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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BILiSSEL ESNEKLIK, UST BiLiSLER VE
PSIKOLOJIK ESNEKLIK ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Mehmet Salih Taskiran
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Danigsmani: Dog. Dr. Arzu Tagdelen Kargkay
Ekim 2022, 123 sayfa

Bu aragtirmanin genel amaci iiniversite ogrencilerinde biligsel esneklik, iist bilisler ve
psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Bu genel amag
kapsaminda 6nce psikolojik esneklik degiskeninin cinsiyete gére durumu Ve yas ile iliskisi
ortaya konmustur. Daha sonra da bilissel esneklik ve iist bilisler degiskenlerinin psikolojik

esneklik degiskenini yordama durumu ortaya konmustur.

Arastirmanin deseni nicel desenlerden yordayici korelasyonel desendir. Arastirmanin
calisgma grubu Tirkiye’deki Universitelerin hazirlik, 6n lisans, lisans ve lisansiisti
programlarinda kayitli 511 6grencidir. Caligma grubuna kolay ulasilabilir 6rnekleme yoluyla
ulagilmistir. Arastirmada veri toplama araglari olarak Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Esneklik
Envanteri, Ustbilis Olgegi-30 ve Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri’nin psikolojik
esneklik boyutu kullanilmistir. Veri toplama araclari, arastirmaya katilmaya goniillii olan
kisilere aragtirmaci tarafindan ¢evrim i¢i olarak uygulanmistir. Verilerin analizinde iliskisiz
orneklemler igin t testi, Spearman-Brown korelasyon analizi ve asamali ¢oklu dogrusal

regresyon analizi kullanilmistir.

Veri analizinden Once yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda bilissel esneklik ve iist
bilisler degiskenleri arasinda negatif ve diisiik, istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu;
biligsel esneklik ve psikolojik esneklik degiskenleri arasinda pozitif ve orta, istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu; iist bilisler ve psikolojik esneklik degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 bulunmustur.

Veri analizi sonuglarina gore psikolojik esneklik degiskeninin cinsiyete gore istatistiksel

olarak anlamli bir bigimde farklilasmadigi; psikolojik esneklik degiskeni ve yas arasinda
Vi



pozitif ve diisiik, istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu; bilissel esneklik ve iist bilisler
degiskenlerinin toplam puanlarinin psikolojik esneklik degiskenini istatistiksel olarak
anlamli bir bigimde yordadigi; bilissel esneklik degiskeninin “alternatifler” ve “kontrol” alt
boyut puanlarinin ve ist bilisler degiskeninin “biligsel farkindalik” ve “kontrol edilemezlik
ve tehlike” alt boyut puanlariin psikolojik esneklik degiskenini istatistiksel olarak anlamli
bir bicimde yordadigi ama iist bilisler degiskeninin “olumlu inanglar”, “biligsel gliven” ve
“diistinceleri kontrol ihtiyact” alt boyut puanlarinin psikolojik esneklik degiskenini

istatistiksel olarak anlamli bir bicimde yordamadigi bulunmustur.

Aragtirmanin bulgulari, ilgili alan yazin1 baglaminda incelenmistir. Psikolojik esneklik ve
yas iliskisinin 6rneklem biiyiikliigiinden etkilenebilecegi; farkli esneklik tiirlerinin aslinda
benzer yapilar olabilecegi; iist bilis olarak adlandirilan bazi yapilarin da aslinda farkli yapilar
olabilecegi tartisilmigtir. Arastirma, arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik Onerilerle

sonlandirilmistir.

Anahtar kelimeler: bilissel esneklik, iist bilisler, psikolojik esneklik, zist bilis
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ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIPS BETWEEN COGNITIVE FLEXIBILITY,
METACOGNITIONS AND PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY IN UNIVERSITY
STUDENTS

Mehmet Salih Taskiran
Master, Guidance and Psychological Counseling
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Arzu Tasdelen Kargkay
October 2022, 123 pages

The general aim of this study is to reveal the relationships between the variables of cognitive
flexibility, metacognition and psychological flexibility in university students. Within the
scope of this general purpose, firstly, the status of the psychological flexibility variable
according to gender and its relationship with age were revealed. Then, the predictive status
of cognitive flexibility and metacognition variables on psychological flexibility variable was

revealed.

The design of the research is the predictive correlational design from the quantitative
designs. The study group of the research is 511 students enrolled in preparatory, associate,
undergraduate and graduate programs of universities in Tirkiye. The study group was
reached through easily accessible sampling. Personal Information Form, Cognitive
Flexibility Inventory, Metacognitions Questionnaire-30 and the psychological flexibility
dimension of the Multidimensional Psychological Flexibility Inventory were used as data
collection tools in the study. Data collection tools were applied online by the researcher to
the people who volunteered to participate in the research. In the analysis of the data, t-test
for unrelated samples, Spearman-Brown correlation analysis and stepwise multiple linear

regression analysis were used.

As a result of the Pearson correlation analysis performed before the data analysis, it was
found that there was a negative and low, statistically significant relationship between
cognitive flexibility and metacognitions variables; there is a positive and moderate,

statistically significant relationship between cognitive flexibility and psychological
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flexibility variables; it was found that there was no statistically significant relationship

between metacognitions and psychological flexibility variables.

According to the data analysis results, there was no statistically significant difference in the
psychological flexibility variable according to gender; there is a positive and low,
statistically significant relationship between the psychological flexibility variable and age;
the total scores of cognitive flexibility and metacognitions variables predicted the
psychological flexibility variable in a statistically significant way; "alternatives” and
"control" sub-dimension scores of cognitive flexibility variable and "cognitive self-
consciousness” and "uncontrollability and danger™ sub-dimension scores of metacognitions
variable statistically significantly predicted psychological flexibility variable, but it was
found that "positive beliefs”, "cognitive confidence™ and "need to control thoughts™ sub-
dimension scores of the metacognitions variable did not statistically significantly predict the

psychological flexibility variable.

The findings of the research were examined in the context of the relevant literature. The
relationship between psychological flexibility and age may be affected by the sample size;
that different types of flexibility may actually be similar structures; It has been discussed
that some structures called metacognition may actually be different structures. The research

was concluded with suggestions for researchers and practitioners.

