilme
becerisi oldukca onemlidir. Belirli 6z dizenleme stratejilerinin digerlerinden
daha ustln olduguna dair 6nemli arastirma bulgulari olmasina ragmen (6rnegin,
kabul ve biligsel yeniden degerlendirme stratejisi bastirmadan daha iglevseldir;
Gross ve John, 2003) duruma en uygun sekilde duygu, dusunce ve
davraniglarini ayarlama yetenegi daha blyuk énem tasimaktadir (Bonanno vd.,
2004; Cheng, 2001). Aslinda herhangi bir dizenleyici stratejinin yasam
amaclarina, degerlere ve kosullara saglayacagi olasi faydalardan ziyade daha
genis kapsamli faydalar saglayip saglamayacagi sorgulanmalidir. Bu durum,
psikolojideki bazi duzenleyici stratejilerin her zaman digerlerinden daha iyi
oldugu genel kanisi ile gelismektedir. Ornegin bilissel yeniden degerlendirme
stratejisi her zaman bastirmadan daha iyi degildir (Campbell-Sills, Barlow,
Brown ve Hofmann, 2006; Gross ve John, 2003).

Basa cikma becerilerinde esneklik (coping flexibility). Basa ¢ikma

davranisi, kiginin zorlu ve asin ugraglar ile belirli ic ve dig ihtiyaclarini
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kargilayabilmesi igin bilissel ve davranigsal ¢abalarini surekli dizenlemesidir
(Lazarus, 1999). Basa c¢lkma esnekligi, etkisiz bir basa c¢ikma stratejisini
birakarak alternatif bir basa c¢ikma stratejisi Uretmek ve kullanmaktir. Basa
clkma becerilerinde esneklik, karsilagilan her bir stresli durumun yapisina
uygun bir sekilde basa ¢ikma davranigini etkili bir sekilde dizenleme yetenegini
ifade etmektedir (Kato, 2012).

Basa ¢cikma stratejilerinde esneklik gosterilmesi uygulanan bu stratejilerin
daha etkili olmasina neden olmaktadir. insanlarin stresli yasam olaylari
yasadiklari, bunlara karsilik basa c¢ikma stratejileri uyguladiklari ve bu basa
¢lkma cabalarinin etkili olup olmadigini takip edildigi, katilimcilarin gunlak
yasamlari hakkinda gunu gunune tuttuklari kayitlar ile ruh halleri gibi zamana
badli dalgalanan fenomenlerin incelenmesine imkan taniyan, boylamsal bir
arastirma yontemi olan gunlik caligmalarda (daily diary studies) da benzer
bulgular bulunmaktadir. Durumu farkli ve orijinal bir bakis acisiyla
degerlendirmenin ve basa ¢ikma stratejilerinin ¢esitli olmasi, stres faktorlerinin
etkili bir sekilde ele alinmasi ile pozitif iligkilidir. Daha da énemlisi, (insanlarin
aktif veya pasif olarak problem veya duygu odakh olmalarina bakilmaksizin)
basa ¢cikma becerilerinde esneklik gosteren kigiler, belli basa ¢ikma stratejilerine
kati baglilik gosteren kisilerden bir haftalik sture boyunca gunluk olarak 6z
dizenleme stratejilerinde daha iyidir ve daha az anksiyete ve depresif belirtiler
gostermektedir (Cheng, 2001). Herhangi bir 6z dizenleme stratejisine bagli
olmaktansa esnek olmanin faydalarina dair cesitli arastirma bulgulari
bulunmaktadir (Cheng, 2003; Cheng ve Cheung, 2005).

Yasamin farkl alanlarinda ve zaman yoneliminde esneklik. Psikolojik
esnekligin ruh saghgina faydalarina iliskin bir baska perspektif, kisinin odagini
bir yagsam alanindan digerine, bir zaman perspektifinden digerine degistirme
yetenedi ve bir kisinin kisiliginin farkli unsurlarinin ihtiyaglarinin uyumlu bir
sekilde kargilanmasini garanti altina almasi Uzerine yapilan galigmalardan gelir
(Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Karar verirken ve harekete gecgerken belirli zaman c¢ergevelerine bagl
olma konusunda dengeli bir zaman perspektifine sahip olmanin faydalarina dair

arastirma bulgulari bulunmaktadir. Hanh (2020) ve Langer
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(1989)'Inarastirmalari an be an degiserek slure giden olaylara yonelik bilingli
farkindaligi devam ettirme idealini yani ana odaklanmayl destekleyen
arastirmalara meydan okumaktadir. Bazen gunluk hayat icerisindeki gelip
gecgen guzel seyleri, bir kisinin konusmasi sirasinda ifade ettigi bilgelikleri fark
etmek ve takdir etmek icin veya is gunU bitmeden o gune dair isleri
tamamlamaya ¢abalamak igin an’a odaklanmak faydalidir. Bazen degerleri, bu
degerlerin hayattaki yansimalari igin gelecek hedeflerini ve bu hedeflere dogru
ilerleme saglamak igin belirli bir sekilde planlanan davraniglari netlestirmek igin
gelecege odaklanmak faydaldir. Bazen gecmisteki guzel yasantilari
animsayarak keyiflenmek icin, kisinin anilariyla yeniden baglanti kurarak
hayattan dersler ¢ikarmasi icin veya farkl, cesitli yasantilardan bir sentez
olusturmak icin gecmise odaklanmak faydalidir. Zamani verimli bir sekilde
kullanabilmek igin genellikle bir seylerden &din vermek gerekir. Ornegin,
yaklasan bir maratona hazirlanmak degerli ve onemli bir hedefse, bunun igin
yiyeceklerin ve filmlerin verecegdi keyfe direndiginde suclu hissetmek igin hig bir
neden yoktur. Uzun vadeli bir hedefi gergeklestirmek icin odagini simdiden
ziyade gelecege yonlendirmek olmasi gerekendir. Bu 6rneklerden de anlasildigi
uzere, durum belli bir varolus bigimini gerektirdiginde zamansal perspektif
degistirilerek hayattan daha buydk bir doyum ve anlam elde edilecektir
(Boniwell ve Zimbardo, 2004).

Yapilan bir arastirmada, gecmis, simdi ve gelecege olumlu zaman
yonelimi, yasam memnuniyeti ile daha guclu bir pozitif iliski gOsterirken aile
hayati ve is hayati memnuniyeti ile de pozitif iliski gostermistir. Olumsuz bir
sekilde belirli bir zamana yénelim de (6rnedin gecmise aci verici yonleri ile ve
bu gline kaderci bir bakis agisiyla bakmak) yasam, aile hayati ve is hayati
memnuniyetleri ile negatif iliski gdstermektedir (Boniwell, 2005). Ingiliz ve Rus
ogrencilerle yapilan baska bir ¢alismada, dengeli bir zaman yoénelimine sahip
olan dgrencilerin olumlu olarak yalnizca bir zamana yonelen 6grencilere kiyasla
psikolojik iyi oluslarinin daha ylksek oldugu ortaya konulmustur (Boniwell, Osin,
Linley ve Ivanchenko, 2010). Yani, ge¢cmis, simdi ve gelecege dengeli bir
sekilde odaklanmak, psikolojik iyi olus ve is ve aile hayatlarindaki memnuniyet

ile oldukga iligkili bir unsurdur.
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Benzer gekilde bir kisinin mesgul oldugu gunluk aktiviteleri ile idealindeki
gunluk aktiviteleri arasindaki farkhligi minimize etmek igin, zamanini is, okul,
bos zaman, iligkiler gibi onemli yasam alanlari arasinda dengeli bir gekilde
kullanmasi gerektigini ve boylece psikolojik iyi olugun oldukga yuksek olacagini
gOsteren arastirmalar da bulunmaktadir. Bu iyi olugla kastedilen, ¢ogunlukla
olumlu duygulari, nadiren olumsuz duygulari hissetmek ve aidiyetlik, 6zerklik ve
yeterlilik ihtiyaclarinin karsilanmasidir. insanlarin dogal cevrelerinde 3 hafta
boyunca yapilan bir arastirmada, zamanin amaclari dogrultusunda farkli yagsam
alanlarina bolugturulerek kullanildigi gunlerde insanlarin iyi oluglari artarken;
zaman kullaniminin bu dengeden saptidi gunlerde iyi oluslar azalmaktadir.
Onemli olarak, dengeli bir zaman kullanimi profili ile iyi olus arasindaki iliski, her
yasam alanina ayrilan zaman miktarl, gunluk stres ve nevrotiklik ile
aciklanamaz (Sheldon, Cummins ve Khamble, 2010). Zaman perspekiifleri
uzerindeki calisma ile benzer gekilde, kisisel degerlerin ve ilgilerin birbirine
uyum saglamasi i¢in zaman kullanimini duzenleme yetenegi ve bir yandan da
suregiden durumlarin gerektirdigi ihtiyaglarin karsilanmasi, Kiginin yasamdaki
mutluluga nasil ulasacagini ve yasamdan nasil anlam bulabilecegini
acgiklamaktadir. Bu, mevcut iyi olus modellerine dinamik bir unsur eklemektedir
(Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Oz dayaniklilik (ego resiliency) ve 6z belirleme (self-determination).
Pozitif psikolojinin ele aldigi 6nemli kavramlardan biri olan 6z dayaniklilik,
olumsuzluklar kargisinda gosterilen uyum ve basa ¢ikabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Block ve Kremen, 1996).Masten, Morison, Pellegrini, ve
Teliegen (1990), 6z dayanikliik kavramini, olumsuzluklara ragmen mevcut
zorluklari asabilmek ve beklenenden daha iyi gelisim gostererek ayakta kalmayi
saglamak; bosanma, ailede ¢atisma gibi stresli yasam olaylarina ¢gabuk uyum
saglayabilmek; dogal felaket yasama, ¢ok sevilen yakinini kaybetme, kazalara
maruz kalma gibi travma durumlarini atlatabilmek yeteneklerinden olusan ¢
temel Ozellik ile ele almiglardir.YUksek 6z dayanikhliga sahip bireyler degisen
kosullara uyum saglayabilir, davraniglarini gerektigi gibi duzenleyebilir ve
problem ¢6zme stratejilerini esnek bir sekilde kullanabilir (Balaban-Dagal ve
Bayindir, 2018).
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Oz dayaniklilik, tipik tepkileri veya algisal egilimleri, acil durumlar ve
kaginilmaz olarak kargilagilan hayatin degisken ve durumsal ihtiyaclar
karsisinda hemen acil tepkiler ve algilar olarak dinamik bir sekilde degistirme
kabiliyetidir. Ozellikle "6z dayanikhlik" kavrami, kisisel sinirlar igerisinde,
kosullara gore davranigsal kontrolu azaltmanin yani sira davranigsal kontroll
arttirma, dikkati sinirlandirmanin yani sira dikkati genisletme, benlige/egoya
hizmet etmede gerilemenin yani sira egoya hizmet etmede ilerleme
yeteneklerini kapsamaktadir. Nispeten dayaniksiz, hassas ve kolay incinebilir
bir birey, uyum saglama sirasinda daha az esneklik gosterir, yenilik ve
degisiklikler karsisinda tedirgin olur, degisik ve alisiimadik durumlar karsisinda
gereksiz ayrintilara takilarak ayni tepkileri tekrarlar, artan ihtiyaglar kargisinda
endiselenir ve travmatik yasantilar telafi etmede zorlanir (Block ve Block,
2006). Bu agiklamalardan esneklik ve 6z-dayanikliligin iligkili kavramlar oldugu

cikarilabilmektedir.

Loevinger (1987), 6z dayaniklih@i, kKisilik gelisimi donemi boyunca geng,
tecrubesiz ve durtusel olmaktan sosyal kurallari 6grenme ve uyumlu olmaya
dogru bir gelisim gostermek ve bilge/wise ve 6z belirleme/ self-determined gibi
evrelerde olgunlasmak olarak ozetlemektedir.14 yasindaki ergenlerle ve 23
yasindaki yetiskinlerle yapilan bir ¢galismada, 6z dayaniklilik, kimlik gelisiminin
daha Ust evreleriyle guicli bir sekilde iligkili bulunmustur. Ozellikle, kurallara
uyum sagladiklari bir donemde olan ergenler, 6z dayanikliiga bagli olarak daha
Ozerk bir donemde olan ergenlerden kolaylikla ayirt edilebilir. Ayrica kisilik
gelisiminin ileri donemlerinde bulunan yetigkinlerde daha fazla 6z dayanikhlik
gorulmektedir. Ve bu etkilerin hi¢ biri genel zeka ile agiklanamaz (Westenberg
ve Block, 1993). Kisilik gelisiminin daha olgun/ileri safhalarinda, gencg
yetigkinler, daha az olgun kisilik yapisindaki yasitlarina kiyasla bir¢ok baglamda
fark edilir bir sekilde daha esnektir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Olgunluk (maturity) ve aklin (wisdom) gelisiminin yani sira, 06z
dayaniklihga sahip c¢ocuk ve ergenlerin; ogretmenlerinin, ebeveynlerinin ve
badimsiz gozlemcilerin degerlendirmeleri sonucunda, en belirgin 6zellikleri,
zindelik, merakli ve arastirici olma, kendine giivenme ve kendinden emin olma,

yaraticilik, bircok anlaml yasantilara sahip olma, etkili bir sekilde zorluklarin
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ustesinden gelme ve stresli olaylarin ardindan kolayca toparlanma olarak
belirlenmistir. Ayrica bu cocuklar gunlik hayattaki her igin altindan kalkma
becerisi, hayattan anlam bulma ve doyum saglama gostermislerdir, bu
cocuklarin sosyal vyetenekleri de daha gelismistirve bunlarda istikrar
gostermiglerdir (Gjerde, Block ve Block, 1986; Klohnen, 1996).Farkli
arastirmalarda da 6z dayaniklihgl ylksek olan gocuk ve ergenlerin, sosyal
yetkinliklerinin (Block ve Block, 2006), problem ¢ézme becerilerinin, iyimserlik,
amag¢ ve gelecek duygularinin (Stipek, Recchia ve McClintic, 1992) ve
akademik basarilarinin yuksek oldugu (Kwok, Hughes ve Luo, 2007; Prince-
Embury, 2015) ifade edilmektedir.Ayrica 6z dayaniklihk olumlu duygular
(Karairmak ve Sivis-Cetinkaya, 2011) ve yasam doyumu (Ulker-TUmli ve
Recepoglu, 2013) ile de iligkilendiriimektedir.Bize psikolojik esneklikten
yoksunluk hakkinda da fikir veren, genclerde 6z-dayaniklilik eksikligini yansitan
Ozellikler; stresle basa ¢cikmada tekrarlayan kati stratejiler, sosyal olarak uygun
olmayan duygusal ifadeler ve 6ngorilemeyen zorlu ortamlarda huzursuzluk
olarak toparlanabilir. Bunlar, olumsuz ebeveyn etkilesimleri ile karakterize edilen
bir ev ortaminda gbézlem yapildiginda, 6z dayanikhligi yuksek olan g¢ocuklarin
biyolojik olarak da dayaniklihk goOsterirken; 6z dayaniklihgl daha az olan
cocuklarin nigin HPA (hipotalamik-pitUiter-adrenal) eksenlerinin (strese maruz
kalindiginda HPA eksen, yani beynin hipotalamus bdlgesi, beynin altinda yer
alan hipofiz bezi ve bdbrekisti bezlerinden olusan eksen aktive olur;
Keklikoglu, 2017) daha aktif oldugunu anlamaya yardimci olur (Smeekens,
Risksen-Walraven, ve Bakel, 2007).

Bu sonuclarin birlikte ele alinmasi esnekligin diger guglerle bir arada
gittigine dair kanitlar sunar. Bu gugcler; insanlari ve olaylari degerlendirirken
birden fazla boyutu fark edebilme ve ayirt edebilme kabiliyetini ve 0z
dayaniklihg! yiksek olan insanlarin pozitif ve negatif duygu ve dusuncelerin "en
ideal karisimini" (perfect mix) bulabilmek igin sinirh enerjilerini zahmetli bir
sekilde tuketmeleri yerine karalarini ve davraniglarini yonlendirmek igin kigisel
olarak anlamli bulduklari degerlerine dayanmalarini icerir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Nedensellik iligkisi belirlenemese de, esnekligin insanlar dis
motivasyon kaynakl eylemlerden 6z belirlemeye (self-determination) ve daha

saglikli bir psikolojiye yonlendirdigi gértlmektedir (Deci ve Ryan, 2000).
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Temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu, 6znel iyi olus (Cihangir-Cankaya,
2009; Durmaz ve Akkus, 2016), duyussal iyi olug, saglikh iligkiler kurma ve
empati kurma becerisi (Ersoy-Kart ve Guldu, 2008) ile iligkilendirilen 6z-
belirleme (self-determination) kavrami, bireyin davranislarini toplum normliari,
grup baskisi gibi dig etkenlerden c¢ok, kendi kigisel inanglariyla ve deger
yargilariyla belirlemesi ve kararlarini kendi basina vermesidir (Budak, 2019).
Deci, Connell ve Ryan (1989) da 06z-belirleme kavramini bireylerin kendi
davraniglarini baslatmalarinda ve duzenlenmelerinde secim duygusunu ve
bunun kontrolinli yasamalari ve sorumlulugunu tasimalari olarak
tanimlamaktadir. Psikolojik esneklikte de bireyin hayatina yon veren degerlerin
kesfedilmesi ve davranislarini bu degerler dogrultusunda sekillendirilmesi
sureclerinin 6nemli olmasindan dolayi 6z-belirleme kavrami psikolojik esneklikle
iliskilendirilebilinir.

Yasamin anlami. ilk insandan beri yagsamin anlami sorgulanmaktadir
(Adler, 2019). Anlam arayisi saglikli bir yasam icin temel bir gududur,
dolayisiyla yagsamda her zaman anlam vardir ve var olmaya devam edecektir.
Yasamdaki anlam arayigi her bireyin yerine getirmesi gereken kendine 6zgu bir
sorumluluk oldugundan her birey igin yasamin anlami degismektedir.
Yasamdaki anlam arayisi ¢ ana prensipten olusmaktadir: (1) insan yasami
anlam icermektedir. (2) Yasami amach ve anlamli kilmak ig¢in insanin temel
motivasyonu anlam aramaktir. (3) Aci icindeyken bile anlam bulunabilir (Frankl,
2018). Adler (2019) ise herkesin bir yasam amaci oldugunu ve bu amacin
insanin hayatini anlaml kilarak bireyin kendisine ve c¢evresine faydal

olabilmesini sagladigini ifade etmisgtir.

Kisinin yasamda bir anlama ulagsmasinin ¢ temel yolu vardir: (1) Bir eser
ya da bir is yapmak. Kisi anlamsiz buldugu isini degistirebilir veya insanlar igin
bir seyler ureterek kendini verimli ve anlamh hisseder. (2) Yasamda anlam
bulmanin diger bir yolu bir insani, dogay! veya sanati sevmektir. Ayrica birey
sevgi yoluyla sevdigi bir Kiginin potansiyellerini gorerek bu Kiginin
potansiyellerini hayata gegirmesinde yardimci olabilir. (3) Yasamda anlam
bulmanin bir bagka yolu ise kaginilmaz olan aciya karsi bir tavir gelistirmektir.

Frankl’a gore birey umutsuz bir durumla karsilastiginda ya da degistirilemez bir

31



kaderle yuz yuze geldiginde bile yasamda bir anlam bulabilir. Birey degismeyen
kaderi kargisinda kaderine yonelik tutumunu degistirebildigi anda c¢ektigi acida
bir anlam bulabilir (Frankl, 2018).