Keywords: cognitive flexibility, metacognitions, psychological flexibility, metacognition
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumu, amaci, 6nemi, sayiltilari, sinirliliklar ve

tanimlar1 yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Insanlik tarihi boyunca diisiinceler ve onlarin 6zellikleri, sozlii ve yazili kiiltiirde
siklikla kendine yer edinmistir. Tiirkgedeki “at gozIliigi ile bakmak” ve “sabit fikirli olmak”
deyimleri disiinceleri esneklik — katilik boyutunda simniflandirirken Nietzsche’nin “Sabit
fikir, sahibini hapseder.” ve Zanicchi’nin “Sabit fikirli olanin, kendine bagka diisman
aramasina gerek yoktur.” sozleri diisiincelerdeki kat1 boyutun kisinin kendine nasil etki
ettigini ele alan deyislerdir. Bu deyislerle verilen mesajlarin izleri siiriildiigiinde bu izlerin
psikolojiden oOnceye, felsefeye ve felsefedeki Stoaci filozoflara kadar uzandigi
goriilmektedir. Oyle ki Stoaci filozof Epiktetos’un (Eniktntoc) “Insanlar olaylardan degil,
olaylar hakkindaki diisiincelerinden etkilenirler.” 6zdeyisi psikolojinin bir bilim olarak kabul
edilmesinden ¢ok daha 6nce sdylenmesine ragmen bugiin psikoloji, 6zellikle de psikoterapi
alaninin yazininda 6nem teskil etmektedir. Yine iz siirmeye devam edildiginde ve felsefeden
de daha geriye gidildiginde bu kez mitoloji, dolayisiyla anonim eserlerle karsilagiimaktadir.
Bilindik bir anlatt olan “Prokrustes’in yatag1” anlatis1 bu anonim eserlere 6rnek verilebilir.
Bu eser de yine diisiincelerdeki kat1 6zelliklerin kisiye olan etkileri ile ilgilidir:

Bir zamanlar Prokrustes (ITpokpovotng) adinda biri yasarmis. Prokrustes, evinde ¢ok
rahat bir yatak oldugunu sdyleyerek evinin yakinindan gegenleri evinde kalmaya ikna
edermis. Misafirler evine geldikten sonra Prokrustes onlara yemek yedirir ve onlar1 yataga
gOtiirlirmiis ama bu yatak demirden yapilmis “6zel” bir yatakmis. Prokrustes, misafirleri
yataga yatirdiktan sonra misafirlerinin boyu yataktan uzunsa onlarin bacaklarini baltayla
keserek boylarin1 yataga uydururmus; misafirlerinin boyu yataktan kisaysa da onlar
mengene ile uzatarak yine boylarini yataga uydururmus. Eskiyaligin1 bu sekilde uzun bir

siire siirdiiren Prokrustes en sonunda Theseus (®nocevg) tarafindan kendi “6zel” yataginda
1



ayni sekilde iskence edilerek 6ldiiriilmiis. Boylece Prokrustes, herkesi ayni yataga uydurmak
yoniindeki kat1 diisiincesinin sonucuyla aci bir sekilde yiizlesmis. “Prokrustes’in yatagi”ysa
o glinden beri, esneklikten uzak, kat1 diistinme bi¢iminin bireyin kendine ve ¢evresine nasil
zarar verdigini anlatmak i¢in kullanilan bir temsil olmus (Erhat, 1996; Necatigil, 1988;
Taleb, 2010). Goriildiigii tizere diistincelerdeki esneklik ve katilikla ilgili sylenenler ve
yazilanlar {izerine bir tarama yapildiginda antik donemlere kadar gidildigi ve hem
disiplinleraras1 hem de kiiltiirleraras1 kaynaklara ulasildig1 goriilmektedir.

Tirk Dil Kurumunun (TDK) ¢evrim i¢i yayimladigi Giincel Tirkge Sozlik,
“esneklik” sozcliglinii “Esnek olma durumu, elastikiyet.”, “esnek” sozciigiiniiyse “Goriis ve
tutumlarinda kati olmayan.” olarak tanimlamistir. Yine ayni sozlik “katilik” sozciigiini
“Kat1 olma durumu.”, “kat1” sozciigiiniiyse “Diisiince ve davranislarinda belli ilkelere siki
sikiya bagli olan.” olarak tanimlamistir (TDK, 2022). TDK ’nin tanimlar incelendiginde kati
olmama ve esnek olma durumunun diisiince, davranis, duygu gibi genis kapsamlara ulastigi
goriilmektedir. Buna paralel olarak alan yazin1 incelendiginde gergekten de esnekligin birgok
farkli tiirtiniin oldugu goriilmektedir. Psikolojik esneklik, biligsel esneklik, davranissal
esneklik, duygusal esneklik, sosyal esneklik, affetme esnekligi, iletisim esnekligi bunlardan
bazilaridir.

Psikoterapi, esnekligin incelendigi ve Onem atfedildigi baglamlardan biridir.
Ornegin; Akilcr Duygusal Davranisgt Terapi, ruh sagligi yerinde olan bireyin sahip oldugu
13 kriterden birinin esneklik oldugunu agiklar. Ellis ve Dryden’a (2007) gore bu kriterler
sunlardir: (1) Kendiyle ilgilenir ve kendi ihtiyaglarini bagkalarininkinden istiin tutar, (2)
kendini ihmal etmeyecek sekilde baskalariyla ilgilenir, (3) kendi yasaminin sorumlulugunu
alir, (4) hem kendi hem de bagkalar1 i¢in hayal kirikligina kars1 yiiksek tolerans sahibidir,
(5) gelecegin belirsizliklerle dolu oldugunu kabul eder hatta bundan haz duyar, (6) yaratici
bir sekilde baglandigi en az bir ilgisi vardir, (7) diistinceleri daha bilimsel ve gercekeidir, (8)
kendini kosulsuz kabul eder ve kendine deger vermek icin digsal olgiitleri yoktur (9) bir
¢ilgin gibi degil ama bir maceraci gibi risk alabilir, (10) hem simdide hem de gelecekte zevk
almak ister ancak kisa donemli zevkleri i¢in uzun donemli zevklerinden vazge¢mez, (11)
titopik degildir, her seyin istedigi gibi olmayacagini bilir, (12) kendi psikolojik sorunlarinin
sorumlulugunu alir ve (13) esnektir. Esneklik, degisime acik olmak, digerlerine olan bakis
acilarinda ¢ogulcu olmak, kendi ve digerleri i¢in kat1 kurallar koymamak ve diisiincede

esnek olmak anlamina gelir. Ellis tarafindan esnekligin Kriter olarak 6ne siiriildiigii baska bir



baglam da psikolojik danisman yeterlilikleridir. Ellis (2007), etkili psikolojik danismanlarin
sahip oldugu 10 kriteri sdyle acgiklar: (1) Kendini ve digerlerini kosulsuz kabul eder ve
danisaninin da ayni tutumu benimsemesi i¢in onu egitir, (2) duygusal kararligini korur,
bunun i¢in gerekirse yardim alir, (3) agik fikirlidir ve bagnazlikla savasir, (4) danisanlarina
empati duyar, (5) psikoterapi siirecinde kendi becerilerine uyan teknikleri 6zgiince kullanir,
uymayanlar1 kullanmaz, (6) insanlara ve onlara yardimci olmaya ilgilidir, (7) kendine
giivenir, olumlu bir 6z yeterlliik inancina sahiptir, (8) danisanlarina ve onlarin yasantilarina
duyarlidir, (9) danisanlarina karsi adildir ve onlar1 en azindan kendi esiti olarak goriir ve (10)
esnektir yani psikoterapi siirecini daniganlarinin ihtiyaglaria gore ytiriitiir. Goriildiigi tizere
Akilct Duygusal Davranisc1 Terapi’ye gore esneklik, danisan veya psikoterapist fark
etmeksizin herkesin sahip olmasi gereken bir 6zelliktir.