Yasamda anlam, insanin iyilik haline katkida bulunurken (Steger, Oishi
ve Kashdan, 2009) anlamsizlik da tersine nedjenik nevrozlara veya varolussal
bosluga yol acabilmektedir (Frankl, 2018).Literature bakildiginda da; hayatin
anlami ve pozitif duygular arasinda gugcli bir iliski oldugunu goOsteren
arastirmalar bulunmaktadir (Streger, 2012). “Anlam varhdi”, mutluluk ve yasam
memnuniyetinde olumlu etkiye sahip bir unsurdur (Steger vd., 2009).Benzer
sekilde Streger vd. (2009), yasamda anlam varlidi ve depresyon arasinda

negatif yonll anlamli bir iligski oldugunu ifade etmektedir

Kabul ve Kararlilik Terapisi'nde (KKT), insanin sikinti ve aci karsisinda,
anda yasanan ne olursa olsun onu oldugu gibi kabul etmek ve bu deneyimlerin
farkinda olarak hayati kucaklamak gerektigi vurgulanmaktadir (Isik-Terzi ve
Erglner-Tekinalp, 2013). Yasami olumlu ve olumsuz tim yonleriyle bir batin
icinde Dbirlestirebilen zihinsel ve duygusal bir kabul, hayatin kontrol edilemez
yonlerine karsi bireyin Kisisel gucunu artirmaktadir (Wong, 2015).Kashdan,
Breen, ve Julian (2010) duygusal yasantilari kabul etmenin, bu yasantilara karsi
daha acgik olmanin ve dnemli degerler dogrultusunda yasamaya devam etmek
igin zorluklarla mucadele etmeye istekli olmanin, insanlarin anlamli ve zengin
bir yasam surdirmesini sagladigini ifade etmektedir. Bu, insanlarin anlamli ilgi
ve degerlerinin davraniglarini yonlendirmesine firsat tanimadan, istenmeyen
duygu, dusunce ve hislerini kontrol etmeleriyle celigir. Olumsuz duygulari
azaltmak veya olumlu duygulari arttirmak veya duygulari duzenlemek igin sinirli
kaynaklari ve enerjiyi harcamak, diger mucadelelerden zaman ve emek
"calmaktir". Hayes, Strosahl ve Wilson (1999)'a gore, ironik olarak, dar bir bakis
acisiyla mutluluk aramaya odaklanmak yerine derin degerlerimiz dogrultusunda
yasayarak ve esnek olarak yasamda daha fazla keyif ve anlam bulabiliriz, daha
az stres yasayabiliriz ve hayattaki her ani nasil yasayacagimiza yonelik daha

fazla 6zgurluge ve enerjiye sahip oluruz.

Psikolojik esnekligi yiksek olan birey hayati igin énemli olan degerleri

kesfetmistir, yasamini bu degerler dogrultusunda sekillendirir (Yavuz, 2015).
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bireylerin davraniglarini, uzun vadeli degerleri dogrultusunda planlamalarinin
yasamda bir amaca sahip olmalarini saglamaktadir (Soo, Tate ve Lane-Brown
2011). Baumeister (2011) ise yasamin anlaminin amag, degerler, etkililik ve 6z
deger alanlarindaki ihtiyaglarin karsilanmasi ile gergeklestirilebilecedini ifade
etmigtir.Dolayisiyla psikolojik esneklik, bireylerin amaglari ve degerleri
dogrultusunda yasamalarini ve bdylece hayattan anlam bulmalarini
saglamaktadir. Demirci-Seyrek ve Ersanh (2017) da Universite o6grencileriyle
yaptigi arastirmasinda anlam arayigi, anlamin varligi, yasamin anlami ve

psikolojik esneklik arasinda anlaml bir iliski oldugunu ifade etmektedir.
Psikolojik Katilik ve Psikopatoloji

Simdiye kadar vurgulandigi gibi psikolojik esneklik ile iyi olus arasinda
guclu bir iligki vardir ve benzer sekilde esneklikten asiri derecede yoksunluk da
siklikla psikopatolojiye isaret eder. Psikolojik esneklikten yoksunluk veya
esnekligin diger ucu; katilik, baglama ve kosullara uyum saglamak igin gerekli
olan hassasiyetten yoksunluk veya esneksizlik olarak ifade edilebilir. Birgok
bozuklugun temel nedeni bir kisinin gevre ile degisken bir bicimde kurdugu
etkilesiminin bozulmasi ve tepkilerinin kaliplasmis ve degismez bir hale gelmis
olmasidir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Kabul ve Yuklenim Kurami'na gore
psikolojik sorunlar ve patolojik problemler temelde alti suregten olusan
psikopatoloji modeli ile iliskilendiriimektedir (Harris, 2016). Ayrica literatlirde
cogunlukla psikopatolojideki esneksizligin yayginhgini gosteren duygu durum ve

anksiyete bozukluklarina iligkin galismalara rastlanmaktadir.

Psikolojik Katihlk (Psikopatoloji) Modeli. Psikolojik  katilik
(psychological inflexibility) olarak tanimlanan psikopatoloji modeli birbiri ile
karsilikli olarak iligkili olan alti boyuttan olusmaktadir (Hayes vd., 2012). Biligsel
kaynasma (fuzyon), yasantisal kacinma, an ile temasin kaybolmasi veya
kavramsallastiriimis ge¢mis ve gelecede baglanma ile sinirh 6z farkindalik,
kavramsallagsmis benlige baglilik,dederlerin net olmamasi ve degerlerin farkinda
olmamak, kaginma ve durtuselligi iceren kullanigsiz eylem boyutlarindan olusan
psikolojik katilik, belirli bir baglamda kiginin davranig segeneklerinin kisithihgini
gosterir. Davranis secgeneklerinin kisith olmasi, bireyin davraniginin i¢ ve dig
faktorler tarafindan anlik olarak olumlu veya olumsuz pekistirme strecleri ile
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sekillenmesine sebep olur. Boylece birey, uzun vadeli hedefleri ile uyumlu
olmayan davranislar sergileyebilecektir. Ornegin, asiri kumar oynama davranisi
olan bir bireyin zihnine her kumarla iligkili bir dustince geldiginde veya kumarla
iligkili gorsel bir uyaranla her karsilastiginda kumar oynama davranisina
yonelmesi davranig segeneklerinin kisith olmasi olarak tanimlanabilir. Bu da
kisinin hayatin her alanindaki iglevselliginin bozulmasina sebep olacaktir
(Yavuz, 2015).

Bilissel kaynagsma (fiizyon). Bilissel slrecgler insanlarin tim
davraniglarini ve diger yasantilarini higbir esneklige yer vermeden asiri kati bir
sekilde yonlendirdiginde bilissel kaynagsma ortaya ¢ikmaktadir (Batten, 2011).
Biligssel kaynasma so6zel surecglerin ¢gok yogun oldugu ve bu sozel sureclerin
davranislar fazlasiyla kontrol ettigi bir strectir. Birey dislncelerine kapilarak
¢ok kati s6zel kurallar dahilinde davranir ve dusunceler ¢cok kati bir sekilde
birbirine karismistir. Bu durum en basit tanimiyla degerlerin ve amaclarin degil
iligkisel cergevelerin yani dusunceler gibi so6zel igeriklerin yasami
yonlendirmesidir. Bir diger anlamda bireyin “kelimeler dinyasinda”
kaybolmasidir (Harris, 2016; Yavuz, 2015).

Bilissel kaynasma kavrami lliskisel Cergceve Kuramr’ndan yola gikilarak
olusturulmustur. iliskisel Cerceve Kurami’na gére bireylerin s6zel ifadeler odakli
olmalari ve bu ifadelerden anladiklarina gore tepkide bulunmalari egilimi
nedeniyle biligsel kaynasmaya c¢ok egilimli olduklari ileri surtlmektedir.
Dolayisiyla belli olaylarin disunidimesi bu olaylarin yagsanmasiyla benzer duygu
ve duyunumlari ortaya c¢ikarmaktadir (Isik-Terzi ve Erguner-Tekinalp, 2013).
Kaynasma yasayan bireyler dusunceleriyle kaynastiklari i¢in onlarin kesin
gercekligini kabul ederek bu dusUncelere gore davranma egilimindedirler.
Biligssel kaynasma, dis dlinyaya dogru tepkiler vermek pahasina olumsuz i¢

deneyimlere yol agmaktadir (Harris, 2016).

Yagsantisal kacinma. Kabul davranisinin tersi olan yasantisal kaginma,
etkisiz ve iglev bozucu olan dusunceler, hisler, bedensel belirtiler, anilar, imajlar
vb. i¢sel yasantilarin sikligini, yogunlugunu ve bigimini degistirerek kontrol
altina alinmasi girisimi olarak tanimlanir (Chawla ve Ostafin, 2007).Hayes

(1996), bu girisimlerin kisa vadede bireyin rahatlamasina sebep olsa da uzun

34



vadede cesitli psikolojik rahatsizliklara sebep oldugunu ifade etmektedir. Bu
varolugsal kaginma sureci paradoksal olarak kaginilan yasantilarin artmasina
sebep olur (aktaran Isik-Terzi ve Ergliner-Tekinalp, 2013).Yani birey hatirladigi
bir olayl unutmaya calisarak ondan kaginmaya ¢abaladik¢a bu olayi daha fazla
hatirlar, belli dusinceleri zihninden uzaklastirmaya c¢alistikga bu dusunceler
zihninde daha fazla yer edinir, kiskanglik, ofke, Gzuntd gibi belli duygulari
hissetmemek icin c¢abaladikga bu duygulari daha fazla hisseder.Kabul ve
Yuklenim Kurami kaygi bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu ve alkol-
madde bagimliligi gibi sorunlarin temelinde yasantisal kaginma oldugunu 6ne
surmektedir. Kabul ve Yuklenim Kurami, insan zihninin olumsuza odakli
oldugunu varsaymaktadir ve insanlar olumsuz yasantilardan kagindikca bu
olumsuzluklarin daha da gulclenmektedir (Harris, 2008). Kabul ve Yuklenim
kurami, diger psikolojik danigsma kuramlarinin “olumlu ddsun, olumlu yasa”
ilkesini reddederek bunun mimkun olmadigini vurgulamaktadir. Bireyi olumlu
dusunmeye ya da olumsuz yasantilardan kaginmaya tesvik etmek yerine bireyin
bu yasantilari olduklari gibi kabul etmesi desteklenir (Isik-Terzi ve Erguner-
Tekinalp, 2013).

An ile temasin kaybolmasi/ kavramsallagtirilmis ge¢cmis ve gelecege
baglanma ile sinirli 6z farkindalik. Benlige atfedilen etiketlerin kati gergekler
olarak sorgulamadan kabul edilmesi sonucu bilissel kaynasma yasanir. Ve
bunun sonucunda ortaya c¢ikan olumsuz duygulanimlardan kaginmaya
calisildikga simdi ve burada deneyimleri yasanamaz ve gevre ile temas vyitirilir
(Harris, 2016).Birey gecmisteki aci veren yasantilari surekli dusunerek,
degistiremeyecegi seyleri devaml kafasinda canlandirarak ve gelecekle ilgili
hayallere dalarak veya olmamis seyler icin kaygilanarak bir ¢ikmaza girer.
Hayes ve Strosahl (2004), bu sureci kavramsallasmis gegmis veya gelecek
olarak adlandirmaktadir. Ge¢gmis ve gelecede odaklanan bir birey kendini bir

cilkmaza surukleyerek simdi ve buradayi yani ani yagsayamaz.

Kavramsallagsmis benlige baghhik. Kabul ve Yuklenim Kurami’na gore
herkesin kendine 6zgl, yillar iginde olusmus karmasik bir dykusu vardir. Bu
Oykul bireyin yasantilarini tanimlamasi ve degerlendirmesiyle olusur. Bu dykuler

cinsiyet, yas gibi objektif bilgileri igerdigi gibi bireyin sevdikleri, sevmedikleri,
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umutlari, beklentileri gibi daha 0znel yasantilari da igerir. Birey bu oOykuyu
kavramsallastirdigi ve bu Oykuye kati bir sekilde baglandigi zaman sorunlar
ortaya c¢ikar.Harris’e (2016) gore birey bu “Oyki”ye donustiglinde esnekligini
yitirir ve Oykusu dogrultusunda yasamaya baglar.Bu durum kavramsallagmig
benlik olarak adlandirlir. Bu kavramsallastirma sadece “ben beceriksizim” gibi
olumsuz benlik algilari igin degil olumlu algilar icin de sorun olabilir. Ornegin
‘ben basariliyim” duslncesi ile bilissel kaynasma vyasayarak “basarili”
kavramsallasmis benligine sahip olan bir bireyin en ufak bir basarisizliga dabhi

toleransi olmayabilir (Isik-Terzi ve Erguner-Tekinalp, 2013).

Kabul ve Yuklenim Kurami dykulere olan bagin zayiflatiimasini amaglar
ve bu amagla benlik algisina “ben/ simdi / burada” seklinde temas etmeyi 6nerir
(Yavuz, 2015). Kavramsallasmis benligin tersi olan baglamsal benlik, kisinin
yaptiklarini, dusunduklerini veya hissettiklerini gozlemleyerek daha Ust bir
farkindaliga ulagsmasi ve farkl gergeklikleri fark etmesi durumudur (Isik-Terzi ve
Erglner-Tekinalp, 2013).Rehfeldt ve Barnes-Holmes (2009), baglamsal benligin
gelisiminin perspektif alma, empati ve iletisim becerilerinin gelisimi icin dnemli

oldugunu ifade etmektedir.

Degerlerin net olmamasi veya degerlerin farkinda olmamak. Biligsel
kaynagsma, yasantisal kaginma, anda olmama ve kavramsal benlik patolojik
boyutlari bireyin i¢gsel yasantilarina takili kalarak onlarla muicadele etmesine
sebep olurken birey, dogal olarak dederlerinin farkinda olup onlari anlayamaz,
degerlendiremez, dederlerinden uzaklasir veya onlari reddeder. Bu da anlamli
bir yasamdan mahrum kalmayla sonugclanir. Bu nedenle ayrisma, kabul, anda
olma ve baglamsal benlik mudahaleleri, degerlere uygun, daha anlaml bir
davranig repertuarinin saglanmasi ve psikolojik esnekligin kazanilmasi igin

gerekli sureclerdir(Harris, 2016; Yavuz, 2015).

Psikolojik katihgi ylksek olan bireyler kendi degerleri dogrultusunda dedgil
de sosyal elestiriler, onay alma veya sucluluk ve kaygi gibi duygulardan
kaginma dogrultularinda davranig tercihleri yapmaktadirlar (Hayes, 1989).Bu

durum ise psikolojik esneklige ve anlamli bir yagama zarar verir.

Kacinma ve diirtiiselligi iceren kullanigsiz eylem. Kullanigsiz eylem,

bireyin anin farkindaligina dayali ve degerlerine bagl bir yasam sirmesinin
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onunde engel olan davraniglardir. Bu davranislar bireyin belli bir érintuye takilip
kalmasina sebep olarak yasamdan doyum almasina engel olur. Davraniglarin
amaci olumsuz deneyimlerden kaginma oldugu igin, davraniglar dusuncesiz,
tepkisel ve otomatiktir (Harris, 2016).icsel yasantilara yénelik bu dar davranis
repertuari, degerler dogrultusunda bir yasam bigiminden ziyade olumsuz

pekistirme odakli, anlamsiz bir yagam bic¢imine yol acar (Yavuz, 2015).

Depresyon. Derin Uzuntuld ve bunaltih bir duygu durumu ile birlikte
disince, konusma, devinim ve fizyolojik iglevlerde yavaslama ve
durgunlagsmanin yani sira degersizlik, kugukluk, gugsuzllik, isteksizlik,
karamsarlik duygu ve dislnceleri ile belirli bir sendrom olan depresyon(Oztiirk
ve Ulusahin, 2014), bircok farkli sekilde esneklik kaybi ile 6n plana ¢ikan yaygin
ve agir bir bozukluktur. Oncelikle depresyonun baslica semptomlari glgli bir
sekilde esneklik kaybina isaret etmektedir. Depresyon tanisi alacak bir Kisi,
farkh durumlarin tamaminda yaygin bir dusik ruh hali ve c¢evreden keyif
alamadigini ifade etmelidir. Depresif fenomenolojisinde genellikle ¢evre siradan
ve farklilasmamis olarak deneyimlenir; dinya diz, siradan, bos ve faydasiz
olarak tanimlanir. Ayni sekilde gelecek de siradan ve faydasiz bir istirap olarak
gorulur. Bu korkun¢g monotonluk deneyimi goéz 6nune alindiginda, hastalarin
durumlarini ni¢in tamamen umutsuz olarak gordukleri ve davranigsal rutinlerinin
nigin ¢ogunlukla ¢ékmis oldugu (kisinin yatagindan c¢ikmamasi gibi)

anlasiimaktadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Depresyondaki esneksizligi ele alan gesitli arastirmalar bulunmaktadir.
Ornegin depresyondaki diglince yapisi lizerine yapilan édnemli bir arastirmada
ruminasyon onemli bir faktor olarak tanimlanmaktadir. Ruminasyon, kisinin
olumsuz dustincelerine ve duygularina pasif bir sekilde odaklanarak nedenlerini,
anlamlarini ve sonuglarini tekrarlayici ve basmakalip bir sekilde disinmesini
icerir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky 2008). Bu dusunceler genellikle
gecmis ve gelecekle ilgili olarak bireyin kendisine yonelik elegtiriler icerir ve
boylece kisiler kendilerini soyutlayarak surekli problemlerine ve bu problemlerin
sebep oldugu olumsuz duygu durumuna odaklanirlar (Crane, 2009). Ruminatif
davranis tarzi surekli dongusel dusunceleri iceren bir esneksizligi icermekle

beraber ayni zamanda ¢evre ile daha aktif bir etkilesim yerine pasif bir etkilesim
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ve ruh halini de yansitmaktadir. Cevre ile etkilesimde bulunmak da potansiyel
olarak depresif ruh halini dagitacaktir. Esnek olmayan tepkileri tetikleyen
bilislere yonelik yapilan bir arastirmadaki bir baska gorls de yasanan Kisisel
olumsuz olaylarin nedenini agiklamada basmakalip bir yola bagvuran insanlarin
depresyon yasama ihtimallerinin daha fazla oldugu seklindedir (Abramson,
Metalsky ve Alloy, 1989).Depresyon riskini gosteren bir isaret olarak, negatif
icerikli stereotiplerin o6tesinde dikkate alinmasi gereken iki farkli nokta
bulunmaktadir: (1) Farkli durumlar karsisinda ayni tepkilerin ve tutumlarin
duragan bir sekilde devam etmesi sureci, yani aciklayici esneksizlik olarak
bilinen bir kavram (explanatory inflexibility) (Moore ve Fresco, 2007), (2)esnek
olmayan acgiklama stili (inflexible explanatory style) ve esnek olmayan basa

cikma davranisi arasindaki baglanti (Fresco, William ve Nugent, 2006).