Alan yazini incelendiginde farkli esneklik tiirlerinin farkli psikoterapi kuramlarinca
aciklanmaya calisildig1 goriilmektedir. Ancak buna ragmen iki esneklik tiirii son yillardaki
aragtirmalarda one ¢ikmaktadir: Bilissel esneklik ve psikolojik esneklik.

Bilissel esneklik, bakis acisin1 giincelleyerek diisiinceyi degistirebilmektir
(Diamond, 2013). Alan yazininda biligsel esnekligin konu edildigi ¢esitli 6rneklemlerdeki
aragtirmalar incelendiginde biligsel esnekligin depresyon (Palm ve Follette, 2011), kaygi
(Ozsoy, 2019), travma (Engle, 2019) gibi ruh sagligmm olumsuz kavramlariyla negatif
iliskisinin oldugu goriilmektedir. Ayrica farkindalik (Kaymaz ve Sakiroglu, 2020), stresle
basa ¢ikma (Baki, 2020), psikolojik iyi olus (Imiroglu ve digerleri, 2021) gibi ruh sagliginin
olumlu kavramlariyla da pozitif iligkisinin oldugu goriilmektedir. Ek olarak, biligsel
esnekligin yiiriitiici islevlerden biri oldugu, yiriitiicli islevlerin 6n beyin gelisimiyle
dogrudan iliskili oldugu ve ergenlik doneminde de 6n beyinde biiyiik bir gelisim oldugu da
bilinmektedir (Carlson, 2019; Diamond, 2013). Bu bilgiler g6z 6niinde bulunduruldugunda
biligsel esneklik becerisini etkili bir sekilde kullanmaya baslamanin, beliren yetiskinlik
déneminde oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii beliren yetiskinlik doneminde ergenlik donemi
sonlanmis ve 6n beyin gelisimi biiyiikk 6l¢iide tamamlanmistir. Sonug olarak g¢ogunlugu
beliren yetiskinlik doneminde olmasindan dolay1 ¢alisma grubunun iiniversite 6grencileri
oldugu arastirmalar incelendiginde biligsel esnekligin tiniversite dgrencilerinde psikolojik
semptomlar (Al Jabari, 2012), belirsizlige tahammiilsiizliik (Gliveng, 2019), somatizasyon
(Ozdemir, 2021) gibi ruh saghiginin olumsuz kavramlariyla negatif iliskisinin oldugu ve
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gibi ruh saghgmin olumlu kavramlariyla da pozitif iliskisinin oldugu goriilmektedir.
Goriildiigi iizere bilissel esneklik hem ruh sagligi genelinde hem de tiniversite 6grencilerinin
ruh saglig1 6zelinde 6nemli bir kavramdir. EK olarak, bilissel esneklik becerisinin etkili bir
sekilde kullanmaya baslanacagi diisiiniilen iiniversite doneminde bu beceriyi etkili bir
sekilde kullanmay1 6grenmenin, ilerleyen yasam donemlerinde ortaya ¢ikmasi muhtemel
psikolojik rahatsizliklardan kisiyi koruyacagi da diisiiniilebilir.

Ellis ve Beck, dogrudan kendi kuramlarina dahil etmese de onlardan sonra gelen
arastirmacilar biligsel esnekligi, basta Akilct Duygusal Davranigg1 Terapi (ADDT) ve
Biligsel Terapi (BT) olmak tiizere klasik bilissel davranis¢1 psikoterapilere atfederek
aciklamaya calismislardir ¢iinkii bilissel davranig¢i psikoterapilerde adi 6zellikle biligsel
esneklik olarak anilmasa da bilislerdeki (inanglar, semalar ve modlar) esneklige dair
aciklamalar, biligsel esneklik kavramini ¢agristirmaktadir. Hatta Dennis ve Vander Wal’a
(2010) gore bilissel davranise1 psikoterapilerdeki uyumsuz bilisleri ¢iiriitme teknikleri,
bilissel esnekligi artirdig1 i¢in psikopatolojiye yol acan katilig1 azaltiyor olabilir. Alan yazini
incelendiginde bilislerdeki esnekligin bilissel davraniggr psikoterapiler i¢inde ADDT’de
daha ¢ok inanglar baglaminda; BT deyse semalar ve modlar baglaminda ele alindig:
goriilmektedir.

ADDT’de inanglar, diisiincelerin derininde yer alan bilislerdir (Giiriz, 2021) ve iki
tiir inancin tanimlandig goriilmektedir: Akilcr inanglar ve akilct olmayan inanglar. Akilci
olmayan inanglar; taleplerde katilik, engellenmeye kars1 direng diisiikliigii, felaketlestirme
ve degersizlestirme gibi kat1 ve uyumsuz ozellikteki; akiler inanglarsa tercihlerde esneklik,
engellenmeye karsi direng yiiksekligi, felaketlestirmeme ve kabullenme gibi esnek ve
uyumlu Ozellikteki bilislerden olusur (Ellis ve Dryden, 2007). ADDT’ye gore esnek
diisiinebilmek, kisinin akilc1 olmayan inanglar1 birakarak akile1 inanglara sahip olmasidir.

BT’ye goreyse semalar, inancglart iceren (Beck, 2011); dolayisiyla uyaricilara
verecegimiz tepkileri belirleyen biligsel yapilardir (Beck ve Haigh, 2014). Yine BT’ ye gore
sema, islevsiz inanglar (degersizlik, yetersizlik ve sevilmeme) igeriyorsa katidir ve birey,
semanin iligkili oldugu uyarici karsisinda islevsiz tepkiler ortaya koyar ama sema, islevsel
inancglar (degerlilik, yeterlilik ve sevilme) igeriyorsa esnektir ve birey, semanin iliskili
oldugu uyarici karsisinda islevsel tepkiler ortaya koyar (Murdock, 2009). Modlarsa, 6rgiitlii
sema aglandir. Semaya dayali acgiklamanin yetersiz kaldig1 psikopatolojik olgulari
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bir uyarici karsisinda yalnizca bir sema degil bir grup sema yani bir mod harekete gecer.
Modlar, biligsel evrimin mirasi oldugundan g¢ogunlukla katiliga, dolayisiyla giiniimiiz
sartlarinda bireyin otomatik ve iglevsiz tepkiler ortaya koymasina neden olur. Oysa “bilingli
kontrol sistemi” yani farkinda olmaksa esnekligi, yani modlari ketleyerek bireyin istemli ve
islevsel tepkiler ortaya koymasini saglar (Murdock, 2009).