Benzer sekilde, esneksizlik, depresyondaki sosyal ve duygusal igleyisle
de oldukga iligkilidir. Ornegin depresif bireyler dogal ortamlarda sosyal
etkilesimlere zarar veren bir tutum olan ifadesiz bir ylz ifadesi ve bakis
sergilerler (Rottenberg ve Gotlib, 2004). Deneysel ortamlarda da depresif
bireyler farkli duygu uyaricilarina karsi verdikleri tepkilerde az cesitlilik
gOstermektedirler. Deneysel literatlirin yeni bir meta analizinde de, depresif
bireylerin hem negatif hem de pozitif uyaricilar karsisinda genellikle kosullara
uygun olmayan duygusal tepkiler sergiledikleri bulunmustur (Bylsma, Morris ve
Rottenberg, 2008). Son olarak depresif esneksizlik, duygusal uyaricilara giden
beyin devrelerindeki (circuits) kan oksijenlenme seviyesine bagimli (BOLD)
sinyallerde azalma (Canli vd., 2005), stres ve tukenmislik gibi diger psikiyatrik
hastaliklarda oldugu gibi hipotalamus-pituiter-adrenal bez (HPA) ekseni
islevlerinde degisiklikler (Burke, Davis, Otte ve Mohr, 2005) ve sasirma
tepkisindeki (startle response) duygulari ayarlamada ve kontrol etmede zayiflik
(Allen, Trinder ve Brennan, 1999) gibi birgcok farkl fizyolojik tepki sistemi
icermektedir. Depresyonun c¢ogunlukla esnek olmayan tepkileri icerdigi goz
onune alindiginda, depresyon, devam eden motivasyonel faaliyeti kesintiye
ugratan siddetli bir duygudurum bozuklugu ve duygusal bir duyarsizlik olarak
tanimlanabilir (Rottenberg, 2005; Rottenberg, Gross ve Gotlib, 2005).
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Anksiyete bozukluklari. Anksiyete bozukluklari kaygi, sikinti, bunalti,
endise gibi ¢esitli semptom ve 6zellikler gosteren, heterojen ve zarar verici, bir
dizi durumu (yaygin anksiyete bozuklugu, panik bozuklugu, obsesif-kompulsif
bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu gibi) temsil eder. Ancak hepsinin
ortak noktasi korku ve kaygi iceren tepkilerle birlikte psikolojik esneksizlik
icermesidir. Psikolojik esneklik ve anksiyete bozukluklar arasindaki iligki
arastirma bulgulariyla da desteklenmektedir. Simon ve Verboon (2016),
gocuklarla yaptiklari arastirmalarinda kaygi duzeyinin artmasiyla psikolojik
esneklik duzeyinin azaldigini ifade etmektedir. Greco, Lambert ve Baer (2008)
de arastirmasinda psikolojik esneklik ve anksiyete belirtileri arasinda negatif

yonlt anlamli bir iliski oldugunu destekleyen bulgular sunmaktadir.

“Kabul temelli yaklasimlarda” da ifade edildigi gibi, Hayes, Strosahl ve
Wilson (1999), kisinin yasantilarina esnek bir sekilde yaklagimini, bu yasantilar
aci verici bile olsa, psikolojik saglik ve iyi olus ile iligkilendirmektedir. Anksiyete
bozukluklarinda 6zellikle 6nemli olan bir yapi, belirli yasantilar ile temas halinde
kalmaya olan isteksizlik ile karakterize olan yasantisal kaginma kavramidir.
Bununla iligki olarak, Kabat-Zinn (1990), bilingli bir kabul durumu ile belirli
yasantilari kesinlikle kabul edilemez olarak degerlendiren bir bakis agisini
kargilastirmaktadir.Anksiyete  bozukluklarindaki kaginmaci tepki tarzinin
esneksizlik ile iligkili oldugunu gosteren birgok arastirma vardir. Anksiyete
bozukluklarindan panik bozukluktaki bedensel uyarilmalar (Zvolensky ve Eifert,
2001), yaygin anksiyete bozukluklarindaki gugli duygusal durtulerden korkma
(McLaughlin, Mennin ve Farach, 2007) veya yodun duygusal yasantilari diger
insanlara gostermeye ve agikca ifade etmeye endise duyma gibi semptomlara
ek olarak anksiyete bozukluklarinin yasantilardan kacginma ile karakterize
edildigine dair arastirma bulgulari bulunmaktadir (Kashdan ve Steger, 2006).
Buna karsilik, kaginma tepkileri sonucunda gerekli davranigsal tepkilerin yerine
getiriememesine ragmen, kacinma tepkileri zaman igersinde bozukluklarini

devam ettirmektedirler (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Depresyonda oldugu gibi anksiyete de insanlar ¢cogunlukla kaliplagsmis ve
dar bir davranis repertuariyla gevreyle etkilesimde bulunurlar. Bu davranigsal

esneksizlik birgok sekilde olur. Ornegin, Borkovec (1994), genel anksiyete
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bozuklugu olan kigilerin durumlar karsisinda refleks olarak endigelenme egilimi
gosterdiklerini ifade etmektedir. Obsesif kompulsif bozuklugu olan bireyler,
cogunlukla rittel davraniglarini harekete gegiren rahatsiz edici dusuncelerinin
akinina maruz kalirlar. Asiri sosyal kaygisi olan kisiler, hissettikleri duygularini
ve Kigiliklerini gizleyerek, pozitif olaylarin meydana gelmesine ve bir 6dul firsati
ortaya c¢iktiginda bundan faydalanma imkanina mudahale ederek sosyal
korkularini yonetirler (Kashdan, 2007; Kashdan ve Steger, 2006). Son olarak,
depresyonda oldugu gibi anksiyete bozukluklarinda da insanlarin otonom
tepkilerinin azalmakta oldugunu gosteren bircok arastirma bulunmaktadir

(Thayer, Friedman ve Borkovec, 1996).
Psikolojik Esneklik Ve Beyindeki isleyis: Cvc (Cardiac Vagal Control)

CVC (cardiac vagal control), psikolojik esneklikte roli olan, genellikle
kalp atim hizindaki degiskenlikle endekslenen ve parasempatik sinir sisteminin
isleyisine bagh bir yapidir. CVC yapisi itibariyle psikolojik katiligin birgok
belirtisini bltunlestirici bir sekilde yansitmaktadir. Oncelikle, biyolojik olarak
psikolojik katihgin  gesitli  belirtilerini  butunlestirici  olmada  makuldur.
Arastirmacilar, CVC’nin degisen ¢evresel kosullara uyum saglamayi amaglayan
kartikal ve sub-kartikal beyin alanlarindaki duygusal ve biligsel sureglerin
entegrasyonunu yansitan kardiyak otonomik bir agin bir pargasi oldugunu ifade
etmektedirler (Thayer ve Lane, 2000, 2009). ikinci olarak, CVC’nin bedenle
makul bir iligkisi vardir; vagus siniri duygu ve iletisimi de igceren bogaz, girtlak,
yuz kaslari gibi (Porges, 1995) bircok organi sinir sistemine baglar ve kalbe
giren vagal’in, fiziksel egzersiz, olumsuz duygularla basa ¢ikma (Beauchaine,
2001; Friedman ve Thayer, 1998) ve yogun yasam mucadelesi tehditleri gibi,
cesitli cevresel ve metabolitik ihtiyaclari kargilamak i¢in vicudun hizla harekete
gegmesine imkan saglamak icin CVC hizli bir sekilde kendisini devre disi
birakabilmektedir (George vd., 1989). Uciincl olarak, bir grup arastirmaci guicli
CVCyi basaril bir 6z dizenleme ile iliskilendirmektedir. Mesela arastirmacilar
yuksek gugli CVC’nin zor bir anagram goérevinde kaliciligi éngérduguna ifade
etmektedirler (Segerstrom veNes, 2007).Kullanilan daha dogal tasarimlarda,
yuksek gugli CVC gunluk yasam stresorleri karsisinda daha dayanikli olmakla

(Fabes ve Eisenberg, 1997) ve sosyal iliski catismalariyla karsi karsiya

40



kalindiginda basa ¢ikma becerileri gelistirmekle (Gyurak ve Ayduk, 2008)
iliskilendirilmektedir. Ayrica CVC’deki aksakliklari c¢esitli klinik bozukluklarla
iliskilendiren ve bu aksakliklar Uzerinde calisan arastirmalar bulunmaktadir.
Anksiyete bozukluklari ¢ogunlukla disik CVC gucu ile iligkilendiriimektedir
(Friedman, 2007). Biz dizi c¢alisma, depresyonla iligskili daha dusuk CVC
gucundn (Rottenberg, 2007) ve laboratuar stresorlerine kargi verilen daha az
dinamik CVC tepkisinin (Rottenberg, Clift, Bolden ve Salomon, 2007)
depresyonda daha kompleks bir model ortaya koydugunu gostermektedir.
Ayrica daha az dinamik CVC sergileyen hastalarin rahatsizliklarinin seyri daha

kotuye gitmektedir (Rottenberg, Salomon, Gross ve Gotlib, 2005).

Ortaya cikan bu nomolojik agla tutarli olarak, CVC’deki degisikliklerin
esneklikle iliskili diger faktorlerle de iliskili olabileceginin yorumlanabilir olduguna
dair arastirma bulgulari bulunmaktadir. Mesela CVC, dikkatin esnek bir sekilde
farkli alanlara yayilmasiyla iligkilendiriimektedir (Suess, Porges ve Plude,
1994).CVC ve ydlraticu islev Uzerinde calisan arastirmacilar da yurGticu
fonksiyon gerektiren deneysel gorevilerde, daha yuksek glugte CVC sahibi
bireylerin, daha dusuk CVC sahibi bireylerden daha iyi performans gosterdigini
ortaya koymaktadir. Yuksek CVC gucu, insanlarin dikkatle Ustesinden
gelmelerini gerektiren stroop goérevindeki iyi performansla iligki oldugu gibi;
insanlarin zincirleme bir uyaran dizisini izlemelerini ve onceki denemelerde
neyin hangi uyaranla sunuldugunu hatirlamalarini gerektiren, isleyen bir hafiza
gorevi olan “n-geri” (n-back) gorevindeki iyi performansla da iligkilendiriimektedir
(Johnsen vd., 2003).

CVC’nin psikolojik esneklikteki roltne iliskin daha gucli cikarimlara
imkan taniyan arastirmalar bulunmaktadir. ilging bir sekilde, arastirmacilar CVC
gu¢ duzeylerini manipule ederek psikolojik islevsellik Uzerindeki etkilerini
g6zlemlemektedirler. Ornegin bir galismada, bir egzersiz rutini (izerine egitimi
surdurulen ve egitimi durdurulan deniz personelleri test edilmistir. Egzersiz
rutinini surdarmeyen katilimcilara kiyasla egzersiz rutinini surdurenler daha
gugli CVC’ye sahiptirler ve yudruatict bir fonksiyon goérevinde (executive
functioning task) daha iyi performans gostermektedirler (Hansen, Johnsen,
Soller, Stenvik ve Thayer, 2004).
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Psikolojik Esnekligin Gelistiriimesi

Psikolojik esnekligin psikolojik iyi olus Uzerindeki katkilari ve psikolojik
katihgin ruh saghdina olan zararlari, psikolojik esnekligin geligtiriimesinin
onemini gostermektedir. Hayes, Strosahl ve Wilson (2012), psikolojik esnekligin
kazanilmasi i¢in gerekli olan altt asamadan olusan psikolojik esneklik
modelinden bahsetmektedir. Kashdan ve Rottenberg (2010) de psikolojik
esnekligin nasil daha fazla gelistirilebilecegine yonelik U¢ kritik faktor

sunmaktadir: yuruttcu islevler, varsayilan zihinsel durumlar ve kisilik yapilari.

Psikolojik Esneklik Modeli.Psikolojik olarak esnek bireyler biligsel
ayrisma, kabul, anda yasama, baglama goére degisen benliginin farkinda olma,
degerlerinin farkinda olma ve bu degerler dogrultusunda yasama gibi 6zelliklere
sahiptir (Ciarrochi, Bilich ve Godsel, 2010). Altt asamadan olusan psikolojik
esneklik modelini Blackledge, Ciarrochi ve Deane (2009), ‘hexaflex’ olarak
adlandirmaktadir. Bu modeledeki birbirini destekleyen 6 ana kavram birbirine
baglidir ve aralarinda kargilikl iligki bulunmaktadir. Ancak terapi surecinde belli
bir dizen ve butunluk ile bu 6 kavrama yonelik bir ilerlemeden ziyade sadece
bireyin ihtiya¢c duydugu alanlara odaklaniimaktadir (Hayes vd., 2006; Yavuz,
2015).

Biligsel ayrisma (defiizyon).Olaylarin, dusincelerin ve duygularin
zihnindeki gorunumleriyle gercegi ayr tutarak zihindeki bu dusuncelerin
davraniglarda belirleyici olmasina ve uyumu bozmasina izin vermemektir.
Boylece gercek bash basina algillanir ve birey degerleri ve amaclar

dogrultusunda etkili bir bicimde davranislar sergileyebilir (Hayes vd., 2006).

Bireylerin biligssel ayrismalarini kolaylastirmak ve dunyaya sozel kati
kurallar yerine gercek deneyimler araciligiyla yaklasabilmeleri i¢cin Kabul ve
Yuklenim Kurami gesitli teknikler saglamaktadir. Varolusgu kuramla benzer bir
sekilde Kabul ve Yuklenim Kuraminda da birey ne kadar aci verici bir durum
icerisinde olursa olsun, yasantilarinda bir anlam bulabilir (Harris, 2016).Hayes,
Jacobson, Follette ve Dougher (1994), aci gekmek yasamin dogal bir pargasi
olarak kabul edildiginde bireylerin kendilerini olumsuz ve aci verici dusuncelere
kaptirmayacaklarini ve yasantilarini oldugu gibi kabul ederek bu yasantilardaki
anlami kesfedip degerleri dogrultusunda yasayabileceklerini ifade etmektedir.
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Kisinin dusunceleriyle gergegi birbirinden ayirmasiyla kigiye dusuncelerle
mucadele etmek yerine dusunceleri otoyoldan gegip giden arabalar gibi kabul
etmesi Onerilerek bu dogrultuda egzersizler yaptirilir (Harris, 2016). Geleneksel
bilissel terapide oldugu gibi duslnceler sorunun kaynagi olarak gorulerek

degistiriimeye calisiimaz (Hayes, 2004).

Kabul. Aci verici duygulari, dusinceleri ve hatiralari bastirarak onlardan
kacinmaya calismak, aksine bu kacginilan duygu ve dusuncelerin ortaya
clkmasina ve davraniglara yansimasina neden olmaktadir (Hayes, 2004).
Yasantilardan kaginmak yerine onlari kabul etmek ise aci verici duygu, dusunce
ve olaylar karsisinda savunmaya ge¢meden, elestirmeden, siddetini
degistirmeye calismadan onlara kargi agik olmaktir. Bu durum bahsedilen igsel
sureglerin istenilmesi veya sevilmesi anlamina gelmemektedir, kastedilen bu
yasantilara direnmek yerine onlari olduklari gibi kabul etmektir (Harris, 2016;
Yavuz, 2015). Ornegin, anksiyete yasayan danisanlar, direng gostermeden
bunu bir duygu olarak kabul etmeleri icin cesaretlendirilir (Luoma, Hayes ve
Walser, 2010).

icsel yasantilardan kagmak yerine onlari olduklari gibi ilgiyle ve merakla
izleyen ve kabul eden birey olumsuz i¢sel yasantilari surekli olarak gundelik
biligssel igerikte tutmak yerine dikkatini ve diger biligsel sureclerini kendi hayati
icin daha onemli alanlara yonlendirebilir. Boylece kisi davraniglarini kendi
degerleri dogdrultusunda sekillendirebilir (Yavuz, 2015). Psikolojik danisma
surecinde danigsanlarin olumsuz duygu, dusince ve yasantilarini olduklari gibi
kabul etmeleri, kendilerini olumsuz dusluncelere kaptirmamalari, onlarin
gbzlemcisi olmalari ve yeni stratejiler denemeleri konusunda daniganlara

yardimci olunur (Isik-Terzi ve Ergliner-Tekinalp, 2013).

An’a odaklanma.Duygu ve dusuncelerden bilissel deflzyon (ayrisma) ve
onlardan kaginmak yerine onlari olduklari gibi kabul etmek, zihnin gegcmis ve
gelecekle mesgul olmasi yerine i¢inde bulundugu an ile mesgul olmasina ve
dikkatini ana yonlendirmesine yardimci olur (Yavuz, 2015). An’a odaklanmak
kisinin tim farkindalidi ile simdi ve burada olma halidir. An’a odaklanan Kisi
anlik yasanan duygularinin farkinda olarak hem kendi i¢ dinyasiyla hem de dig

dinya ile temas edebilmektedir. Kisi boylece sorunlu davranis bigimlerinin
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yerine koyabilecegi islevsel davranislar kesfedebilecektir. Farkindalik temelli
terapiler, an’a odaklanma becerisini arttirmaya yonelik ¢calismaktadirlar (Hayes,
2004; Harris, 2016). Seans esnasinda da terapist an be an dikkatini yasantilara,
beden durusuna, ses tonuna ve hizina ve yuz ifadesindeki degisikliklere
odaklar. Dikkatin her an yeni uyaranlara yonlendirilebilmesi veya gerektiginde
belli bir uyaran Uzerinde surdurllebilmesi kiginin uzun donem hedefleri
dogrultusunda esnek bir tutum takinabilmesini saglayacaktir. Segal, Teasdale
ve Williams (2004), yapilandiriimis yodnergeler egliginde veya gundelik
mesgaleler sirasinda uygulanan kendindelik (mindfulness) egzersizleri an ile

temas kurma becerisinin arttirilabilecegini ifade etmektedir.

Baglamsal benlik.Bireyin duygu, dlsunce, hayal ve olaylari
gozlemleyerek bunlardan ayri bir benligi oldugunu kabul etmesidir. Birey
bunlarin toplamindan fazladir yani bu olaylari deneyimleyen benligine ek olarak
bunlardan ayri bir benligi vardir (Hayes vd., 2012). Tum yasam boyunca beden,
duygular, dusunceler, hayattaki roller degisirken baglamsal benlik hig
degismeden bu degisimlere tanikhk ederek bunlari izler. Kisinin tium aci
yasantilarina, kaygilarina ve igsel deneyimlerine ragmen bu benlik pargasini
fark etmesi, psikolojik esnekligini arttirarak kendi degerini fark etmesine
yardimci olur (Harris, 2016; Hayes, 2004; Luoma vd., 2010).

Kabul ve Yuklenim Kurami, baglamsal benlik odakli mudahalelerle,
kisilerin deneyimledikleri igsel yasantilarinin kendilerini tanimlamadiklarini,
sadece kendilerinde ayri olarak ortaya c¢ikan olaylar olduklarini ve
degistiriimeleri veya ortadan kaldiriimalari gerekmedigi bakisini gelistirmeyi
amaclar. Boylece kisi kendisine dair dykuleri davranislar igin referans almadan

hayatina anlam katan uzun vadeli degerlerine yonelebilir (Yavuz, 2015).

Degerler.Kigilerin, hayati ugruna yasadiklar ilkelerdir (Harris, 2016).
Degerler aci verici duygu, disunce ve olaylari kabullenmemizde yardimci
olurlar (Hayes, 2004). Bireylerin degerlerinin netlesmesi, aile, i, inang gibi
yasam alanlarini yani hayatlarini bu degerler dogrultusunda yonlendirmelerini
saglar (Yavuz, 2015). Kabul ve Kararlihk Terapisinde, kisiye mezar tasinda ne
yazmasini istediginin sorulmasi ve cenazesinde insanlarin onun nasil bir yasam

surdigune dair arkasindan neler sodylemelerini isteyeceg@inin sorulmasi gibi
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tekniklerle degerler netlestirilebilir (Hayes, Follette ve Linehan, 2011). KKT'ye
gore kisinin degerleri netlesmeden biligsel ayrisma ya da kabul gibi kavramlar

ne kadar yerine de getirilse istenilen sonuca ulasilamaz (Aktepe,2016).