Ozetle; ADDT, inanglardaki esnekligi vurgular. DiGiuseppe ve David’e (2015) gére
ADDT’deki esneklik vurgusunun nedeni esnekligin, ADDT icin psikolojik sagligin
merkezinde olmasindandir. BT ise erken donemlerinde semalardaki esnekligi, gec
doénemlerindeyse hem semalardaki hem de modlardaki esnekligi vurgular. Dénem ve biligsel
yap1 fark etmeksizin esneklik vurgusu BT’de daima bulunmaktadir ¢linkii Beck’e (2015)
gore esnek olamama yani katilik, kisilik bozukluklart basta olmak {izere bir¢ok
psikopatolojinin nedenidir.

Hem ADDT hem de BT deki esneklik vurgusunun diisiincenin igerigine dair olmasi,
bu kuramlarda bahsedilen esnekligin biligsel esneklik kavramiyla iligkilendirilmesine yol
acmustir. Dolayisiyla giincel alan yazininda bilissel esneklik daha ¢ok bu iki kuramla birlikte
anilmaktadir. Ayrica tanimindan goriildiigii izere biligsel esneklik, daha ¢ok biligsel 6zellikli
bir kavramdir. Psikolojik esneklikse yapilmasi gerekenleri yaparken agik ve anda olmaktir.
Yapilmas1 gerekenlerden kasit, kisinin degerleri ve onun dogrultusundaki davranislari;
acikliktan kasit, i¢sel yasantilart yargilamadan kabul ve andaliktan kasit, gegmis veya
gelecek yerine simdide olmaktir (Harris, 2009). Hayes tarafindan Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin (KKT) ruh sagligi modeli olarak gelistirildigi i¢in psikolojik esneklik dogrudan
bu kuramla anilmaktadir. Yine tanimindan goriildiigii tizere hem biligsel hem davranigsal
hem de duygusal 6zellikleri olan bir kavramdir.

Alan yazininda psikolojik esnekligin konu edildigi c¢esitli Orneklemlerdeki
arastirmalar incelendiginde psikolojik esnekligin sizofreni (Cansiz, 2016), bipolar bozukluk
(Aktepe, 2016), madde kullanim bozuklugu (Albal, 2019) gibi ruh sagliginin olumsuz
kavramlartyla negatif iliskisinin oldugu goriilmektedir. Ayrica psikolojik saglamlik
(Bugakc1, 2022), 6z sefkat (Uludag, 2021), yasam doyumu (Karakus, 2020) gibi ruh
sagliginin olumlu kavramlariyla da pozitif iligkisinin oldugu goriilmektedir. EK olarak,
yiiriitiicii iglevlerden biri olmasa da biliglere mesafe koyma ve duygular1 kabullenme gibi iist
diizey zihinsel becerileri igerdiginden psikolojik esnekligin de tipki bilissel esneklik gibi 6n
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ontinde bulunduruldugunda psikolojik esneklik becerisini etkili bir sekilde kullanmaya
baglamanin da biligsel esneklik becerisinde oldugu gibi beliren yetigkinlik doneminde
oldugu diistiniilmektedir. Daha 6nce de ifade edildigi gibi beliren yetiskinlik doneminde
ergenlik donemi sonlanmis ve 6n beyin gelisimi biiylik 6l¢tide tamamlanmistir. Sonug olarak
cogunlugu beliren yetiskinlik doneminde olmasindan dolay1 ¢alisma grubunun {iniversite
ogrencileri oldugu arastirmalar incelendiginde psikolojik esnekligin {iniversite
ogrencilerinde depresyon (Cestan, 2020), ruminasyon (Aydin, 2017), kaygi (Ozsoy, 2019)
gibi ruh saglhiginin olumsuz kavramlariyla negatif iligskisinin oldugu ve sikinti toleransi
(Pourfaraj ve Mahmoudian, 2020), farkindalik (Ozsoy, 2019), bas etme yetkinligi (Acar,
2022) gibi ruh sagliginin olumlu kavramlartyla da pozitif iliskisinin oldugu gériilmektedir.
Gorildiugi tizere psikolojik esneklik de tipki biligsel esneklik gibi hem ruh sagligi genelinde
hem de tniversite 6grencilerinin ruh sagligi 6zelinde 6nemli bir kavramdir. Ek olarak,
psikolojik esneklik becerisinin ilk defa etkili bir sekilde kullanilabilecegi diisiiniilen
tiniversite doneminde bu beceriyi etkili bir sekilde kullanmay1 6grenmenin, tipki bilissel
esneklik becerisinde oldugu gibi ilerleyen yasam donemlerinde ortaya ¢ikmasi muhtemel
psikolojik rahatsizliklardan kisiyi koruyacag diisiintilebilir.

Bilissel esneklik ve psikolojik esneklik kavramlarindan biligsel esnekligin ADDT ve
BT gibi ikinci kusak bilissel davranis¢i psikoterapilerle, psikolojik esnekliginse KKT gibi
ticlinci kusak biligsel davranisg1 psikoterapilerle iliskilendirilmesi biligsel davranis¢i
psikoterapilerde ad1 degisse de esnekligin ortak bir 6zellik olabilecegini diistindiirmektedir.
Ayrica biligsel esnekligin daha ¢ok biligsel 6zellikte; psikolojik esnekliginse hem bilissel
hem davranigsal hem de duygusal 6zellikte olmas1 daha dar bir esneklik olan biligsel
esnekligin daha genis bir esneklik olan psikolojik esnekligi yordayabilecegini veya onun bir
parcasi olabilecegini de disiindiirmektedir. Nitekim Whiting ve digerlerinin (2014)
aragtirmasinda biligsel esnekligin psikolojik esnekligi artirmada kesin sart olmasa bile biiyiik
olasilikla kolaylastirici oldugu goriisii ve Durmus’un (2021) psikolojik esneklik i¢in 6lgme
araci gelistirdigi aragtirmasinda biligsel esnekligin, psikolojik esnekligin alt boyutu olarak
ele almmasi1 da bu fikri desteklemektedir. Ote yandan ikinci kusak biligsel davranisci
psikoterapilerin diislincenin igerigini degistirmeye c¢alisirken tiglincli kusak biligsel
davraniset psikoterapilerin diisiinceyle olan iligskiyi degistirmeye ¢alismasi (Aslan ve Tiirk,
2022); “ikinci kusak esneklik” olan bilissel esneklikten “lgiincli kusak esneklik” olan
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biligsel esneklikle birlikte ama onun haricinde olan ve diisiincenin igerigini degistirmektense
diistinceyle olan iligkiyi degistirebilmeye yarayan baska bir yapiya gereksinim oldugunu
diistindiirmektedir. Arastirmanin ¢ikig noktasi da olan bu yapi, arastirmactya gore iist bilistir.
Ust bilis, Yunanca “meta” ve Latince “cognition” sozciiklerinden olusur (Oxford
University, 2022). Anlami, kisinin kendi bilissel siireglerinin farkinda olmasidir (APA,
2022). Flavell (1976, 1979) tarafindan ortaya atilan kavram bugiin, baslica ii¢ baglamda
gelisimini siirdiirmektedir. Bu baglamlardan ilki olan &grenme psikolojisinde iist bilis,
“o0grenmeye dair farkindalik” olarak tanimlanmaktadir ve kisinin kendi 6grenme siirecinin
ve nasil daha iyi 6grenebileceginin farkinda olmasi yoniiyle calisilmaktadir. ikinci baglam
olan biligsel psikolojide list bilis, “biliglere dair farkindalik” olarak tanimlanmaktadir ve
kisinin kendi bilislerinin (inanglar, semalar, diisiinceler) farkinda olmasi yoniiyle
caligtlmaktadir. Sonuncu ve diger ikisinden gorece daha yeni baglam olan Ust Bilissel
Terapi’de (UBT) ise iist bilis, “bilislere yiiklenen anlamlar” olarak tanimlanmaktadir ve
kisinin kendi bilislerini yorumlama sekliyle, yani UBT’deki adiyla “iist bilisleriyle” ruh
saglig1 ve bozukluklari arasindaki neden-sonug iligkisi yoniiyle ¢alisilmaktadir. Ayrica bu
lic baglamin disinda {iist bilis kavrami altinda bir¢ok alt kavramin da tanimlandigi
goriilmektedir. Bunlara farkindalik (mindfulness), farkindalik (awareness), list biligsel
Ogrenme, iist biligsel stratejiler, iist biligsel deneyimler kavramlar1 6rnek olarak verilebilir.
Arastirmanin ¢ikis noktasina paralel bir sekilde, alan yazininda iist bilisin, biligsel
esneklik ve psikolojik esneklikle iligkisine dair bulgularmn oldugu goriilmektedir. Bu
aragtirmalardaki st bilis, c¢ogunlukla Ogrenme psikolojisindeki “Ogrenmeye dair
farkindalik”, bilissel psikolojideki “bilislere dair farkindalik” veya st bilis ile ilgili alt
kavramlardir. Ancak UBT’deki iist bilislerle biligsel esneklik ve psikolojik esneklik
arasindaki iliskiye dair arastirmalar sinirlidir. Oysa degiskenlerin icerikleri incelendiginde
iist bilislerin, kisinin kendi biliglerini iist bilissel modda (diisiince = diisiince) izlemek yerine
nesne modunda (diisiince = gercek) izlediginde ruh sagligini bozdugunu o6ne siirdigi
goriilmektedir (Wells, 2009). Psikolojik esnekligin tersi olan psikolojik katiliginsa kiginin
kendi bilislerinden ayrismak (diisiince = diisiince) yerine onlarla kaynasarak (diisiince =
gercek) yine ruh sagligi bozdugunu one siirdiigii goriillmektedir (Harris, 2009). Bu agidan
bakildiginda her iki kavramda da bilislerin igerigine degil, onlarla iliskiye yapilan vurgu 6n
plandadir. Dolayisiyla iist bilislerin hem bilissel farkindaligi hem de bilislere yiiklenen
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esneklik ve psikolojik katilik ile kuramsal olarak daha fazla iliskili olabilecegi s6ylenebilir.
Bu nedenle bu arastirmada birinci yordayici degisken olan biligsel esnekligi destekleyici
ikinci yordayict degisken olarak bilissel esneklik ve psikolojik esneklikle aralarindaki
iliskiye dair alan yazininda bulgular yer alan 6grenme psikolojisindeki iist bilis, bilissel
psikolojideki iist bilis ve iist bilisle ilgili alt kavramlar alinarak alan yazini tekrarlanmamuistir.
Onun yerine UBT deki {ist bilisler ikinci yordayici degisken olarak alinarak alan yazinina
katk1 saglamak amaglanmistir. Ote yandan arastirmanin {i¢ kavrami olan bilissel esneklik,
iist bilisler ve psikolojik esnekligin farkli biligsel davranisci psikoterapilerce (ADDT, BT,
UBT, KKT) temel alinmasi, bu ii¢c kavram arasindaki iliski iizerinden bilissel davranisci
psikoterapilerin sayiltilarinin benzerlik ve farkliliklarina veya birbirlerinin varsayimlarini ne
kadar kapsadiklarina dair gelecek arastirmalara yon gosterebilir. Ayrica Durmus’un (2021)
arastirmasinda oldugu gibi bir 6lgme araci gelistirilmek istendiginde bu ii¢ kavramdan
hangilerinin hangisinin alt boyutu olacagina dair bir fikir edinilebilir. Son olarak, tist diizey
zihinsel becerileri kullanabilmek icin gerekli olan 6n beyin gelisiminin tamamlanmasi,
biligsel esneklik ve psikolojik esneklik gibi olumlu igerikli o6zellikleri etkili olarak
kullanabilme becerisi kazandirabilecegi gibi iist biligler gibi olumsuz igerikli 6zellikleri de
etkili olarak kullanabilme becerisi kazandirabilir. Bu aragtirma, ¢ogunlugu ergenlik
donemini tamamlayarak 6n beyin gelisimini biiyilik 6l¢iide tamamlayan beliren yetiskinlik
donemindeki tiniversite 6grencilerinde iist diizey becerilerin islevsel ve islevsiz beceriler
olarak biitiinsel mi gelistigi yoksa islevsel veya islevsiz becerilerden bir tarafin m1 daha agir
bastig1 hakkinda fikir verebilir.

Bu arastirmada, tigiincli kusak bilissel davranis¢1 psikoterapilerce aciklanan
psikolojik esnekligin arkasinda ikinci kusak biligssel davranis¢1 psikoterapilerce agiklanan
biligsel esnekligin ve st bilislerin oldugu hipotezinden yola ¢ikilmistir. Arastirmada, bilissel
esnekligin ve ist bilislerin, psikolojik esnekligi agiklama giicli incelenmistir. Bu
arastirmanin problemi {liniversite 6grencilerinde bilissel esneklik, iist bilisler ve psikolojik
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1.2. Amacg

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik, iist biligler ve
psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iliskileri incelemektir. Arastirmanin amact
baglaminda su arastirma sorularina yanit aranacaktir:

a. Universite &grencilerinde psikolojik esneklik, cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli bir bicimde farklilagsmakta midir?

b. Universite 6grencilerinde psikolojik esneklik ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski var midir?