Degerler dogrultusunda davranma.Psikolojik esneklik odakh terapinin
temel amaci, kisinin degerleri dogrultusundaki davraniglarinin geligimini
desteklemektir (Harris, 2016). Kastedilen miukemmel olmak degil kesfedilen
kisisel degerler dogrultusunda hedefler belirlemek ve bu hedeflere uygun
davranislarda bulunmaktir (Hayes, 2012). Psikolojik olarak esnek olan bir birey,
degerleri dogrultusunda davraniglar gergeklestirdikten sonra hedeflerine
ulagamamasi durumunda kendine dair olumsuz 6nyargilarda bulunarak kendine
yonelik bir rahatsizlik gelistirmek yerine olusabilecek problemleri de kabul
edebilmelidir (Harris, 2016).

Yiruticu islev (executive functioning).Belirli bir amaca ulasmak igin
gerekli olan becerilerin tumu olarak tanimlanan yadraticu iglevler, bireyin
duygusal ve biligsel slreclerini kontrol etmesini saglayan duygu kontroll, dikkati
odaklama ve surdurme, planlama ve organizasyon yapma, zamani etkili
kullanma, esneklik, hedefe yonelme, dirtl kontroll saglama ve goreve baglama

islevlerini icermektedir (Akin-Bakanay, 2020).

Lyon ve Krasnegor (1995), yuratucu iglevlerin bilissel kapasitelere dncelik
veren ve bunlari entegre eden beyin devrelerinin (6zellikle frontal loblarda)
aktivitelerini yansittigini belirtmektedir. Ornegin yUritict kontrol, bir kisinin
bilissel kurulumlarini  hizlica degistirmesini veya yeniden odaklamasini
saglayarak 6z denetim ve hedefe yodnelik davranigin kritik bir unsuru olan
dikkatin degistiriimesine saglar. Esasinda yurutucu iglevler 6z duzenleme igin
onemli bir ndropsikolojik destek saglamaktadir (Baumeister, 2002). Yani

psikolojik esnekligin anlagiimasinda yuratucu iglevler dnemli bir kavramdir.

Ozellikle herhangi bir gérev veya durumun kendine 6zgu gerekliliklerinin
bilinmesi bunlarin dikkatle kontrol edilmesini gerektirir. Dikkat ettigimiz sey ise
bilincimizin igerigini belirler. Bu dikkatle kontrol etme sureci, karsilagilan
durumlarin farkinda olmayr ve durumun en kritik yonlerine gore dikkati
surdurebilmeyi veya degistirebilmeyi igerir. Bu becerilerin olmamasi durumunda

genellikle baskin davranis egilimlerimizi kuvvetlendirecek olan kismen pasif
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olan bottom-up (asagidan yukariya) stratejilere bagli davranma egilimdeyizdir
(Coté ve Moskowitz, 1998). Ornegin dikkatli ve diizenli bir kisi cogu durumda
sagduyulu ve Olgulu olmaya egilimlidir. Ancak cesurca veya curetkar bir
hareketin gerektirdigi bir durum karsisinda (6rnegin yan masada yemek yiyen
birinin bogulduguna sahit olmak) bu kiginin baskin tavri problem olusturacaktir.
Bagka bir deyigle dikkatli kontrol kismen (attentional control) kritiktir ginku bir
davranig tarzinin iyi olup olmadigi davranigin meydana geldigi baglamdan ayri
olarak degerlendiriiemez. Psikolojik esnekligi yuksek olarak tanimlanan biri,
olabilecek bir¢ok stratejiyi kullanarak c¢ok yonli olmaya egiliminde olacaktir.
Yani durumun neyi gerektirdigine yonelik bir farkindaliga sahip olacak ve baskin
ve varsayllan stratejisine gore davranmak yerine duruma en uygun stratejiyi

dizenleyecek ve buna éncelik verme becerisi gosterecektir (Fleeson, 2001).

Bir diger ilgili temel biligsel islev aclya tahammul etme ve duygulara,
duguncelere ve hislere kargi acik ve kabul edici bir tutum gelistirme yetenegidir.
Cunku hayattaki engeller ve olumsuz duygular; surekli 6grenen ve gelisen,
gunluk zorluklar ve stresli olaylar yasayan ve anlamli degerler ve amaglar
dogrultusunda bir yagsam icin gabalayan insan olmanin kaginilmaz bir parcasidir
(Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996; Labouvie-Vief, 2003).
insanlar, anksiyete gibi duygular ve “zor arkadas edinirim” gibi dislnceleri
olumsuz olarak degerlendirmeleri bakimindan farklidirlar. Daha hizlh
siniflandirma egilimi daha disik iyi olusla iliskilendiriimektedir (Robinson,
Vargas, Tamir ve Solberg, 2004). Belirli disunceleri, hisleri ve olaylari otomatik
olarak olumsuz veya zararl olarak etiketlemek bir kabul ve acgiklik eksikligini
(bottom-up processing) yansitmaktadir. Ancak kategorize etmenin hizina ve
etiketlemenin otomatikligine vurguda bulunulmaktadir. Kategorize etmek ve
etiketlemek normaldir ancak bu otomatik oldugunda problem olur ¢unku kigi
zihnin drunlerini gegici olarak gormek yerine gercekligin nesnel temsilcileri
olarak goéren belirli duygu ve duslncelerden uzaklagsamaz (Safran ve Segal,
1990). Bir kisi hayal kirnkhgini ve istenmeyen olumsuz deneyimleri kabul
edemediginde dikkat kapasitesi ve karar verme yetenegi sinirlanir. Ayrica,
olumsuz deneyimlerden kaginmak o6nemli derecede dayanikllik gerektirir ve
dusuncelerden ve duygulardan kaginmak s6z konusu oldugunda zorluk seviyesi
artar ¢unku bu fiziksel olarak kaginilamaz veya engellenemez. Aslinda, igsel
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deneyimlerden kaginma, onlari degistirme veya onlardan kurtulma girisimleri
sadece kisiyi onlara daha da yakinlagtirir (Wegner, 1994). Belli bir yasantiya
karsl esnek olarak tepki vermek yerine bu yasantidan surekli olarak kaginmakla
ugrasan bir kisi mevcut bir durumla ortaya ¢ikan yeni fikirlere psikolojik olarak

uyum saglayamaz.

Kabul ve farkindalik siregleri, olumsuz (veya potansiyel olarak olumsuz)
deneyimlere karsi ilgili ve yeniliklere acik bir tutumla birlestiginde, psikolojik
esnekligin dnclsu gibi gérinmektedir (Bishop vd., 2004). Bilim insanlari bu
gelisen sureci gozlemlemek icin fonksiyonel norogoruntileme yontemini
kullanmiglardir. Devam etmekte olan duygular ve dusuneler igin daha az agiklik,
kabul edicilik ve daha dusik farkindalik gdsteren insanlar, duygulari ve
dusunceleri hizli bir sekilde olumlu veya olumsuz olarak etiketlediklerinde,
limbik sistemlerinde aktivasyon gozlenmektedir (Creswell, Way, Eisenberger ve
Lieberman, 2007). Tersine, dusuncelerini duygularini agiklikla ve merakla
g6zlemleyen insanlar, daha buyuk prefrontal korteks aktivitesi ve es zamanli
limbik tepkilerin inhibisyonuna bagli olarak etiketleme yapan insanlardan daha
farkli bir aktivasyon modeli gosterirler. Yasantilara karsi agikligin ve kabulin ve
ilgili duygu dizenleme sureclerinin, yarutucu iglevlere bagli oldugu fikrini
destekleyen bagka sosyal nérobilim galismalari da bulunmaktadir (DeYoung,
Peterson ve Higgins, 2005; Kalisch vd., 2005).

Sosyal durumlarda da her ikisinden de 6din vermeden hem kisinin hem
de kargi tarafin isteklerinin es zamanh olarak karsilanmasi gerekliliginden
dolayi, yuratucu fonksiyon dnem tasimaktadir (Vohs, Baumeister ve Ciarocco,
2005).Yuratacu fonksiyonlardaki aksakliklar, psikopatolojinin ¢esitli formlarina

eslik eden kisilerarasi zorluklara da katkida bulunmaktadir (Hayes vd., 1996).

Son olarak, yurutucu iglev, tipik olarak isleyen bellek, geri ¢cagirma
(hatirlama), bilgi isleme hizi ve davranigi dnleme yeteneklerini de igerir. Bunlar
da benzer nedenlerle psikolojik esneklik ile iligkilidir. Ornegin, giicli bir kisa
sureli bellek kapasitesi, bir kiginin karmasik bir durumun birgok yonunu zihinsel
olarak betimlemesine imkan tanimaktadir, bu da kisinin duruma en uygun

tepkileri segebilmesi agisindan énemlidir. Buna karsilik zayif hafiza problemdir
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¢cunklU gegmisi hatirlama zorluklari 6grenmeyi engeller (Kashdan ve Rottenberg,
2010).

Kisinin yaratictd kontroliunin devreden c¢ikmasi Kiginin  psikolojik
esnekligine bir engeldir. Ornegin, Bir kisi gece evde gezinirken endiseli
hissettiginde, soyulma ve fiziksel ve cinsel saldirlya ugrama gibi felaket
senaryolari hayal edebilir, bunlar kigiye fiziksel bir bitkinlik yasatir ve sonrasinda
kisi bunlarin hayal mi gergcek mi oldugunu hatirlamayabilir. Ancak bu tehlikeler
sadece hayal edildi ve gercekte yasanmadi. Cevredeki zayif bir tehlike isareti
baskin oldugunda kisinin yuruticu kontroli devreden cgikar ve kisi hissettigi
endiseleri, asla gergeklesmeyecek potansiyel tehlikelere kanit olarak birlegtirir.
Sonunda kisi daha fazla endiselenecek, gelecekteki benzer durumlardan
kaginacak ve yasam alanlarini ve deneyimlerinin sinirlandiracaktir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010).

Sonug olarak, saglam bir yaraticu fonksiyon, tepkilerin kosullara uygun
bir sekilde ayarlanmasinda, istenen sonuglari elde edilmesinde ve yasantilara
acik ve kabul edici bir tutumla yaklasiimasinda énemlidir. Strese karsi tolerans
zayifsa ve dikkat becerileri ve hafiza yetersizse kisi hangi baglamsal isaretlerin
daha 6nemli oldugunu ve belli bir durum ic¢in hangi tepki tarzlarinin en uygun

oldugunu ayirt edemez (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Varsayilan zihinsel durumlar (default states matter). Psikolojik
esnekligi elde etmek igin kisi, su anda etrafinda olan olaylari incelemeye caba
sarf etmek ve gelecekteki potansiyel olarak 6nemli durumlar igin zihinsel
enerjisini korumak arasindaki hassas dengeyi saglamalidir. Bu dengeye
ulasabilmenin temel yollarindan biri kalip yargilar ve aligkanliklardan gecer
(Kashdan ve Rottenberg, 2010). Birgok psikolojik olayda oldugu gibi otomatik
bottom-up (asagidan yukariya) islemleme de bazen yaralidir bazen zararlidir.
Ancak, insanlar kendileri, diger insanlar ve dinya hakkinda, énceki bilgileri ve
deneyimlerine iliskin yanlg anlasiimalar ve sinirl bilgiler ile bilmeden, anlamdan

yargida bulunma egilimi géstermektedirler (Dunning, Heath ve Suls, 2004).

insanlar hakkinda yargida bulunulurken, nadiren hakkinda yargida
bulunulacak kisinin yetkin, zeki, guvenilir veya sosyal olarak ¢ekici olduguna

dair kapsamli bir bilgi veritabanina erigilebilinir. Bunun yerine insanlarla nasil bir
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iliski kurulacagina ve onlara nasil davraniimasi gerektigine dair dnemli kararlara
varilirken kalip yargilara ve sezgisel yontemlere guvenilmektedir. Sezgiler,
biriyle tanistiktan yalnizca birka¢ saniye sonra devreye girebilir ve insanlarin
sosyal olarak gekici olup olmadigina dair dusuncelerimizi ve onlarla kalici bir
iligki kurarak galigmayi isteyip istemeyecegimizi etkiler (Carney, Colvin ve Hall,
2007). Bu sezgiler olamasaydi binlerce olmasa da yuzlerce hizli s6zlu ve
sOzsuz aligverigi iceren ¢cok boyutlu sosyal etkilegsimlerle dolu bir sosyal ¢cevrede

yonund bulmak neredeyse imkansiz olacaktir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Bu aligverigler tutarli, basit ve sade bir mesaj halinde birlestirildiginde
iletisim iyi caligir. Eger insanlar ongoru yeteneginden yoksun olsalardi ve
etkilesimlerdeki isaretlerin nasil yorumlanacagina ve nasil kargilik verilecegine
iligkin bilingli bir kontrol gerekseydi sosyal etkilesimlerin gelismesi zorlagacakti,
iligkiler surekli yenilenmek zorunda olacakti ve toplumlarin ve sosyal gruplarin
nasil olusacagini hayal bile etmek zor olacaktl. insanlar hakkinda hizlica
izlenimler olusturmak codu zaman faydalidir. insanlar hakkinda az miktarda
kisisel bilgisi olan yabancilarin izlenimleri ile yaptigi degerlendirmeler, bu
insanlarin arkadaslari, ailesi ve onun Kkisiligi hakkinda temel bilgileri bilen diger
insanlarin ifadeleri ile kismen tutarlidir (Borkenau, Mauer, Riemann, Spinath ve
Angleitner, 2004).Ancak ne yazik ki bu izlenimler ve kalip yargilar degisime ve
yeniden degerlendiriimeye karsi ¢ok direnglidir (Kammrath, Ames ve Scholer,
2007). Bu problemlidir ¢iinkl; (1) cogunlukla ulasilan davranis ip uglari birinin
kisiligi hakkinda tahmin yapmakla alakasiz olabilmektedir (2), i¢ goru
saglayacak diger ilgili bilgilere genellikle ulasilamaz (3) ve bir karara varilirken
cogunlukla eldeki bilgiler abartilir ve kigisel ve durumsal degiskinlere ragmen bu

bilgiler sunulur (Funder, 1995).

Psikolojik esnekligi arttirmanin bir sekli de otomatik sureglerimizi daha iyi
yonlerde sekillendirmenin yolarini bulmaktir. Daha anlamli ve degerli sosyal
iligkiler kurabilmemiz igin sosyal yargilarda bulunurken ne kadar pesin hukimlu
oldugumuzun farkina varmaliyiz. Bir kiginin Kisiligine ve nasil davranacagina
yonelik beklentilerimiz, gercekleri gdrmezden gelme dogal egilimimizi
arttirmaktadir. Bir kigiyi batinUyle tanimak igin yeterince ¢abalamayiz ve biligsel

kaynaklarimizi kullanmayiz. Her durum digerinden farkl oldugu igin faydali olan
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yeni bilgiler elde etme arayisini sonlandirinz (Kashdan, 2019). Bir Kkisiyi
butinuyle tanimak igin cabalamak ve yeni bilgiler elde etme arayigi enerii
tuketir, gaba gerektirir ancak insanlarin ve durumlarin yanlis anlasiimasini 6nler
ve yaraticiligi, sosyal etkilesime katilmi ve gekici ve cazip olan dusunceli ve

sevecen iletigim tarzini arttirir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Sosyal dunyanin o6tesinde, insanlarin gunluk ahlgkanliklar ve tercihleri
incelendiginde ayni diizeyde enerji korunumu bulunabilir. lyi uygulanan
davraniglar kolayca otomatiklestirilir ve artik bu davraniglari gergeklestirmek igin
bilingli niyetler dnkosul degildir (Ouellette ve Wood, 1998).Yani bir davranisin
bircok defa tekrarlanmasiyla kisi artik bilingli bir sekilde disinmeye ihtiyag
duymadan bu davranigi yonlendirebilir ve denetleyebilir. Her sabah uykunuzu
bozan bip sesinin nedeninin belirlemek, onu kapatmak icin gesitli dugmeler ve
butonlar arasindan dogru olani se¢gmek ve yataktan gikmak, banyoya gitmek,
dislerini fircalamak igin el ve ayak hareketlerini siralamak igin bilingli bir caba
sarf etmemiz gerektigini hayal edin. Otomatik tepkiler olmaksizin zamanimiz ve
enerjimiz nispeten kiglk ve anlamsiz faaliyetler ile tikenecektir. Sorun sudur ki,
farkh ve 6zglin davranmanin benzersiz hedonik veya pratik degerine karsilik
duyarli ve hassas olmanin aksine, alisiimig dustnceler, duygular, davraniglar ve
amaclar kolayca otomatik olarak devreye girer ve bizi yaygin bir basmakalip
dogrultusuna ¢eker (Aarts ve Dijksterhuis, 2000). Aslinda, bilingli bir 6zglr irade

ve esnek tepkiler, aliskanliklar tarafindan sinsice azaltilir.

Ne yazik ki cogu yetigkinin varsayilan zihinsel durumu, ge¢cmisin bugunu
faydasiz bir sekilde etkilemesine sebep olan inaktif bir durumdur (Hart vd.,
2009). Bir yandan da potansiyel olarak bunaltici bir ortamda kisiye yeterli islem
hizi sagladidi icin sezgisel yontemler, psikolojik esneklik icin gereklidir. Sezgiler
tarafindan yonlendirilen davraniglar ve bilgi isleme asiri derecede akici (fluent)
olur; gegmiste otomatiklestiriimis bircok davranig siklikla kullanilir; neyin uygun
olup neyin uygun olmadigina ve hangi isin, iligkilerin ve yagam tarzinin olmasi
gerektigine dair kurallar denetlenir; dikkat, bellek ve fiziksel glg¢ gibi sinirli
kaynaklarin daha az enerji tuketmesi i¢in siniflama, etiketleme ve kalip yargilar
kullanilir. Ancak 6bur taraftan da bu sezgisel yontemlerin, varsayilan zihinsel

durumlarin ve kalip yargilarin kullaniimasi nedeniyle insanlar mevcut cevredeki
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farklihklari ve orijinal degigiklikleri genellikle fark edememektedir, bu da

psikolojik esneklige zarar vermektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

On vyildan uzun slredir arastirma bulgulari, insanlarin degisen bir
nesneye karsi dikkatlerini tam olarak odaklayamamasindan dolayi (degisim
korlugu olarak bilinir), insanlarin gogunun mevcut gorsel alanlarindaki buyuk
degisiklikleri fark etmede 6nemli derecede yeteneksiz oldugunu gostermektedir
(Simons ve Rensink, 2005).Grimes (1996), arastirmasinda bir bilgisayar
ekranindaki tek bir fotografin goérlintislini izleyen katihmcilarin g6z
hareketlerini izlemistir. Katilimcilara fotografin gérunusinde bazi degisikliklerin
olacagini ve bunu fark ettiklerinde aragtirmacilara bildirmeleri gerektigi
sOylenmigstir. Fotografa dikkatli bir sekilde bakmaktan baska hicbir gorevieri
olmamasina ragmen katilimcilardan yalnizca %50’si iki kovboyun basinin
degistirildigini fark etmigtir. Nesnelerdeki, arka plandaki ve insanlardaki kiguk
degisikliklerin tamaminin ise yalnizca %30’luk kismi fark edilmigtir.Bagka bir
calisma dizisinde, top slren ve paslasan siyah ve beyaz formali iki basketbol
takiminin videolari montaj ile birlestirilmigtir. Katilimcilara beyaz ve siyah
takimlardaki oyuncular tarafindan yapilan paslari sayma gorevi verilmigtir. Oyun
alaninin tam ortasindan yaklagik bes saniye boyunca sahanin bir ucundan ébur
ucuna yuruyen semsiyeli bir kadin ve sahanin ortasina dogru yuruyup,
kameraya yuzunu donup, gogsunu carpip sonra da donup uzaklasan goril
kostimui giymis bir adam bulunmaktadir. Bu garip anormalligi fark etmeme
agisindan yapilan iki ayri galismanin birinde insanlarin %57’si digerinde %70’i
semsiyeli kadini fark etmemistir ve inanilmaz bir sekilde insanlarin %73 gorili
fark etmemistir (Becklen ve Cervone, 1983). Bu arastirma bulgulari birlikte ele
alindiginda kati dikkatin her an hissedildigini ve bilingli farkindaligin sinirlarini
gOstermektedir. Cok az insan varsayilan zihinsel durumunu bastirarak psikolojik

esnekligi saglayabilir.