C. Universite 6grencilerinde biligsel esneklik ve {ist bilisler, psikolojik esnekligi

istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordamakta midir?

1.3. Onem

Alan yazin1 incelendiginde yiizlerce psikoterapi kuraminin var oldugu goriilmektedir
(Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013). Bu nedenle biitlinciil bir kuram gelistirme veya
kuramlar stii etkililigi kanitlanmis ortak Ozellikler tanimlama ile ilgili ¢aligmalara da
siklikla rastlanmaktadir (Tiirk¢apar, 2017). Ornegin, Rogers’m Birey Merkezli Terapi’sinde
(BMT) psikoterapist-danisan iliskisinin niteligini belirlemek igin ortaya attigi terapotik
kosullar bir¢ok psikoterapi kuraminca benimsenmis; hatta Young’in Sema Terapi’sinde (ST)
bunlar empatik yiizlestirme ve smirl yeniden ebeveynlik adiyla gelistirilerek psikoterapi
siirecinde psikoterapist-danisan iligkisinin bir miidahale bi¢imi olarak kullanilmaya
baslandig1 goriilmiistiir. Oyle ki siirli yeniden ebeveynlikle birlikte psikoterapist-danisan
iligkisi, danisanlarin ¢ekirdek duygusal gereksinimlerinin giderilmesi yani Gestatlg1 tabirle
¢ocukluguna dair bitirilmemis islerini tamamlamasi igin ara¢ olarak kullanilir (Young ve
digerleri, 2003).

Alan yazini incelendiginde esnekligin bircok farkli tiiriiniin oldugu goriilmektedir.
Psikolojik esneklik, biligsel esneklik, davranigsal esneklik, duygusal esneklik, sosyal
esneklik, affetme esnekligi, iletisim esnekligi bunlardan bazilaridir. Kapsam alan yazinindan
psikoterapiye indirgendigindeyse iki esneklik tiirii 6n plana ¢ikmaktadir: Biligsel esneklik

ve psikolojik esneklik.



Biligsel esneklik, bakis acisim1 giincelleyerek diisiinceyi degistirebilmekken
(Diamond, 2013) psikolojik esneklik, yapilmasi gerekenleri yaparken acik ve anda olmaktir
(Harris, 2009). Alan yazininda her iki kavramin da ruh sagligi ve ruh sagligi bozukluklar
baglamlarinda ¢esitli kavramlarla iliskisinin ortaya kondugu goriilmektedir. Ote yandan
psikoterapi baglaminda da siklikla arastirilan bu iki karvam incelendiginde ikisinin de
psikoterapinin i¢inde daha ¢ok biligsel davranis¢r psikoterapiler baglaminda ele alindig:
goriilmektedir. Biligsel esnekligin ADDT ve BT gibi ikinci kusak; psikolojik esnekliginse
KKT gibi ti¢giincii kusak biligsel davranis¢1 psikoterapi arastirmalarina konu olusu bilissel
davranis¢1 psikoterapilerde baglami ve adi degisse de esnekligin “kuramlar st etkililigi
kanitlanmis ortak bir 6zellik olabilecegini diistindiirmektedir.

Temeli Epiktetos’un (Eniktnroc) “algiyr degistirme” rasyoneline oturtulan biligsel
davranisg1 psikoterapilerde, ikinci kusak bilissel davranis¢i1 psikoterapilerin diisiincenin
icerigini, lclincli kusak biligsel davranisci psikoterapilerin de diisiinceyle olan iligkiyi
degistirmeye ¢alismasindan dolayi ikinci kusak biligsel davranisegr psikoterapilerle incelenen
biligsel esnekligin diisiincenin icerigine dair bir esnekligi, liciincii kusak biligsel davranisci
psikoterapilerce incelenen psikolojik esnekliginse diisiinceyle olan iligkiye dair bir esnekligi
temsil ettigi goriilmektedir (Aslan ve Tiirk, 2022). Diisiinceyle olan iliskiyi degistirebilmek,
diisiincenin igerigini degistirebilmekten daha {ist bir bilissel eylem oldugundan psikolojik
esnekligin bilissel davranisgi psikoterapilerdeki tiim esneklikleri kapsayan ortak bir esneklik
oldugu ve biligsel esneklikten psikolojik esneklige gecis igin iist bilise de gereksinim
duyuldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte iist bilisin kullanimi, UBT ye gore ruh saglhig
bozukluklarinin temeli olan iist bilisleri de ortaya ¢ikardig1 i¢in bu arastirmanin alan yazinina
ilk katkis1 iist bilisler gibi islevsiz ve bilissel esneklik gibi islevsel iki yapinin birlikte,
psikolojik esneklik gibi bir ruh sagligi modelini nasil yordadigini konu almasidir. Alan
yazininda boyle bir aragtirmaya ulagilamadigi i¢in arasgtirmanin bu anlamda bir katki sunmasi
diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin alan yazinina diger bir katkis1 da tiniversite 6grencileri 6rneklemiyle
ilgilidir. Ciinkii tiniversite dgrencilerinin ¢ogunlukla i¢inde bulundugu beliren yetigkinlik
doneminin ozellikleri incelendiginde kimlik olusturma, es se¢imi, is yasami veya is
yasamina hazirlik gibi kendi yasam 6devlerini ve krizlerini barindirdig: goriilmektedir (Atak
ve Cok, 2010; Dogan ve Cebioglu, 2011). Hem bu krizler hem de gelecek yasam
donemlerinde ortaya c¢ikan bilissel katilikk ve psikolojik katilikla ilgili psikolojik
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rahatsizliklar disiiniildiiglinde 6n beyin gelisiminin biiylik 6l¢iide tamamlanmasiyla
tiniversite doneminde etkili bir sekilde kullanmaya baslanan biligsel esneklik ve psikolojik
esneklik becerilerinin ve bu becerilerin iniversite doneminde etkili bir sekilde
kazanilmasimin hem beliren yetiskinlik hem de gelecek yasam donemleri i¢in Koruyucu
faktorler oldugu diisiiniilebilir. Ciinkii hem biligsel esneklik hem de psikolojik esneklik
becerisi, 6ziinde i¢sel ve digsal uyaranlara en islevsel yaniti vermeyi saglar (Dennis ve
Vander Wal, 2010; Harris, 2009). Ote yandan 6n beyin gelisimi yine bu arastirmada
bahsedildigi gibi iist bilisler gibi bir risk faktoriiniin ortaya ¢ikisina da zemin hazirladigindan
bu arastirma, iiniversite 0grencilerinin ruh sagligl i¢in 6nemli olan bilissel esneklik ve
psikolojik esneklik gibi koruyucu faktorleri gelistiren deneysel programlara iist bilisler gibi
ruh sagligi bozukluklarina yol ag¢an bir risk faktorii ile bas edilmesi konusunun da eklenmesi
noktasinda 1s1ik tutabilir.