Eski bilgilerin yeni durumlar kargisinda, yeni, benzersiz ve orijinal
farkliliklari degerlendirme yetenegine midahale ettigini gosteren arastirmalar da
bulunmaktadir. Ornegdin, bir arastirmada énceden Uriinler hakkinda daha fazla
bilgiye sahip olan tuketicilerin yeni bir Grine dikkat etmeye ve yeni bir Urln

hakkinda bilgi edinmeye daha az yatkin olup olmadiklarini belilemeye yonelik
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calisilmigtir.  Katilimcilarin - yarisina migren ilaglart hakkinda genel bir
bilgilendirme broguru verilirken diger yarisina herhangi bir sey veriimemigtir.
Daha sonra katilimcilara son g¢ikan yeni bir Grlin hakkinda bir bilgilendirme
broguru dagitilmistir ve ardindan bu urun hakkinda ne ogrendiklerine yonelik bir
teste tabi tutulmuslardir. Uriin hakkindan dnceden bilgi sahibi olan insanlar
testte d6nemli derecede daha kotu yapmiglardir. Ekolojik gecerligi (bulgularin dig
dinyaya genellenebilirligini) arttirmak igin ikinci bir ¢galisma daha yapilmistir.
Alerji problemi olan ve olmayan kigilerden yeni bir alerji ilaci hakkindaki
bilgilendirici bir brogur okumalari istenmigtir ve ardindan bu ilag hakkinda ne
ogrendikleri test edilmistir. Bilginin deneysel manipulasyonuna benzer sekilde,
alerji hastalar1 yeni Urun hakkinda yapilan bu testte daha kotu yapmiglardir
(Wood ve Lynch, 2002).

Uzmanlarin baglamsal bilgiyi ihmal ederek yeteneklerine duyduklari
glivenden dolayi, siklikla eski bilgilerini karsilastiklari yeni durumlara
uyarlamaya calistiklarina dair bagka arastirma bulgular da bulunmaktadir.
Belirli bir sorunun terminolojisine ve ip ugalarina daha fazla asina olmak, bu
soruna iligkin bir ¢6zUm ortaya koymadan 6nce durumsal olarak belirgin bilgilere
dikkat etmek yerine eski bilgilere dayanarak bir ¢ozim ortaya koyma olasiligini
arttirir (Reder ve Ritter, 1992).Yapilan bir arastirmada, psikologlar hasta oldugu
veya bir is basvurusunda bulundugu bilinen kisilerin roportajlarini
incelemislerdir. Psikologlardan uzmanliklarini kullanarak bu insanlarin kigilikleri
hakkinda bir yargida bulunmalari istenmistir. Psikologlar is bagvurusunda
bulundugu soylenen kigilerin saghkli oldugunu belirlerken hasta oldugu
soylenen kisilerin dnemli bir sikinti ve bozukluk yasadiklarini belirlemislerdir
(Langer ve Abelson, 1974).Yani psikologlar bagimsiz olarak problem ¢ézme
adimlariyla ilerlemek yerine, uzmanliklarina ve yuzeysel igaretlere
guvenmislerdir. Bu arastirma bulgulari birlikte ele alindiginda insanlarin gegmis
bilgi ve deneyimlerine guvenme potansiyelleri oldugunda mevcut baglama ve
perspektife kismen duyarsiz olduklari gérilmektedir. Ayrica alisiimis otomatik
tepkileri, bilingli ve esnek tepkilerle degistirmek i¢in genellikle tegviklere ve
isaretlere ihtiyag duyulur. Ornegin, insanlara yakin gevrelerinin farkinda olmalari
ve isabetli tepkilerde bulunmalari i¢in mali bir tesvik verildiginde kayitsizlik ve
laneti ortadan kalkar (Wood ve Lynch, 2002).
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Bes Faktorlu Kisilik Kurami. Psikolojik esneklik kavrami, 1988'te
McCrae ve Costa tarafindan gelistirilen Bes Faktorli Kisilik Kurami'nin dort
boyutu olan nevrotiklik, diga donuklik, deneyimlere aciklik ve 0z disiplin ile

iliskilendirilmektedir.

Nevrotiklik, 6zinde Uzuntl, 6fke, kaygl, sugluluk gibi olumsuz duygulari
uzun bir sure boyunca, sik, yogun ve kolayca yasayabilme egilimidir. Duygusal
sikinti yasayan ve duygulari ¢ok fazla degiskenlik gésteren insanlar, nevrotiklik
boyutundan yuksek puan alacaklardir. Nevrotiklik dizeyi yuksek olan bireyler,
dusuk olan insanlara kiyasla gunluk olaylar karsisinda daha sik stres yasarlar.
Nevrotiklik diuzeyi dusuk olan insanlar sakin, degisen kosullara karsi iyi uyum
gOsteren, asint ve uyumsuz duygusal tepkilere egdilimli olmayan Kkisilerdir
(Burger, 2006).

Nevrotik kisilerin davraniglarinin islevsiz olduguna dair kesin kanitlar olsa
bile bu kisiler genellikle davraniglarini degistirmeye yatkin degillerdir (Ingram,
1990). Nevrotik insanlar, problem ¢ézme veya kisisel dederler dogrultusunda
¢aba harcama gibi daha uyumlu davraniglar pahasina olumsuz duygularinin ve
dusuncelerinin de etkisi ile odaklandiklari mevcut davraniglarini tekrarlama
egilimindedirler. Arastirmalar, nevrotik insanlarin tepkilerini stratejik olarak
duzenleyemediklerini gostermektedir (O’Brien ve Delongis, 1996). CuUnku, agiri
olumsuz duygulari deneyimlemekten kaginma veya bu duygulara yonelik
olumsuz duguncelere dalma egilimi dusunceleri ve davranislari degistirmeyi ve
duzenlemeyi engellemektedir (Gunthert, Cohen ve Armeli, 1999). Yani olumsuz
duygu ve duslncelerden kopamamak ve bunlar tolere etmede zorlanmak,
nevrotik insanlarin simdiyle baglanti kurmasini ve kararlarini kisisel degerler
dogrultusunda dizenlemesini 6nlemektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Ana yonelik farkindalik ve kisisel degerler dogrultusundaki davranis; psikolojik
esneklik kavraminin 6nemli unsurlaridir. Dolayisiyla psikolojik esneklik,

nevrotiklik ile gelismektedir.

Disa donukluk, sosyal iligkilerde basarili, sicakkanli ve girigken olmay! ve
enerjik ve iyimser olmak gibi olumlu duygulari deneyimlemeyi ifade etmektedir
(Burger, 2006). Nevrotikligin ve olumsuz duygularin secenekleri daraltmasina

karsiik bu olumlu duygularin deneyimlemek, dusutncelerin ve duygularin
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duzenlenmesini ve yudruticu islev kapasitesini gelistirmektedir (Fredrickson,
1998). Laboratuar ortaminda olumlu duygulari harekete gecirilen bireyler,
genigletiimis bir dikkat alani, daha iyi bir isleyen bellek kapasitesi, gelismis
yaraticilik ve yeni bilgi ve perspektiflere daha fazla acgiklik gdstermiglerdir.
Ornegin pozitif duygulari deneyimleyen doktorlar, ilk teshisi koymak igin
varsayimlarda bulunmadan once daha fazla sayida alternatif hipotezi goz
onunde bulundurmuslardir (Estrada, Isen ve Young, 1997); olumlu duygulari
hissetmeye tesvik edilen Universite 6grencileri, simalardaki irksal farkhliklari
algilama egiliminde bulunmamiglardir (Johnson ve Fredrickson, 2005); ticari
tartismalar esnasinda olumlu bir ruh hali igerisinde olan kigilerin farkl gorusleri
dinleme, dikkatli bir sekilde disinme ve her iki taraf igin arzulanan bir sonug
elde etme konusunda uzlasma olasili daha ytksek olmustur (Carnevale ve Isen,
1986). Yani pozitif duygular esnek dusinmeye ve esnek davranmaya katki

saglamaktadir.

Deneyimlere aciklikboyutu, gugll bir hayal gucunu, yeni goérusleri kabul
etme istekliligini, cok boyutlu disinmeyi ve zihinsel meraki ifade etmektedir.
Acikhik boyutu dusuk olan kisiler daha gelenekseldir ve yeni bir seydense
bilineni tercih etmektedir. Agiklik boyutu yuksek olan kisiler ise gelenek disi ve

bagimsiz duguncelere sahiptirler (Burger, 2006).

insanlar esnek olabilmek icin kisisel yasantilarin ve dis diinyadaki
olaylarin onlara sunduklarina agik olmahdirlar. Acik, yenilik¢i ve merakli olan
kisiler yeni, karmasik, belirsiz ve 6ngoérilemeyen bir durumla kargilastiklarinda
ortaya ¢ikan olumlu ve olumsuz duygulardan kaginmaktan ziyade bu duygulari
deneyimleme istekliligini gosterirler (Silvia ve Kashdan, 2009). insanlara
yasantilara karsi acik ve merakli olduklarinda davraniglarindan anlam bularak
benliklerini gelistirebilirler (Kashdan ve Steger, 2006). Boylece degerler acgikliga
kavusturulur, caba ile guglu yonler agiga cikariir ve hedefler ve gunlik
davraniglar temel ilgi ve degerler dogrultusunda sekillendirilir (Hidi ve
Renninger, 2006). Yasantilari kesfetme ve gesitlendirme arzusuna sahip olan
bir bireyin benlik duygusu esnek kalir. Arastirmalar deneyimlere agik olmanin
daha saglikli ve tecrubeli bir sekilde yaslanmada ve yasam gegcisleri sirasindaki

yeniliklerin, degisimlerin ve kayginin daha iyi yonetilmesinde dnemli oldugunu
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gOstermektedir (Helson ve Srivastava, 2001). Deneyimlere agik bir kisi tek bir
bakis acgisiyla hareket etmekten ziyade bir¢ok bakis agisina sahiptir ve bdylece
hedefe yonelik engeller karsisinda alternatif yollar bulmada daha yeteneklidir
(Hicks ve King, 2007). Bes Faktorli Kisilik Kuramr'nin yalnizca deneyimlere
aciklik boyutu, olumsuz degerlendiriime tehdidine ragmen yaratici ve orijinal
dusunme ile iligkili bulunmustur (Chamorro-Premuzic ve Reichenbacher, 2008).
Ayrica yasantilara agiklik boyutundan yuksek puan olan bireyler stresli durumlar

karsisinda hosgort ve merhamet gostermislerdir (McCrae, 1996).

Ozdisiplin boyutu insanlarin ne kadar kontrol ve disiplin sahibi olduklarini
gostermektedir. Dusuk 6zdisipline sahip olan bireyler dikkatsiz ve guvenilmez
kisiler olarak adlandirilirken yuksek ozdisiplinli insanlar duzenli, planlari

dogrultusunda hareket eden, kararli kigilerdir (Burger, 2006).

Ozdisiplin veya bilissel ve davranigsal egilimleri diizenleyebilme
kapasitesi, esnekligin bagka bir dnemli saglayicisidir. Ozdisipline sahip olan
kisiler merak ve azim gibi esneklik ile iligkili 6zelliklere sahiptirler ve 6zdisiplin
psikopatoloji ile ters iligkiliyken psikolojik iyi olusla pozitif iliskilidir (Peterson,
Ruch, Beermann, Park ve Seligman, 2007). Ozdizenleme gibi 6zdisiplin
semsiyesi altina giren bilissel suregler de esnekligi desteklemektedir. Psikolojik
esnekligi saglayabilmek icin hazzi erteleme, durtllere ve isteklere direnebilme
ve dusunce ve duygulari kontrol edebilme becerileri gerekmektedir; bu beceriler
olmaksizin kiginin davraniglari esneklikten ziyade oOngorulemeyen cevresel

guclerin etkisi altindadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
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Bolum 3

Yontem

Arastirmanin bu bdliminde, arastirma modeli, c¢alisma grubu, veri
toplama slrecinde arastirmada kullanilan veri toplama araglari, dlgek gelistirme

sureci ve verilerin analizi hakkinda agiklamalara yer verilmigtir.

Bu arastirma, psikolojik esneklik dizeyinin belilenmesine yonelik dlgim
araci gelistirmeyi amacglayan tarama modelinde bir calismadir. Tarama
modelleri gegmiste veya halihazirda var olan bir durumu, herhangi bir
muidahalede bulunmadan, oldugu sekliyle betimlemeyi amaclamaktadir
(Karasar, 2002).

Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Turkiye’deki ¢esitli Universitelerde 6grenim
gOormekte olan Universite oOgrencileri ve c¢esitli mesleklerdeki Universite
mezunlar olusturmaktadir. Pilot uygulamanin ¢alisma grubunu 163 Universite
ogrencisi olusturmaktadir. Agimlayici faktér analizi igin 600 Kisilik bir grup,
dogrulayici faktér analizi icin 320 kisilik bir grup ile calisiimistir. Arastirma
sonucunda calisma grubunun buyukligunin faktor analizine uygun olup
olmadigini  belilemek amaciyla Kaiser-Mayer-Olkin (KMO)-Barlett testi
uygulanmigtir. KMO-Barlett testi neticesinde (p<0.05), c¢alisma grubu
bayukligunin faktér analizinin gergeklestirilebilmesi icin yeterli oldugu

sonucuna ulasgiimistir.
Veri Toplama Sureci

Arastirma kapsaminda veri toplamaya baglamadan once Ylzuncu Yil
Universitesi Etik Kurulundan gerekli izin alinmistir. Etik Kurul izni Ek 5'te
sunulmustur.Arastirmada kullanilacak olan demografik bilgi formu ve o6lgekler
Google Formlar Uzerinden olusturulan anket araciigiyla katilimcilara
ulastinimistir. Hazirlanan formda arastirmanin verilerinin hangi amagla nerede
kullanilacagi, gizlilik ve gonualluluk ilkeleri gibi konularda bilgilendirme
yapiimistir. Hazirlanan formun linkinin sosyal aglar araciligiyla paylasiimasi ile

veriler toplanmistir.
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Veri Toplama Araglari

Arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik esneklik duzeylerini dlgmek
amaciyla bu arastirma kapsaminda gelistirilen Psikolojik Esneklik Olcegi
kullaniimigtir. Psikolojik Esneklik Olgeginin benzer 6lgit gegerligini test etmek
amaclyla Bilingli Farkindalik Olgegi (Ozyesli, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011);
ayirt edici dlgit gecerligini test etmek amaciyla Ruminatif Diglince Bigimi Olgegi
(Karatepe, 2010) kullaniimigtir. S6z konusu oOlgekleri kullanmadan 6nce
Olceklerin sahipleri ile iletisime gecilerek gerekli izinler alinmistir. Son olarak
katilimcilarin kigisel bilgileri almak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan

demografik bilgi formu kullaniimistir.

Psikolojik Esneklik Olgegi. Katiimcilarin  psikolojik  esneklik
dizeylerinin belirlenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen Psikolojik
Esneklik Clgegi kullanilmistir. Olgek 5’li Likert tipinde (1:Kesinlikle Katilmiyorum,
2: Katilmiyorum, 3: Karasizim, 4:Katiliyorum, 5: Kesinlikle Katiliyorum)
cevaplandiriimaktadir. Olgek 5 faktor, 23 maddeden olusmaktadir. 1., 2., 3.,
6.,7.,11., 12, 15., 16. ve 20. maddeler tersten puanlanirken; 4., 5., 8., 9., 10.,
13., 14., 17., 18., 19., 21., 22. ve 23. maddeler dizden puanlanmaktadir.
Olgegin tamamindan alinabilecek en diisik puan 23, en yiksek puan 115'tir.

Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi .86 olarak belirlenmistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi. Bilingli Farkindalik Olgegi, glnlik hayattaki
anlik deneyimlerin farkinda olmayi ve bunlara karsi dikkatli olma ydnindeki
genel egilimi degerlendiren bir 6lgme aracidir. Brown ve Ryan (2003) tarafindan
geligtirilen Olcek 15 maddeden olusur ve tek faktorli bir yapiya sahiptir.
Olgekten alinan toplam puan bireylerin bilingli farkindalik dizeylerinin yiiksek
oldugunu gdstermektedir. Bilingli Farkindalik Olgegi 6 dereceli (Hemen Hemen,
Her Zaman, Cogu Zaman, Bazen, Nadiren, Olduk¢a Seyrek, Hemen Hemen
Hicbir Zaman) Likert tipi bir Olgektir. Bu arastirmada kullanilacak 6lgegin
Tirkgeye uyarlamasi Ozyesil vd. (2011), tarafindan yapilmistir. Olgegin
uyarlama calismasinda Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .80 olarak

hesaplanmigtir.
Ruminatif Diigiince Bigimi Olgegi. Brinker ve Dozois (2009) tarafindan
gelistirilen Ruminatif Dusince Bigimi Olgegi, ruminatif dusiinceyi tekrarlayici,
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kontrol edilemeyen ve geri donugli bir duslince bigimi olarak
degerlendirmektedir. Olgek 20 maddeden olusur ve tek faktérlli bir yapiya
sahiptir. Olgek 7’li Likert tipinde (1: Beni hig ifade etmiyor- 7: Beni ¢ok iyi ifade
ediyor) cevaplanmaktadir. Olgegin Tlrkgeye uyarlamasi Karatepe (2010),
tarafindan yapilmistir. Olgegin uyarlama galismasinda Cronbach alfa ig tutarlilik

katsayisi .90 olarak hesaplanmigtir.

Demografik bilgi formu. Arastirmaci tarafindan olusturulan demografik
bilgi formunda katilimcilarin yasini, cinsiyetini, medeni durumunu, egitim

duzeyini ve meslegini 6grenmeye yonelik sorular bulunmaktadir.
Psikolojik Esneklik Olgegi Gelistirme Siireci

Psikolojik Esneklik Olgegi'nin gelistiriime siirecinde éncelikle kapsamli bir
literatlr taramasi yapilmis ve Turkiye'de psikolojik esnekligi dlgcecek Turk
kalturine 06zgu herhangi bir 6lgme aracinin bulunmadigi tespit edilmistir. Bu
dogrultuda psikolojik esneklik kavramina iligkin literatir detaylh bir sekilde
incelenerek psikolojik esneklik kavramini 6lgecek dlgme araci i¢in kuramsal bir
alt yapr hazirlanmigtir. Bu literatir taramasina dayali olarak arastirmaci
tarafindan 59 maddeden olusan bir madde havuzu olusturulmustur. Madde
havuzunun olusturulmasinda kullanilan bir bagka yontem, hedef kitleyi temsil
edecek kluguk bir gruba konuyla ilgili agik uglu sorular sorarak kompozisyon
yazdirmaktir. Arastirmaci kompozisyonlari analiz ederek 6lgek icin soru ifadeleri
olusturur (Buyukoézturk, Kilig-Cakmak, Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2012).
Psikolojik esneklik kavraminin kapsaminin ¢ok genis olmasi ve bu kavrama
iliskin Turkiye’deki arastirmalarin kisith olmasi nedenleri ile bu arastirmada

literatire dayanarak madde havuzu olusturmak tercih edilmigtir.

Olusturulan madde havuzunun kuramsal ve dilsel agidan uygunlugunun
incelenmesi amaciyla Psikolojik Danigma ve Rehberlik alaninda doktora yapmis
5 6gretim Uyesinin goruglerine basvurulmustur. Uzmanlardan gelen doénatler
neticesinde Olgekten 13 madde ¢ikariimis ve dilsel agidan gerekli duzenlemeler
yapilmigtir. Uzman gorusu sonrasinda son hali verilen Olgegin pilot uygulama
formu Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik BolumUu ogrencilerinden 163 kigilik

bir gruba uygulanmistir. Uygulama sonrasinda yapilan ©On analizlerde
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maddelerin madde toplam korelasyonlari ve i¢ tutarlihk degerleri incelenmigtir.
On analizler sonrasinda da 7 madde ¢ikarilarak ve gerekli dizenlemeler
yapilarak o6lgegin asil uygulama formu olusturulmustur. Asil uygulama verilerinin
toplanmasinin ardindan eksik veri, u¢ deger, dogrusallik, tek degiskenli ve ¢ok
degiskenli normallik analizleri yapiimis ve bu analizler sonucunda 6lgek formuna
son hali verilmigtir. Olgegin yapisi agimlayici faktér analizi ile model uyumu ise

dogrulayici faktor analizi ile incelenmisgtir.
Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizleri SPSS programiyla yapilmistir.Psikolojik
esneklik dlgeginin gegerlik ve glivenirlik analizleri yapilmistir. Olgegin gegerligini
test etmek amaciyla kapsam gecerligi ve yapi gegerligi caligmalari yapilmistir.
Kapsam gegerligi uzman goruslerini degerlendirerek saglanmistir. Calisma
grubunun buyUkligunun faktdr analizi i¢in yeterli olup olmadigini test etmek
amaciyla KMO-Barlett testleri uygulanmis ve yapi gegerligini test etmek igin
faktor analizi yapiimistir. Olgegin faktér yapisini ortaya cikarmak amaciyla
acimlayici faktor analizinden, agimlayici faktdor analizinden elde edilen yapinin
model uyumunu incelemek icin ise dogrulayici faktor analizinden
yararlaniimistir. Psikolojik Esneklik Olgegi’nin benzer élglt gegerligini test etmek
amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi, ayirt edici olgit gecerligini test etmek
amaciyla Ruminatif Disiince Bigimi Olgegi kullaniimistir. Psikolojik esneklik
degiskeninin bilingli farkindalik degiskeni ve ruminatif distince bi¢imi degiskeni
ile anlamli iligkilere sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi analizleri kullaniimigtir.Olgegin
guvenirligi Cronbach alfa katsayisi hesaplanarak degerlendirilmistir. Test tekrar
test guvenirligi i¢in birinci ve ikinci uygulamadan elde edilen veriler arasindaki

iliski Pearson Momentler Carpimi Korelasyon katsayisi ile analiz edilmigtir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Aragtirmanin bu kisminda psikolojik esneklik Olgeginin gelistiriime
surecinde gecerlik ve guvenirlik caligmalari kapsaminda yapilanagimlayici
faktor analizi (AFA), dogrulayici faktor analizi (DFA), benzer ve ayirt edici olgut
gecerligi, ic tutarhlik guvenirlik katsayilari (Cronbach alfa), test tekrar test
guvenirligi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonugclar literatire dayandirilarak

tartisilmistir.
Psikolojik Esneklik Olgegi Gelistirme Siirecinin Gegerligine Dair Bulgular

Yapi gecerliginin test edilmesinde faktor analizi, hipotez analizi ve i¢
tutarlihk analizi gibi analizler kullanilabilmektedir (BlUyukoézturk, 2012). Bu
arastirma kapsaminda olgegin faktdér yapisini ortaya c¢ikarmak igin 600
katilimcidan elde edilen verilerle agimlayici faktor analizi (AFA) yapiimistir.
Sonrasinda a¢imlayici faktor analizinden elde edilen yapinin model uyumunu
incelemek icin 320 katihmcidan eldeedilen verilerle dogrulayici faktér analizi
(DFA)yapilmistir. Faktér analizlerinden o6nce verilerin  faktér analizine
uygunlugunu belirlemek amaciyla Kaiser Mayer Olkin (KMO) ve Barlett
Klresellik Testleri yapilmigtir. Kaiser Mayer Olkin (KMO) ve Barlett testi

sonuglari Tablo 1'de verilmigtir.
Tablo 1

KMO ve Barlett Testi’'ne Dair Bulgular

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. .880

Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 3835.557
Df 253
Sig. 0.000

Tablo 1’de goruldigu tuzere KMO degeri .880 olarak bulunmustur. Barlett
Kuresellik Testi sonucu p<.05 igin anlamh bulunmustur. Chi-Square degeri
3835.557 olarak, serbestlik derecesi ise 253 olarak hesaplanmistir. Bir dlgegin

faktor analizine uygun olabilmesi icin KMO katsayisinin 0.50 degerinden buyuk,
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Barlett testinin ise anlaml ¢gikmasi (p<.05) gerekmektedir. KMO degerinin .50-
.60 arasinda olmasi 6rneklem buyukligunun kotd oldugunu, .61-.70 arasinda
olmasi o6rneklem buydkliginin ‘zayif oldugunu, .71-.80 arasinda olmasi
orneklem buUyukligundn ‘orta’ oldugunu, .08-.90 arasinda olmasi 6rneklem
bayukligunun ‘iyi’ oldugunu gostermektedir. KMO degerinin .90 Gzerinde ise
orneklem  buyukliginin  ‘mukemmel oldugunu gdstermektedir(Cokluk,
Sekercioglu ve Buyukoztirk, 2012). Elde edilen KMO degeri ve Barlett testinin

sonucu verilerin faktoér analizi igin uygun oldugunu gdstermektedir.

Acgimlayici faktor analizi. Psikolojik Esneklik Olgeginin faktér yapisini
incelemek amaciyla yapilan acimlayici faktor analizinde madde faktor yuk
degerinin en az .30 olmasi ol¢ut olarak alinmigtir. Ayrica her bir maddenin tek
bir faktor altinda toplanmasi ve ayni faktoér altinda yeterli ylik degerine sahip
farkh maddelerin toplanmasi durumunda bu maddelerin yik degerleri arasinda
en az .10 fark olmasi gerekmektedir (Cokluk vd., 2012). Ayrica her bir faktor
altinda en az 3 madde bulunmalidir Agimlayici faktér analizine iliskin bulgular

Tablo 2’de sunulmustur.
Tablo 2

Aclklanan Toplam Varyansa Dair Bulgular

Baglangic Oz Degerleri Yiklerin Kareler Toplami
Varyans Yigiimah Varyans Yigiimal

Toplam Yuzdesi Yizde Toplam Yizdesi Yuzde
1 5.877 25.551 25.551 5.877 25.551 25.551
2 2.645 11.498 37.049 2.645 11.498 37.049
3 1.314 5.13 42.763 1.314 5.713 42.763
4 1.174 5.104 47.867 1.174 5.104 47.867
5 1.086 4.720 52.586 1.086 4.720 52.586
6 .945 4.109 56.695
7 .888 3.859 60.554
8 797 3.464 64.018
9 .764 3.320 67.339
10 .710 3.088 70.427
11 .688 2.993 73.420
12 .652 2.835 76.255
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13 .648 2.816 79.071

14 .616 2.679 81.750
15 .597 2.596 84.346
16 .557 2421 86.767
17 .526 2.289 89.055
18 521 2.265 91.320
19 .458 1.992 93.312
20 431 1.874 95.186
21 .403 1.753 96.939
22 .380 1.651 98.590
23 324 1.410 100.000

Tablo 2’'de de goéruldugu Uzere yapilan agimlayici faktor analiziyle
O0zdegeri 1’in Uzerinde olan 5 faktorden olusan, varyansin % 52.5’ini aciklayan,
23 maddeli bir olcek elde edilmigtir. Birden fazla faktérden olusan olgeklerde
aciklanan varyansin %40 ile %60 araliginda olmasi yeterli gérulmastir (Cokluk
vd., 2012). Birinci faktorin acgiklanan varyans degeri %25.551°dir ve 6z degeri
5.877 olarak belirlenmistir. ikinci faktoriin agiklanan varyans degeri %11.498'dir
ve 6z degeri 2,645 olarak belirlenmistir. Uglinci faktoériin agiklanan varyans
degeri %5.714’tir ve 6z degeri 1.314olarak belirlenmistir. Dérdiinct faktérin
aciklanan varyans degeri %5.104'tur ve 0z degeri 1.174olarak
belirlenmistir.Besinci faktorin agiklanan varyans degeri %4.72'dir ve 6z degeri

1.0860larak belirlenmistir.
Tablo 3’te 6lcek maddelerinin faktor yiklerine ait degerler gosterilmistir.
Tablo 3

Psikolojik Esneklik Olgegi Madde Faktér Yiik Degerleri

Faktorler
1 2 3 4 5
ml .807
m3 .807
m7 .785
mil .599
m12 .587
m6 .567
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m2 455

m4 724

mS .660

m8 .656

m9 .565

m10 531

m13 .820

m14 .819

m17 .676

m18 .597

ml15 q74

m19 .740

m16 .674

m20 A71

m21 729
m22 721
m23 717

Tablo 3 incelendiginde 1., 3., 7., 11., 12., 6. ve 2. maddelerin birinci
faktord olusturdugu gorulmektedir. Birinci faktor .807-.455 araliginda faktor
yuklerine sahip 7 maddeden olugsmaktadir. 4., 5., 8., 9. ve 10.maddeler ikinci
faktor( olusturmaktadir. ikinci faktor .724 -.531 araliginda faktér yiiklerine sahip
5 maddeden olugsmaktadir. 13., 14., 17. ve 18. maddeler Gguncli faktoru
olusturmaktadir. Uglincli faktor .820-.597 araliyinda faktdr yiklerine sahip 4
maddeden olugsmaktadir. 16., 19., 16. ve 20. maddeler doérdincu faktoru
olusturmaktadir. Dérdlncl faktor .774-.471 araliinda faktér yUklerine sahip 4
maddeden olusmaktadir. 21., 22. ve 23. maddeler besinci faktori
olusturmaktadir. Besinci faktor .729-.717 araliginda faktor yuUklerine sahip 3

maddeden olusmaktadir.

Tablo 4'te Psikolojik Esneklik Olgegi'nin alt boyutlarinin isimlendirilmesi
ve Olcegin acimlayici faktor analizi 6ncesindeki madde numaralarn ile analiz

sonrasinda bu maddelere kargilik gelen numaralar yer almaktadir.
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Tablo 4

Psikolojik Esneklik Olgedi’nin Faktérilerinin Isimlendiriimesi

No
1 Gegmisteki hatalarimdan dolayr kendimi acimasizca
elestiririm.
2 Kuglk tehlike veya olumsuzluklar karsisinda hemen felaket
senaryolari olustururum.
3 Zihnim hep gegmisteki yasantilara takilip kalir. Bilissel Esneklik
insanlarin beni yanlis anlama ihtimallerine ¢ok takilirim.
Belirli bir olay kargisinda gereksiz ayrintilara fazla takilirom.
11 Hayatimi zorlastiracak diizeyde kararsizlik yasarim.
12 Gelecek kaygisi beni bugiinii yasamaktan alikoyar.
Zamanimi iyi planlar ve verimli sekilde kullanirim.
Dikkatimi belirli bir konuya odaklayabilirim.
Yasamin farkli alanlari (aile, is, okul, bos zaman gibi)
arasinda denge kurabilirim. Odaklanma
9 Amagclarimi  gergeklestirmeme engel olacak dartid ve
arzularima direnebilirim.
10 Gun igerisindeki yasantilardan keyif alabilmek igin ana
odaklanabilirim.
13 Sarsici yasantilardan sonra toparlanip eski durumuma
donebilirim.
14 Sikinti ve acilara ragmen hayati kucaklayabilirim. Varolugsal Esneklik
17 Hayatimdaki anlamin farkindayim.
18 Yasadigim  zorluklari  olumlu acilardan yorumlayarak
rahatlayabilirim.
15 Farkli gérislere sahip insanlarla anlasmakta zorluk yasarim.
16 Yeni ortamlara girmek ve yeni insanlarla tanismak beni
arkatar. Uyum
19 Degisen durumlara uyum saglamada zorlanirim.

20 Beklenmedik bir durumla karsilagstigimda kilitlenip kalirim.

21 Ofke, kaygi veya Uzintl hissettiren  durumlarda

davraniglarimi kontrol edebilirim. Davranigsal Esneklik
22 Olumsuz duygularimi kirip dokmeden ifade edebilirim.
23 ise yaramayan tepkilerimi yenileriyle degistirebilirim.
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Tablo 4 incelendiginde birinci faktord olusturan maddelerin disinmeye
yonelik ifadeleri igcerdigi gorulmektedir. Bu nedenle birinci faktorin “Biligsel
Esneklik” olarak adlandiriimasi uygun gorulmustir. Bu faktérden alinabilecek en

dUsuk puan 7, en ylksek puan ise 35'tir.

Biligsel esneklik; bir kisinin, (a) herhangi bir durumdaki segeneklere ve
mevcut alternatiflere yonelik farkindahgini, (b) yeni durumlara uyum saglamak
ve esnek olmaya yodnelik istekliliini ve (c) esnek olabilecedi konusundaki
inancini ve 06z yeterliligini ifade eder (Martin ve Anderson 1998; Martin,
Anderson ve Thweatt, 1998; Martin ve Rubin, 1995). Biligsel esnekligin
bilesenleri olarak gorulen farkli segeneklere yonelmek, yeniliklere uyum
saglamak ve 06z yeterliik ayni zamanda psikolojik esneklik icinde 6énemli

bilesenlerdir.

Akcgay-Ozcan ve Kiran-Kesen (2016) ergenlerle yaptiklari ¢alismalarinda
bilissel esnekligin sosyal, duygusal, akademik ve genel 6z yeterlilikle pozitif
iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Benzer sekilde Celikkaleli (2014a) lise
ogrencileriyle yaptigi arastirmasinda bilissel esneklik ile akademik, sosyal ve
duygusal 6z-yeterlilik inancglarn arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler elde
edildigini ayrica duygusal ve sosyal 06z-yeterlik inanglarinin bilissel esneklik
puanlarini anlamli bir sekilde yordadigini ifade etmistir. Dogan-Lagin ve Yalgin
(2019) universite 6grencileri ile yaptigi calismasinda genel 6z yeterliligin bilissel
esnekligi anlamli dizeyde vyordadigini ifade etmistir. Jaffe (1995) de
arastirmasinda 6z vyeterlilik ile bilissel esnekligin pozitif iligkili oldugunu ifade

etmigtir.

Hayes vd. (2011)'nin psikolojik esneklik tanimlarinda yasantilara agik
olmak vurguladiklari noktalardan biridir. Alan yazinda bilissel esneklgin de
cesitli yasantilar deneyimlemekle iligkili olduguna dair arastirma bulgulari
bulunmaktadir (Karsli ve Karakelle, 2018; Shimogori, 2013). Bilissel esnekligin
Bes Faktor Kisilik Kurami’nin boyutlarindan biri olan deneyimlere agiklik kigilik
Ozelligi ile pozitif iligkili olduguna dair arastirma bulgular bulunmaktadir. Bilgin
(2017) ergenlerle yaptigi ¢alismasinda deneyimlere aciklik Kisilik 6zelligi ile

bilissel esneklik arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna ulagsmistir. Celikkaleli ve
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Gunduz (2019) de benzer sekilde ergenlerle yaptigi calismasinda biligsel

esnekligin deneyimlere agiklik ile pozitif iligkili oldugunu ifade etmektedir.

Bilissel esnekligin psikolojik esnekligin alt boyutlarindan biri olan iletisim
esnekligi ile Kigilerarasi iligkilerin niteligi ile iligkili oldugunu gosteren
arastirmalar bulunmaktadir. Biligsel esneklik kisilerarasi iligkilerin kalitesiyle
dogrudan iligkilidir (Rubin ve Martin, 1994). Bilissel esneklik; etkilesime katilimi,
kisilerarasi iletisim esnekligini (Martin ve Rubin, 1995), destekleyici ve olumlu
kisilerarasi iligkilerin korunmasini (Koesten ve Anderson, 2004), baskalariyla
Ozenli iletisim kurmayi ve kisinin sosyal farkindaligini (Chesebro ve Martin,
2003) arttirmakta ve yeni durumlara uyum saglamayi kolaylastirmaktadir
(Dreisbach ve Goschke, 2004). Bilissel esnekligi ylksek olan bireyler daha
empatik iletisim kurabilmektedir (Chesebro ve Martin, 2003; Oral ve Kolburan,
2019) ve sosyal uyum duzeyleri artmaktadir (Akdag, 2019). Biligsel esneklige
sahip insanlarin, farkh iletisim durumlarinda basarili olacaklarina yonelik 6z
yeterlilikleri ylksektir (Martin ve Anderson 1998). Bilissel esneklik iligkilerdeki
anlasmazliklara kargi tolerans esigini yukseltmekte, elestiriye acikligi
arttirmakta ve so6zel saldirganligi azaltmaktadir (Martin vd., 1998). Bilissel
esnekligi dusuk olan bireyler, iletisimde isteksizdir (Martin ve Rubin, 1995) ve
kavgaci, saldirgan ve duyarsiz bir iletisim tarzina sahiptirler (Chesebro ve
Martin, 2003; Martin ve Anderson, 1998).

Psikolojik esnekligi yuksek olan Kkisiler hayatin getirdigi kacinilmaz
problemlerle ve zorluklarla islevsel bir sekilde basa cikabilmektedir (Harris,
2016). Basoglu (2015) psikolojik esneklgi ylksek olan bireylerin ¢ok daha
islevsel ve cesitli cozimler Uretebileceklerini ifade etmektedir. Benzer sekilde
Bedel ve Ulubey de (2015) bilissel esneklik ile basa cikma stratejilerinin iligkili
oldugunu ifade etmektedir. Biligsel esneklik duzeyi yuksek olan bireylerin
probleme yonelik tutumlari daha olumludur. (Buga vd., 2018). Tas ve Deniz
(2018) 8. sinif dgrencileriyle yaptigi ¢alismasinda bilissel esneklik dizeyi ile
problem ¢bézme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulundugunu ifade
etmektedir. Ture ve Saricam (2016) 6gretmen adaylariyla yaptigi ¢alismada
bilissel esneklik ile problem ¢dzme becerileri arasinda anlamli bir iliski oldugunu

ifade etmistir. Yucel (2011) Universite ogrencileriyle yapti§i calismasinda
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yuksek bilissel esneklige sahip o6grencilerin daha gelismis problem ¢6zme
becerilerine sahip oldugunu ifade etmistir. Celikkaleli (2014b) de ¢alismasinda

bilissel esneklikle problem ¢ozme becerilerini iligkili bulmustur.

Psikolojik esneklik psikolojik iyi olusla dogrudan iligkili oldugu gibi
(Bonanno vd., 2014) biligssel esneklik de psikolojik saglamlik (Yavuz, 2019),
oznel iyi olus (Aydinay-Satan, 2014), mutluluk (Asici ve Ikiz, 2015), yasam
doyumu (Yelpaza ve Yakar, 2019), gibi pozitif 6zelliklerle iligkiliykili

bulunmustur.

ikinci faktori olusturan maddeler zaman igersinde dogru ana
odaklanabilme ve dikkati odaklayabilmeye yonelik ifadelerden olugsmaktadir. Bu
nedenle ikinci faktérin “Odaklanma” olarak adlandiriilmasi  uygun
gorulmustir.Bu faktérden alinabilecek en dislik puan 5, en yiksek puan ise
251ir.