Alan yazini incelendiginde bilissel esneklik ve psikolojik esnekligin siklikla iist bilis
ile incelendigi goriilmektedir. Ancak {ist bilis soyut bir yapidir. Dolayisiyla Flavell’dan
(1976, 1979) beri c¢esitli dallarda geliserek kavramsal tanimi zenginlesmistir. Bu
aragtirmanin alan yazinina diger katkisi; “6grenme psikolojisi ve bilissel psikolojideki
tanimlartyla ve alan yazininda tanimlanmis ilgili alt kavramlariyla” biligsel esneklik ve
psikolojik esneklikle iliskisine dair bulgulara ulagilabilen {ist bilisin “UBT’deki tanimiyla”
biligsel esneklik ve psikolojik esneklikle iliskisini incelemektir. Bdylelikle UBT baglaminda
kavramsallastirilmis st bilisin, yani {ist bilislerin, diger iist bilis kavramsallastirmalariyla
olan benzerlik ve farkliliklarina dair tartisilabilecegi ve bu anlamda gelecek arastirmalara
yol gosterebilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmanin alan yazinina bagka bir katkisi da biligsel esneklik ve psikolojik
esneklik arasindaki iliskiyle ilgilidir. Alan yazinmi incelendiginde bu iki degisken arasinda
anlaml1 bir iliskinin olduguna dair bulgular (Ozdemir, 2021; Palm ve Follette, 2011) oldugu
gibi anlamli bir iligkinin olmadigina dair bulgular (Al Jabari, 2012; Montaner ve digerleri,
2019) da vardir. Arastirma sonucunun birbiriyle ¢eligkili bu sonuglar1 agiklamaya katk1

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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1.4. Sayiltilar (Varsayimlar)

Bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinin 6lgme araglarini dogru ve igten yanitladigi

varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

Bu arastirmada, arastirmanin sinirliliklar: sunlardir:
a. Bu aragtirmada, orneklemin 2021-2022 egitim o6gretim yilinda 6grenim goren
tiniversite 6grencileriyle sinirli olmasi bu aragtirmanin bir siirliligidir.
b. Bu arastirmada, degiskenlerin 6z bildirime dayali 6lgme araglartyla dl¢iilmesi bu

arastirmanin bir sinirliligidir.

1.6. Tanimlar

Ust bilis (metacognition): Kisinin kendi bilissel siireclerinin farkinda olmasidir (APA,
2022).

Ust bilisler (metacognitions): Kisinin kendi bilis unsurlar1 hakkindaki siireclerdir (Wells,
2009).

Biligsel esneklik (cognitive flexibility): Bakis acisin1 mekéna ve kisilere gore giincelleyerek
diisiinceyi degistirebilmektir (Diamond, 2013).

Psikolojik esneklik (psychological flexibility): Yapilmasi gerekenleri yaparken agik ve anda
olmaktir (Harris, 2009).
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde aragtirmanin degiskenleri olan biligsel esneklik, iist bilisler ve psikolojik

esneklik ile ilgili kuramsal ¢ergceve ve arastirma sonuglar1 yer almaktadir.

2.1. Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, objektif degerlendirebilme ve esnek davranabilme becerisidir
(APA, 2022). Dennis ve Vander Wal’a (2010) gore (1) zorluklar1 kontrol dahilinde
gorebilmek, (2) durumlart yorumlarken gesitli segenekleri gorebilmek ve (3) zorluklari
¢ozmek i¢in ¢esitli secenekler tiretebilmek ile ilgilidir. Yine Dennis ve Vander Wal’a (2010)
gore bu li¢ alanda biligsel esnekligi yiiksek kisiler zorlayici yasam olaylar1 karsisinda islevsel
davranabiliyorken bilissel esnekligi diisiik kisiler ¢esitli psikopatolojiler gelistirilebilirler.

Ortaya atildiginda &grencilerde bilginin transferini agiklamak i¢in egitim
psikolojisinde ele alinan (Stahl, 2011) bilissel esnekligin, giincel alan yazininda cesitli alt
boyutlar1 tanimlanmis ve kavram noropsikolojideki yiiriitiicii islevler i¢inde de ele alinmaya
baslamistir. Yiritiicli islevler, zihinsel siiregclerden olusan bir grup beceridir. Cekirdek
yiiriitiicii islevler ve daha yiiksek seviyeli yiiriitiicli islevler olmak iizere iki bashk altinda
toplanirlar (Diamond, 2013):

Cekirdek yiiriitiicii islevler; (1) onleyici kontrol (diislince, davranis, duygu ve
diirtiileri kontrol ederek dikkati istenilen yere odaklamak ve siirdiirmek), (2) calisan bellek
(bilgiyi zihinde tutup onu kullanmak) ve (3) biligsel esneklik (bakis acisint mekana ve
kisilere gore glincelleyerek diisiinceyi degistirebilmek) olmak iizere ii¢ adettir. Bunlara ek
olarak daha yiiksek seviyeli yiirtitiicii islevler de vardir. Bunlar da (1) akil yiiriitme, (2) sorun
¢ozme ve (3) planlama olmak iizere yine {i¢ tanedir.

Yiirtitiicti islevlerin ndropsikoloji arastirmalarina konu olmasi, alan yazininda bilissel
esnekligi 6lgmek i¢in noropsikolojik temeli olan gdreve dayali bir¢cok 6l¢me aracinin
gelistirilmesine neden olmustur. Wisconsin Cart Sorting Test, Trail Making Test, Stroop

Test bunlardan bazilaridir (Whiting ve digerleri, 2015).
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Bu arastirmada bilissel esneklik bashigi altinda 6nce biligssel esneklik kavrami
tanitilmig, daha sonra da (1) Bilissel Esneklik Kurami ve (2) Bilissel Esneklik Tiirleri alt

basliklarina yer verilmistir.

2.1.1. Bilissel Esneklik Kurami

Karmagik bilgi yiginlarin1 sadelestirme egilimi indirgeyici 6n yargilar olarak
adlandirtlir. Biligsel Esneklik Kurami [BEK (Cognitive Flexibility Theory)], indirgeyici 6n
yargilarin ortaya c¢ikardigi sorunlari ¢ozmek amaciyla gelistirilmistir (Spiro ve digerleri,
1988).