Odaklanma boyutunda ana odaklanma, dikkati odaklama ve bireylerin
amagclarini  gerceklestirmelerine  odaklanmalari  vurgulanmaktadir. An’a
odaklanmak kisinin tim farkindahgi ile simdi ve burada olma halidir. An’a
odaklanmak, kiginin zihninin gecmis ve gelecekle mesgul olmasi yerine iginde
bulundugu an ile mesgul olmasina ve dikkatini ana yonlendirmesine yardimci
olur (Yavuz, 2015). An’a odaklanan kisi anlk yasanan duygularinin farkinda
olarak hem kendi i¢c dinyasiyla hem de dis dunya ile temas edebilmektedir
(Hayes, 2004). Dikkatin her an yeni uyaranlara ydnlendirilebilmesi veya
gerektiginde belli bir uyaran Uzerinde surddrulebilmesi kisinin uzun ddénem
hedefleri dogrultusunda esnek bir tutum takinabilmesini saglayacaktir (Yavuz,
2015).

Amaclarimiza odaklanmak ve amagclarimizi gergeklegstirmemizin
onundeki engellerle mucadele etmek Ozdisiplin kavramina isaret etmektedir.
Ozdisiplin insanlarin ne kadar kontrol ve disiplin sahibi olduklarini
goOstermektedir. Duguk Ozdisipline sahip olan bireyler dikkatsiz ve guvenilmez
kisiler olarak adlandirilirken yuksek oOzdisiplinli insanlar duzenli, planlan
dogrultusunda hareket eden, kararli kisilerdir (Burger, 2006). Ozdisiplin veya
bilissel ve davranigsal egilimleri dizenleyebilme kapasitesi, esnekligin baska bir

onemli saglayicisidir. Ozdisipline sahip olan kisiler merak ve azim gibi esneklik
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ile iligkili 6zelliklere sahiptirler ve 6zdisiplin psikopatoloji ile ters iligkiliyken
psikolojik iyi olusla pozitif iligkilidir (Peterson, Ruch, Beermann, Park ve
Seligman, 2007). Ozdiizenleme gibi 6zdisiplin semsiyesi altina giren bilissel
surecgler de esnekligi desteklemektedir. Psikolojik esnekligi saglayabilmek icin
hazzi erteleme, durtllere ve isteklere direnebilme ve dusince ve duygulari
kontrol edebilme becerileri gerekmektedir; bu beceriler olmaksizin kiginin
davraniglari esneklikten ziyade ongorulemeyen cevresel guglerin etkisi
altindadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Uglincli faktdrii olugturan maddelerin  hayattaki anlam arayisini ve
hayattaki acilari ifade etmeleri nedeni ile bu faktérin “Varolussal Esneklik”
olarak adlandiriimasi uygun goridlmustir. Bu faktérden alinabilecek en dusuk

puan 4, en yuksek puan ise 20’dir.

Psikolojik esneklik modelinin alti boyutundan biri olan degerlerin kesfi
varolussal esneklige igsaret etmektedir. Kashdan, Breen, ve Julian (2010)
duygusal yasantilari kabul etmenin, bu yasantilara kargi daha acgik olmanin ve
onemli degerler dogrultusunda yasamaya devam etmek igin zorluklarla
muicadele etmeye istekli olmanin (yani psikolojik esnek olmanin), insanlarin
anlamli ve zengin bir yasam sirdurmesini sagladiini ifade etmektedir.
Psikolojik esnekligi yuksek olan birey hayati icin 6nemli olan degerleri
kesfetmistir, yasamini bu degerler dogrultusunda sekillendirir (Yavuz, 2015).
Hayes, Strosahl ve Wilson (1999)a gore, ironik olarak, dar bir bakis acisiyla
mutluluk aramaya odaklanmak yerine derin degerlerimiz dogrultusunda
yasayarak ve esnek olarak yasamda daha fazla keyif ve anlam bulabiliriz, daha
az stres yasayabiliriz ve hayattaki her ani nasil yasayacagimiza yonelik daha
fazla 6zgurlige ve enerjiye sahip oluruz. Hayes, Jacobson, Follette ve Dougher
(1994), aci cekmek yasamin dogal bir pargasi olarak kabuledildiginde bireylerin
kendilerini olumsuz ve aci verici dusuncelere kaptirmayacaklarini ve
yasantilarini oldugu gibi kabul ederek bu yasantilardaki anlami kesfedip
degerleri dogrultusunda yasayabileceklerini ifade etmektedir.

Soo, Tate ve Lane-Brown (2011), bireylerin davraniglarini, uzun vadeli
degerleri dogrultusunda planlamalarinin yasamda bir amaca sahip olmalarini

sagladigini ifade etmektedir. Baumeister (2002) ise yasamin anlaminin amag,
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degerler, etkililik ve 06z deger alanlarindaki ihtiyaglarin karsilanmasi ile
gerceklestirilebilecegini ifade etmigtir. Dolayisiyla psikolojik esneklik, bireylerin
amaglari ve degerleri dogrultusunda yasamalarini ve boylece hayattan anlam
bulmalarini saglamaktadir. Demirci-Seyrek ve Ersanli (2017) da universite
ogrencileriyle yaptigi arastirmasinda anlam arayisi, anlamin varligi, yasamin
anlami ve psikolojik esneklik arasinda anlaml bir iligki oldugunu ifade

etmektedir.

Anlamli bir davranig repertuarinin saglanmasi, psikolojik esnekligin
kazanilmasi i¢in gerekli bir surectir (Harris, 2016; Yavuz, 2015). Psikolojik
katilig1 yuksek olan bireyler, kendi degerleri dogrultusunda degdil de sosyal
elegtiriler, onay alma veya sucluluk ve kaygi gibi duygulardan kaginma
dogrultularinda davranis tercihleri yapmaktadirlar (Hayes, 1989). Bu durum ise

psikolojik esneklige ve anlamli bir yagama zarar vermektedir.

Yasamda anlam, insanin iyilik haline katkida bulunmaktadir (Steger,
Oishi ve Kashdan, 2009). Literatlre bakildiginda da; hayatin anlami ve pozitif
duygular arasinda guglu bir iligki oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir
(Streger, 2012). “Anlam varligi”, mutluluk ve yasam memnuniyetinde olumlu
etkiye sahip bir etkendir (Steger vd., 2009). Benzer sekilde Streger vd. (2009),
yasamda anlam varlid1 ve depresyon arasinda negatif yonli anlamli bir iligki

oldugunu ifade etmektedir.

Doérdinci faktor incelendiginde maddelerin  degisikliklere  uyum
saglamaya yonelik oldugu gorilmektedir. Bu nedenle dérduncu faktorun “Uyum”
olarak adlandiriimasi uygun gorulmustir. Bu faktorden alinabilecek en dusik

ouan 4, en ylksek puan ise 20°dir.

Uyum boyutunda vurgulanan oOzellikler degisen durumlara, vyeni
yasantilara ve farkli goruslerdeki insanlara uyum saglayabilmektir. Bu 6zellikler
Bes Faktorlu Kisilik Kuramr'nin yasantilara agiklik boyutuna isaret etmektedir.
Yasantilari kesfetme ve cesitlendirme arzusuna sahip olan bir bireyin benlik
duygusu esnek kalir. Arastirmalar deneyimlere agik olmanin daha saghkh ve
tecrubeli bir sekilde yaslanmada ve yasam gegisleri sirasindaki yeniliklerin,
degisimlerin ve kayginin daha iyi yoOnetimesinde ©6nemli oldugunu

gOstermektedir (Helson ve Srivastava, 2001). Deneyimlere agik bir kisi tek bir
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bakis acgisiyla hareket etmekten ziyade bir¢ok bakis agisina sahiptir ve boylece
hedefe yonelik engeller kargisinda alternatif yollar bulmada daha yeteneklidir
(Hicks ve King, 2007). Bes Faktorlu Kisilik Kuramr’'nin yalnizca deneyimlere
acikhk boyutu, elestiriime tehdidine ragmen yaratici ve orijinal duginme ile
iligkili bulunmustur (Chamorro-Premuzic ve Reichenbacher, 2008). Ayrica
yasantillara aciklik boyutundan yilksek puan olan bireyler stresli durumlar

kargisinda hosgort ve merhamet gostermiglerdir (McCrae, 1996).

Besinci faktéri olusturan maddelerin tepkilerle ve davraniglarla alakall
olmasi nedeni ile bu faktor “Davranigsal Esneklik” olarak adlandiriimigtir. Bu

faktorden alinabilecek en dugsuk puan 3, en ylksek puan ise 15tir.

Schmuck ve Wobken-Blachink (1996), davranissal esnekligi davranis
modellerini spontane olarak degistirme ve en uygun hale getirme surecinde
kisiden kigiye degiskenlik gosteren bir egilim olarak tanimlamaktadirlar. Paulhus
ve Martin (1988) ise davranigsal esnekligi genis bir davranis repertuari ve
durumsal ihtiyaclara uyum saglayabilme yetenegi olarak tanimlamistir (. Benzer
sekilde psikolojik esneklik tanimlarinda da durumsal ihtiyaglar dogrultusunda
davranisglarini degistirebilme yetenegi (Kashdan ve Rottenberg, 2010) ve bir ¢cok
davranis alternatifine sahip olmak 6zelliklerinin (Ben-ltzhak vd., 2014) 6n planda
olmasi nedeniyle davranigsal esneklik psikolojik esnekligim bir alt boyutu olarak

kargsimiza ¢gikmaktadir.

Dogrulayici faktér analizi. Psikolojik Esneklik Olgegi'nin acimlayici
faktor analizi sonucunda 23 maddeden olusan 5 faktorlu bir yapi elde edilmistir.
Elde edilen bu yapiy1 dogrulamak amaciyla dogrulayici faktor analizi yapilmistir.
Dogrulayici faktér analizi Olgek gelistirme c¢alismalarinda 6nemli bir yere
sahiptir. Bir yapisal esitlik modeli olan dogrulayici faktér analizi ile gbzlenen
degiskenler ve qizli degiskenler arasindaki iliskinin belilenmesi amacglanir
(Capik, 2014). Varligi daha 6nceden belirlenen bir yapinin yeni bir veri seti
icindeki uyumu DFA ile arastinlir (Organ, 2018). Bu kapsamda yapilan
dogrulayici faktér analizine iliskin model Sekil 1°de gosterilmigtir.
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Sekil 1. Psikolojik Esneklik Olgegi DFA sonuglari.

Sekil 1 incelendiginde Psikolojik Esneklik Olgegine iliskin test edilen
yapinin hata varyanslarinin ve faktorler arasindaki iliskilen kabul edilebilir
duzeyde oldugu ve uyum degerlerinin iyi sonuglar verdigi gorulmektedir. Bu
sonuglar dogrultusunda Olgekte yer alan her madde Oolgtigu degdiskeni iyi
derecede yansitmaktadir ve Olgekte yer alabilecektir. Dogrulayici faktor analizi

sonucunda ulasilan modele iligkin uyum degerleri Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5

DFA Uyum Degerleri

Uyum indeksleri Uyum Degerleri
X?/sd 1.75

RMSEA 0.048

RMR 0.060

GFI 0.91

CFI 0.90

IFI 0.90
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Model uyumunu degerlendirmede ik olarak X?Sd  degeri
degerlendirilmektedir. X?/Sd degerinin kiiglik olmasi uyumun iyi oldugunu
gostermektedir(Sencan, 2005). Bu oranin 5’in altinda olmasi orta duzeyde bir
uyumu gosterirken, 3’Un altinda olmasi mukemmel bir uyumu gdstermektedir
(Kline, 2015). Tablo 5’te goruldigu Uzere dogrulayici faktdr analizi sonucunda
X%Sd (ki kare/ serbestlik derecesi) degeri 1.75 olarak hesaplanmistir.
Hesaplanan bu oranin 3’Un altinda olmasi mikemmel bir uyuma isaret

etmektedir.

RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation-yaklagik hatalarin
ortalama karekokil) merkezi bir yeri bulunmayan X? dagiliminda, popiilasyon
kovaryanslarini kestirmek icin kullanilan bir degerdir. O ile 1 arasinda deger alan
bu indeksin 0’a yaklasmasi uyum mikemmeligini géstermektedir(Tabachnick ve
Fidell, 2007). RMSEA degerinin 0.08'den kugik olmasi iyi bir uyumu
gosterirken; 0.05’e esit olmasi veya 0.05'ten kiguk olmasi mikemmel bir
uyumu gostermektedir (Cokluk vd., 2012). Tablo 5 incelendiginde RMSEA
degerinin 0.048 olarak hesaplandigi gorulmektedir. Bu deger model uyumunun

mukemmel olduguna isaret etmektedir.

RMR (Root Mean Square Residuals- artik ortalamalarin karekoku)
ornekleme ait kovaryans matrisleri ile evrene ait kestirimsel kovaryans matrisi
arasindaki artik kovaryanslarin ortalamasidir. O ile 1 arasinda deger alan bu
indeksin 0.08’den klguk olmasi iyi uyumu gosterirken; 0.05’ten kiguk olmasi
mukemmel uyumu gostermektedir (Brown, 2006). Tablo 5'te goruldugu Uzere
RMR degeri 0.06 olarak hesaplanmistir. Bu deger iyi uyumu gostermekle

beraber neredeyse mikemmel uyumu gostermektedir.

GFIl (Goodness of fit index- iyilik uyum indeksi) degerinin 0.90 ile 1.00
araliginda olmasi mukemmel uyumu gdsterirken; bu degerin 0.85 ile 0.90
araliginda olmasi  uyumun  kabul edilebilir sinirlarda  oldugunu
gOstermektedir(Capik, 2014). Tablo 5 incelendiginde GFI degerinin 0.91 olarak
hesaplandigi gortulmektedir. Bu deger model uyumunun mukemmel olduguna

isaret etmektedir.

CFl (comparative fit index), karsilastirmali uyum indeksi anlamina

gelmektedir ve 06zellestirilen modele iliskin uyum fonksiyonu ile baska bir
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modelden elde edilen uyum fonksiyonunu karsilastirmaktadir (Erkorkormaz,
Etikan, Demir, Ozdamar ve Sanisoglu, 2013). CFI degerinin 0.95 ile 1.00
araliginda olmasi mukemmel bir uyumu gosterirken; 0.90 ile 0.95 araliginda
olmasi model uyumunun kabul edilebilir sinirlarda oldugunu géstermektedir (Hu
ve Bentler, 1999). Tablo 5 incelendiginde CFI degerinin 0.90 oldugu
gorulmektedir. Bu durum model uyumunun kabul edilebilir dizeyde oldugunu

gOstermektedir.

IFI (incremental fit index), artan uyum indeksi anlamina gelmektedir. Bu
degerin .95 ile 1.00 araliginda olmasi mikemmel bir uyumu gosterirken; 0.90 ile
0.95 araliginda olmasi model uyumunun kabul edilebilir sinirlarda oldugunu
gOstermektedir (Hu ve Bentler, 1999). Tablo 5 incelendiginde IFI degerinin 0.90
olarak hesaplandigi gorulmektedir. Bu deger model uyumunun kabu edilebilir

sinirlarda oldugunu gostermektedir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda agimlayici faktor analizinden elde
edilen uyum indeksilerinin mukemmel uyum ve kabul edilebilir uyum olgutleri
araliginda oldugu gorulmektedir. Bu durum c¢alisma grubunun yeterli duzeyde
blaylk olmasindan kaynaklanabilmektedir (Sumer, 2000). Sonug olarak AFA ile
elde edilen 23 madde ve 5 faktorli yapi, DFA’dan elde edilen uyum indeksleri

ile dogrulanmigtir.

Olgiit bagintii gecerlik. Psikolojik Esneklik Olcegi'nin élcit bagintili
gecerligini  belilemek icin Ruminatif Dusiince Bicimi Olgegi ve Bilingli
Farkindalik Olgegi kullaniimigtir.  Bilingli Farkindalik Olgegi ile benzer o6lgit
gecerligi, Ruminatif Dislince Bigimi Olgegi ile ayirt edici 6lgit gegerligi test
edilmistir. Bu 6lcekler Psikolojik Esneklik Olgegi ile birlikte 332 kisilik bir gruba
uygulanmis ve aralarinda anlamh bir iliski olup olmadigi Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon analizi ile incelenmistir. yapilan analiz sonucu Tablo 6’da

sunulmustur.
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Tablo 6

Psikolojik Esneklik Olgegi’nin Benzer Olgiit Ve Ayirt Edici Olgiit Gegerligine
lliskin Bulgular

1 2 3
1.Psikolojik esneklik 1 -523" 375"
2.Ruminatif diisiince -523" 1 -,162"
3.Bilingli farkindalik 375 -,162" 1

(** =p<.01)

Tablo 6'da da goruldigu Gzere psikolojik esneklik ile ruminatif dislnce
bigimi arasinda .-523 (p<0.01) dlzeyinde negatif yonde; psikolojik esneklik ile
bilingli farkindalik arasinda .375 (p<0.01) duzeyinde pozitif yonde analamli
iligkiler bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda Psikolojik Esneklik Olgegi'nin

Olgut bagintil gecgerligi saglanmigtir.

Psikolojik Esneklik Olgeginin benzer 6lgit gegerligi icin Bilingli Farkindalik
Olgegi kullanilmistir. Alan yazin incelendiginde psikolojik esneklikle bilingli
farkindah@in yakin noktalarinin oldugu goérilmektedir, bu nedenle bu degisken

tercih edilmistir.

Bilingli farkindalik su anda vuku olanlara yargilamadan ve engellemye
¢alismadan, kabullenici bir tutumla odaklanma olarak tanimlanmaktadir (Brown
ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik, dikkatimizi ve farkindaligimizi kabullenici bir
tutumla ve tamamiyla su andaki deneyimlerimize yénlendirmektir (Ozyesil vd.,
2011). Bilinglilik dikkatlilik simdiki zamanda meydana gelen olaylarin farkinda
olma halidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilin¢li farkindalik tanimlari incelendiginde
psikolojik esneklik modelinin alti boyutundan ikisi olan kabul ve ana odaklanma

boyutlarinin 6n planda oldugu gorulmektedir.

Bilingli farkindaligin tersi olan umursamazlik (mindlessness), bireyin bir
duyguyu, duslnceyi, niyeti veya bunlara neden olan bir olayl reddetmesi veya

onunla ilgilenmeyi kabul etmemesidir (Brown ve Ryan, 2003). Bu tanimda da
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psikolojik katilik modelindeki yasantisal kaginma boyutunun vurgulandigi

goOrulmektedir.

Deniz, Erus ve Bulyukcebeci (2017) Universite 6grencileriyle yaptiklari
calismalarinda bilingli farkindaligin,duygusal zeka ve psikolojik esneklikle
dogrudan iligkili olan, psikolojik saglikla iligkili oldugu sonucuna ulagsmiglardir.
Duygusal zeka, psikolojik esnekligin alt boyutu olarak kabul edilebilecek

duygusal esnekliglin dnemli bir bileseni olarak goérulebilmektedir.

Ulev (2014), Universite o6grenvileriyle yaptigi calismasinda bilingli
farkindahgin psikolojik katilikla iligkilendirilen depresyon, anksiyete ve stres ile
negatif iligkili oldugunu, psikolojik esneklikle iligkili olan stresle basa ¢ikma ile de
pozitif iliskili oldugunu ifade etmistir. Benzer sekilde Arslan da (2018)
arastirmasinda bilingli farkindaligin ahlgilanan stres ve depresyonla negatif
iligkili oldugu sonucuna ulagsmigtir. Demir (2015) yaptigi deneysel ¢alismada
bilingli farkindalik temelli kognitif terapi programinin sonucunda katilimcilarin
depresyon puanlarinin azaldi§i sonucuna ulagsmistir. Cenkseven-Onder ve
Utkan(2018) da calismasinda bilingli farkindaligin algilana stres ile negatif iligki

oldugu sonucuna ulagmistir.

Yikilmaz ve Demir-Gudul (2015) universite ogrencileriyle yaptiklar
¢alismalarinda bilingli farkindalik dizeyinin yliksek olmasinin yuksek yasam
doyumuna katki sagladigi sonucuna ulasmiglardir. Zinbul (2019) 6gretmen
adaylariyla calismasinda bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu yordadigi

sonucuna ulagmistir.

Psikolojik Esneklik Olgeginin ayirt edici 6lgut gecerligi icin Ruminatif
Duslnce Bicimi Olgegi kullaniimistir. Alan yazinda psikolojik katilikla ruminatif
dusunce biciminin iligkili oldugunu gosteren caligmalar bulundugu igin bu

degisken tercih edilmigtir.

Psikolojik katilik birgok patolojiyle iligkilendiriimektedir. Bu patolojilerden
biri de depresyondur. Depresyondaki esneksizligi ele alan c¢esitli arastirmalar
bulunmaktadir. Ornegin depresyondaki disiince yapisi lzerine yapilan énemli
bir arastirmada ruminasyon o&nemli bir faktor olarak tanimlanmaktadir.
Ruminasyon, kisinin olumsuz duslncelerine ve duygularina pasif bir sekilde
odaklanarak nedenlerini, anlamlarini ve sonuglarini tekrarlayici ve basmakalip
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bir sekilde dustnmesini igerir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky 2008).
Ruminatif davranig tarzi surekli dongusel dusunceleri iceren bir esneksizligi
icermektedir. Esnek olmayan tepkileri tetikleyen biliglere yonelik yapilan bir
arastirmadaki bir baska gorus de yasanan kisisel olumsuz olaylarin nedenini
aciklamada basmakalip bir yola bagvuran insanlarin depresyon yasama
ihtimallerinin daha fazla oldugu seklindedir (Abramson, Metalsky ve Alloy,
1989).

Yildiz ve Eldeleklioglu (2019) calismalarinda Universite 6grencilerinin
depresyon duzeyleri ile ruminasyon duzeyleri arasinda pozitif iliski bulmustur.
Ayni sekilde Yagmur (2018) da depresyon ile ruminasyonun pozitif korelasyona
sahip oldugunu ifade etmistir. Yapan (2018) arastirmasinda ruminasyonun
depresyonu yordadigi sonucuna ulasmistir. Efe (2018) de ruminasyonun
algilanan stresin anlamh bir yordayicisi oldugunu ifade etmistir (Efe,
2018).Ertag (2011) bilislerdeki katihgin bir yansimasi olan obsesif inaniglari

aciklayan faktorlerden biri olarak ruminasyonu gérmektedir.

Anayurt (2017) calismasinda ruminasyonun, psikolojik esneklikle iligkili
kavramlar olan, biligsel esneklik ve duygu duzenleme ile negatif iligkili oldugu
sonuglarina ulasmistir. Benzer sekilde Korkman (2020) da arastirmasinda
psikolojik esnekligin 6nemli bir 6zelligi olan 6z kontrol ile ruminasyon arasinda
anlaml bir iligki oldugu ve ayrica 6z kontrolin ruminasyon Uzerinde anlamli bir

yordayici oldugu sonugclarina ulagmigtir.

Psikolojik Esneklik Olgegi Gelistirme Siirecinin Giivenirligine Dair

Bulgular

Cronbach Alfa i¢ tutarliik guvenirligi. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayisi, Olcekte yer alan maddelerin homojen yapisini belirlemek igim
kullanilir (Yildiz ve Uzunsakal, 2018). Olgegin tamami icin hesaplanan
Cronbach Alfa i¢ tutarlilk katsayisi Olgegin guvenirligini gostermektedir. Bir
Olcegin glvenilir kabul edilmesi icin hesaplanan cronbach alfa degerinin ,70’in
Uzerinde olmasi gerekmektedir (Kilig, 2016). Psikolojik Esneklik Olgegi'ne iligkin

cronbach alfa degerleri Tablo 7’de sunulmustur.
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Tablo 7

Psikolojik Esneklik Olgegi’nin Giivenirlik Dederleri

Faktor Madde Sayisi Cronbach Alfa (i¢ Tutarlik)
Biligsel Esneklik 7 .80
Odaklanma 5 .70
Varolugsal Esneklik 4 75
Uyum 4 .67
Davranigsal Esneklik 3 .65
Psikolojik Esneklik Toplam 23 .86

Tablo 7’degéruldiglu Uzere bilissel esneklik faktérinin cronbach alfa
degeri .80;0daklanma faktérinin cronbach alfa degeri .70;varolussal esneklik
faktoranun cronbach alfa degeri .75; uyum faktérunin cronbach alfa degeri ,67;
davranigsal esneklik faktériinin cronbach alfa degeri .65. Olgegin tamamina ait
Cronbach alfa degeri ise ,86 olarak belirlenmistir. Bu degerin .70’'ten buylk
olmas! nedeni ile Psikolojik Esneklik Olgegi'nin ic tutarlik glvenirliginin kabul

edilebilir duzeyde oldugu soylenebilir.

Test tekrar test giivenirligi. Psikolojik Esneklik Olgegi'nin test tekrar
test glvenirliginin belirlenmesi amaciyla délgedin nihai formu 87 kisilik gruba iki
hafta ara ile uygulanmistir. On test- son test arasindaki korelasyon .89 olarak

hesaplanmigtir. Bu bulgu, dlgegin zamana kargi kararlihgini géstermektedir.
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Bolum 5

Sonug ve Oneriler
Sonuglar

Bu c¢alisma kapsaminda bireylerdeki psikolojik esneklik duzeyini
dlcebilecek gecerli ve glivenilir bir dlgek gelistirmek amaglanmigtir. Olgegin
gegerlik calismalar igin oncelikle 600 katilimci Uzerinden agimlayici faktor
analizi yapilmigtir. Yapilan AFA analiziyle 5 faktérli varyansin % 52.5'ini
aciklayan 23 maddeli bir yapi elde edilmistir. Olgekte bulunan 5 faktor, bu
faktorlerin altinda yer alan maddeler inelenerek isimlendirilmigtir. Birinci faktor
“bilissel esneklik”, ikinci faktor “odaklanma”, Gguncu faktor “varolussal esneklik”,
doérdincu faktéor “uyum”, besinci faktor “davranissal esneklik” olarak
adlandinimigtir. AFA ile ortaya konulan model 320 katilimci Uzerinden
dogrulayici faktor analizi ile test edilmis ve model dogrulanmigtir. DFA

sonucunda olgegin yapi gegerliginin yeterli oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Olgegin olgit bagintili gegerligini test etmek icin Bilingli Farkindalik
Olgegi ile benzer 6lcit gegerligi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi ile ayirt edici
Olgut gecerligi test edilmistir. Yapilan korelasyon analizleri sonucunda psikolojik
esneklik ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki; psikolojik
esneklik ile ruminatif dislince arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda o6lgegin Olgut bagintili gecgerliginin

saglandigi sonucuna ulasiimigtir.

Olgegin ig tutarlilik glvenirligini belirlemek igin lgegin faktorlerine ve
tamamina ait Cronbach alfa degerleri hesaplanmigtir. Bu analizler sonrasinda

Olceqin i¢ tutarlik guvenirligin yeterli oldugu sonucuna ulasiimistir.

Olgegin zamana karsi guvenirligini belirlemek amaciyla test tekrar test
analizinden faydalaniimistir. 87 kisilik bir gruba iki hafta ara ile uygulanan 6n
test-son test korelasyonu anlamli bulunmustur. Olgegdin zamana karsi kararli

sonuglar verdigine ulasiimigtir.

Tim bu analizler sonucunda gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi'nin

gegerli ve guvenilir oldugu ortaya konulmustur.

78



Oneriler

Yapilan c¢alismanin sonucunda uygulayicillara ve arastirmacilara
asagidaki onerilerde bulunulabilir:

Psikolojik esneklik psikolojik saglikla dogrudan iligkilendirilirken bircok
patolojinin nedeni de psikolojik katilik olarak gdsterlimektedir. Bu
dogrultuda yeni caligmalarda psikolojik esnekligin psikolojik iyi olus,
Oznel iyi olug, yasam doyumu gibi degiskenlerle iliskisi incelenebilir. Bu
dogrultuda bu degiskenleri iceren modeller geligtirilebilir.

Farkli yas gruplarda psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik deneysel
calismalar tasarlanabilir. Ergenler, yashlar gibi gruplarda psikolojik
esneklik programlari gelistirilebilir. Psikolojik esneklik dlgegi kullanilarak
bu programlarin etkililigi sinanabilir.

Psikolojik Esneklik Olgegi'nin madde havuzu olusturulurken maddeler
alanyazini dogrultusunda birgok boyutu icerecek sekilde yazilmistir.
Ancak uzman gorusu dogrultusunda, pilot uygulama sonrasinda ve
Olcegin gecerligini ve guvenirligini saglamak amaciyla yapilan analizlerde
bircok madde elenmigtir. Elenen maddelerle birlikte baslangigta olmasi
planlanan faktorlerden de bazilari dlgegin son halinde yer almamaktadir.
Basa cikma esnekligi (coping flexibility) bu faktorlerden biridir. Basa
cikma esnekligini olgecek bir olgek gelistirilebilir. Ayni sekilde duygusal
esneklik faktéri de madde havuzu vyazilirken olmasi planlanan
faktorlerden birisi olmasina ragmen 0&lgedin  son halinde yer
almamaktadir. Duygusal esnekligi 6lgmeye yonelik bir Olcek de

gelistirilebilir.
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EKLER
EK 1.Kigisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz?
() Kadin
() Erkek

2. Yasiniz?

3.Medeni durumunuz?
() Bekar

() Evli

() Boganmig

() Esi vefat etmis

4.Egitim diizeyiniz?

() Universite dgrencisi
() On lisans mezunu

() Lisans mezunu

() YUksek lisans mezunu

() Doktora mezunu

5. Mesleginiz (lutfen yaziniz)?
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EK 2. Psikolojik Esneklik Olgegi

2z |2 |2 |28
EEREREREE
x HE | |g |xg
¥ ¥
MADDELER
1
Gecmisteki hatalarimdan dolay1 kendimi acimasizca elestiririm.
2 |Kucgluk tehlike veya olumsuzluklar kargisinda hemen felaket
senaryolari olugtururum.
3 Zihnim hep gegmisteki yasantilara takilip kalir.
4 | Zamanimi iyi planlar ve verimli sekilde kullanirim.
5 Dikkatimi belirli bir konuya odaklayabilirim.
6 insanlarin beni yanhs anlama ihtimallerine ¢ok takilirim.
7 Belirli bir olay karsisinda gereksiz ayrintilara fazla takilirim.
8 | Yasamin farkli alanlari (aile, is, okul, bos zaman gibi) arasindq
denge kurabilirim.
9 | Amaglarimi gergeklestirmeme engel olacak dirtl ve arzularima
direnebilirim.
10 |Gun igerisindeki yasantilardan keyif alabilmek icin ana
odaklanabilirim.
11 | Hayatimi zorlastiracak dizeyde kararsizlik yasarim.
12 | Gelecek kaygisi beni buguini yagsamaktan alikoyar.
13 |Sarsici yasantilardan sonra toparlanip eski durumuma
donebilirim.
14 | Sikinti ve acilara ragmen hayati kucaklayabilirim.
15 | Farkh goruglere sahip insanlarla anlasmakta zorluk yasarim.
16 | Yeni ortamlara girmek ve yeni insanlarla tanigmak beni trkatar.
17 |Hayatimdaki anlamin farkindayim.
18 |Yasadigim zorluklari  olumlu agilardan  yorumlayarak
rahatlayabilirim.
19 |Dedisen durumlara uyum saglamada zorlanirim.
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20 |Beklenmedik bir durumla karsilastigimda kilitlenip kalirim.

21 |Ofke, kayg! veya Uzintl hissettiren durumlarda davraniglarimi
kontrol edebilirim.

22 | Olumsuz duygularimi kirip dékmeden ifade edebilirim.

23 | ise yaramayan tepkilerimi yenileriyle degistirebilirim.
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EK 3. Bilingli Farkindalik Olgegi

1 2 3 4 5
Hemen o
hemen her Gogu Bazen Nadiren Oldukga
zaman Seyrek
zaman

1. Belli bir sire farkinda olmadan bazi duygulari yagayabilirim.

2. Esyalari 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri digundugum
icin kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica

yurayerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten
dikkatimi cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir Kiginin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi
yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine
getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere dyle cok odaklanirm ki o hedeflere
ulasmak igin su
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Igleri veya gérevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni zamanda baska bir seyi de
yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden
gittigime sasiryorum.

13. Kendimi gelecek veya gecmigle mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtiriyorum.

6

Hemen
hemen
higbir
zaman

1234

1

1

2

2

3 4

3 4
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EK 4. Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi

Asagidaki her bir madde igin, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini cimlelerin
basindaki bosluga yaziniz.

1 2 3 4 5 6 7

(

Hig) (cok iyi)

1. Zihnimin surekli bazi seyleri tekrar tekrar gézden gecirdigini fark ederim.
2. Birsorunum oldugunda bu durum uzun sure zihnimi kemirir.

3. __ GUn boyu bazi dusuncelerin tekrar tekrar zihnime Usustigunu fark
ederim

4.  Baz seyleri surekli dusunmekten kendimi alamam.

5. __ Birileriyle karsilasma oOncesinde olabilecek bltin senaryolari ve

konusmalari zihnimde canlandiririm.

6. ___ Onceden vyasadigim hosuma giden olaylari hayalimde tekrar
canlandirmaya yatkinimdir.

7. __ Kendimi, gun icerisinde “Keske yapsaydim” dedigim seyleri hayal
ederken bulurum.

8. _ Kotu gectigini dasindigum bir goérisme sonrasinda, “keske soOyle
davransaydim” dedigim farkli senaryolar hayal ederim.

9.  Karmasik bir problemi ¢ozmeye caligirken ¢dzime ulasmak yerine
problemin basina déndugumda fark ederim.

10. __ Yaklasan dnemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢ok dusunurim Ki
sonunda sinirli ve mutsuz bir hale gelirim.

11. ___ istenmeyen diisiinceleri zihnimden bir tiirli atamam.

12. __ Bir problem hakkinda saatlerce duslinsem de sorunu agik¢ga anlamak
icin biraz daha zamana ihtiya¢ duyarim.

13. __ Hakkinda ne kadar disunursem dusuneyim, bazi sorunlarla ilgili net bir
¢6zume ulagmam benim igin ¢ok zordur.

14.  Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup dtisundugum olur.

15. _ Bir meseleyi ¢ozmeye calisirken, zihnimde farkli noktalara dagilan
uzun bir tartisma yasar gibi olurum.

16. Oturup gecgmisteki guizel olaylari hatirlamak hosuma gider.
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17. __ Heyecan verici bir olayl beklerken, bu olay ile alakali dusunceler, o
anda yaptigim igi engeller.

18. _ Bazen, bir konusma sirasinda bile, aldkasiz duguncelerin zihnime
hicum ettigi olur.

19. _ Yakin zamanda onemli bir goérisme yapacaksam, zihnimde surekli
olarak bunu tekrar etme egilimim vardir.

20. __ Onemli bir olay yaklasiyorsa bununla ilgili distinmekten kendimi

alamam.
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EK-5: Etik Komisyonu Onay Bildirimi

Evrak Tarih ve Sayisi: 25.05.2021-2271

L,
VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLERI YAYIN
ETiK KURUL BASKANLIGI

ETiK KURUL KARARLARI

TOPLANTI TARIHI: 30.04.2021
OTURUM SAYISI: 2021/06 Sayfa: 02/50
TOPLANTIDA ALINAN KARAR SAYISI: 50

Van Yiiziinci Yil Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Yaymm Etik Kurulu’nun
30/04/2021 tarihinde saat 14.00” da zoom iizerinden Prof. Dr. Orhan DENIZ bagskanliginda online
yapmis olugu toplantida asagidaki karar/kararlar1 almigtir:

KARAR NO 2021/06-02. Danmismanhgmi, Egitim Bilimleri Enstitist, Egitim Bilimleri
Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali 6gretim elemant Dr. Ogr. Uyesi
Ferhat KARDAS in yaptig1, Yiiksek Lisans Ogrencisi Giiner BOZKURT DURMUS’a ait,
“Psikolojik Esneklik: Bir Olgek Gelistirme Calismasi” adl tez ¢alismasinda kullanilacak olan anket
ve olgekler incelenmis olup, s6z konusu araglarin ilgili kisilere uygulanmasinda Sosyal ve Beseri

Etik Kurallari ve Ilkeleri ¢ergevesinde herhangi bir sakinca olmadigina karar verilmistir.

BASKAN
Prof. Dr. Orhan DENIZ
Edebiyat Fakiiltes
UYE UYE UYE
Prof. Dr. Mehmet Sirin CIKAR Prof. Dr. Zithni MEREY Prof. Dr. Zafer KANBEROGLU

ilahiyat Fakiiltesi Egitim Fakiiltesi iktisadi ve Id. Bil. Fakiiltesi

UYE UYE UYE

Prof. Dr. Giilsen BAS Prof. Dr. Ferit IZCI Prof. Dr. Mehmet KARATAS
Edebiyat Fakiiltesi iktisadi ve Id. Bil. Fakiiltesi Egitim Fakiiltesi
75&eD=BSELVI9DH9K&eS=2271 adresinden yapilabilir
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EK-6: Etik Beyani

Van Yuzinct Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitlisti, tez yazim kurallarina
uygun olarak hazirladigim bu tez galismasinda,

Tez icindeki butun bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢cergevesinde elde
ettigimi,

Gorsel, igitsel ve yazil butin bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu,

Bagkalarinin eserlerinden yararlaniimasi durumunda ilgili eserlere
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin butinini kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolimund bu Universitede veya baska bir
universitede baska bir tez galismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

........ [ocoid il

Guner DURMUS
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EK-7: Yiiksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

- VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
@‘)""‘ %’%@ Egitim Bilimler Enstitiisii
r/

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU
VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI

Egitim Bilimler Enstitiisii

05/07/2021
Tez Baslig1 / Konusu

Psikolojik Esneklik: Bir Ol¢ek Gelistirme Calismasi

Yukarida baghgikonusu belirlenen tez ¢alisgmamin Kapak sayfasi, Giris, Ana boliimler ve Sonug
béliimlerinden olusan toplam 92 sayfalik kismuna iliskin, 05/07/2021 tarihinde tez danigmanim
tarafindan Turnitin intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak alinmis olan
orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram %14 (ondort) tiir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

- Kabul ve onay sayfasi haric,

- Tesekkiir harig,

- fcindekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler haric,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

- Tezden ¢ikan yayinlar harig,

- 7 kelimeden daha az 6rtiisme iceren metin kisumlari hari¢ (Limit match size to 7 words)

Van Yiiziincti Y1l Universitesi Lisanstistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasina ligkin
Yonergeyi Inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢calismamun herhangi bir
intihal Igemedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

05/07/2021
Giliner DURMUS
Adi Soyadi : Giiner DURMUS
OgrenciNo :QUNSSSNENED
Anabilim Dah : Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali
Program : Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Statiisii ¢ Y.Lisans O Doktora O
DANISMAN ENSTITU ONAYI
Ogr. Uyesi Ferhat KARDAS UYGUNDUR
0s/07/2020 L fiseimsoen /20....
Servet CAN
Enstitii Sekreteri
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