Indirgeyici 6n yargilar ve BEK’in bu én yargilara kars1 sayiltilar1 sunlardir (Spiro ve

digerleri, 1988):

a) “Asirt  Basitlestirme”ye Kars1i “Asir1  Basitlestirmekten Kac¢inma”: Asin
basitlestirmek, indirgeyici bir 6n yargi olarak; bilgi yiginlarindan iliskililerin iliskisiz,
diizensizlerin diizenli, siireklilerin siireksiz, dinamiklerin statik, ¢cok boyutlularin tek boyutlu
olarak ele alinmasidir. Asir1 basitlestirmekten kacinmaysa biligsel esneklik kuraminin
sayiltis1 olarak agir1 basitlestirmenin ortaya ¢ikardigi sorunlari ¢ozmeyi ve karmasikligin
korunmasini amaglar.

b) “Tekli Temsiller’e Kars1 “Coklu Temsiller”: Tekli temsiller, indirgeyici bir 6n yargi
olarak; bilgi y1ginin karmasikligini goz ardi edip onu yalnizca bir sema, bir kuram veya bir
perspektife sigdirmaya calismaktir. Coklu temsillerse biligsel esneklik kuraminin sayiltisi
olarak tekli temsillerin ortaya ¢ikardig1 sorunlari ¢6zmeyi amaglar.

¢) “Yukaridan Asag isleme”ye Karsi “Durumlarin Merkeziligi”: Yukaridan asag
isleme, indirgeyici bir 6n yargi olarak; durumlar1 ayrintili bilgilerle agiklamak yerine soyut
genellemelerle acgiklamaya calismaktir. Durumlarin  merkeziligiyse biligssel esneklik
kuramimin sayiltis1 olarak yukaridan asagi islemenin ortaya g¢ikardigi sorunlari ¢ézmeyi
amaclar.

¢) “Baglama Duyarsiz Kavram”a Kars1 “Baglama Duyarh Kavram”: Baglama duyarsiz
kavram, indirgeyici bir on yargi olarak; kavramlarin baglama gore farkli ozellikleri
olabilecegini goz ardi ederek onlar1 baglamdan ayristirip ait olmadiklar: baglamlara aitmis
gibi agiklamaya ¢aligmaktir. Baglama duyarl kavramsa biligsel esneklik kuraminin sayiltist

olarak baglama duyarsiz kavramin ortaya ¢ikardigi sorunlari ¢6zmeyi amaglar.
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d) “Sema Katihigi”na Kars1 “Sema Esnekligi”: Sema katiligi, indirgeyici bir 6n yargi
olarak; yeni bilgileri eski semalarla agiklamaya calismak, var olan semalara uymayan
bilgiler i¢in semay1 giincellemek veya yeni sema yaratmak yerine bilgiyi yok saymaktir.
Sema esnekligiyse bilissel esneklik kuraminin sayiltis1 olarak sema katiligimin ortaya
cikardig1 sorunlar1 ¢ozmeyi amaglar.

e) “Bilgi Bilesenlerinin Ayrilmasi”na Karsi “Bilgilerin Baglanmas1”: Bilgi bilesenlerinin
ayrilmasi, indirgeyici bir 6n yargi olarak; birbiriyle iliskili bilgi bilesenlerinin iliskisiz olarak
aciklanmasidir. Bilgilerin baglanmasiysa bilissel esneklik kuraminin sayiltis1 olarak bilgi
bilesenlerinin ayrilmasinin ortaya ¢ikardigi sorunlari ¢6zmeyi amaglar.

f) “Edilgen Bilgi Aktarnnmi”na Kars1 “Etkin Bilgi Alim”: Edilgen bilgi aktarimi,
indirgeyici bir 6n yargi olarak; bilginin 6grenene verilmesidir. Etkin bilgi alimiysa bilissel
esneklik kuramimin sayiltis1 olarak edilgin bilgi aktarimimin ortaya cikardigi sorunlari

¢Ozmeyi ve 6grenenin bilgiyi yapilandirmasini amaglar.

Bilissel esnekligi kavramlastiran ilk kuram olan BEK’te biligsel esneklik, daha gok
bir egitim psikolojisi kavrami olarak ele alinmis ve bu kavramla 6grencilerde bilginin
transferini agiklamak amaglanmistir. Gergekten de indirgeyici on yargilar ve BEK’in bunlara
kars1 sayiltilari incelendiginde (bilgi bilesenleri, bilgi aktarimi vb.) kavramin egitim
psikolojisiyle iliskisi goriilmektedir. Bununla birlikte kavramin egitim psikolojisiyle iliskisi
bilginin transferiyle kalmamis; kavram genisledikce problem ¢dzme becerisi ve elestirel
diisiinme ile caligilmaya da baglanmistir. Bu iki kavram iizerinden de biligsel davranisci
psikoterapilerin ¢alisma alanlarina girmistir. Ornegin; &nceleri bilissel davranisc
psikoterapilerden biri olan Sorun C6zme Terapisi ile 6zdeslesen, giincel alan yazininda ise
tiim biligsel davranisci psikoterapilerce kullanilan problem ¢6zme basamaklarinin, dogrudan
bilissel esneklik ile ilgili oldugu goriilmektedir. Kizil (2017) ve Koroglu (2020) tarafindan
aciklanan problem ¢6zme basamaklarinda (1) sorunun ¢oziilebilecegine karsi olumlu tutum
gelistirilir ki bu adim ayn1 zamanda Dennis ve Wander Val (2010) tarafindan tanimlanan
bilissel esneklik ile ilgili ti¢ beceriden biri olan “zorluklart kontrol dahilinde gérme”ye denk
gelir. (2) Sorunun tanimi yapilir. (3) Segenekler belirlenir ve (4) bu segeneklerin olasi
sonuglar1 yordanmaya galisilir ki bu adimlar da yine Dennis ve Wander Val (2010)
tarafindan tanimlanan bilissel esneklik ile ilgili {i¢ beceriden ikisi olan ‘“durumlari
yorumlarken cesitli secenekleri gorebilme” ve “zorluklart ¢ozmek icin cesitli segenekler

iiretebilme”’ye denk gelir. (5) Son olarak en makul ¢6ziim yolu denenir. Goriildiigii tizere
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bilissel esneklik, egitim psikolojisi i¢inde ele alinmaya baslayan bir kavramken bugiin

biligsel davranisci psikoterapilerin de bir parcasidir.

2.1.2. Bilissel Esneklik Tiirleri

Biligsel esneklik tiirlerinin tanimlanmasiyla ilgili ilk ¢alismalarin biligsel esneklik
kavrami heniiz ortada yokken “diisiinme esnekligi” adiyla Frick ve digerleri (1959) ile
basladig1 diisiiniilmektedir. Frick ve digerleri (1959), diistinme esnekliginin (flexibility of

thinking) iki tiirtinii tanimladi: (1) Kendiliginden esneklik ve (2) uyarlanabilir esneklik.

a) Kendiliginden Esneklik: Gorece yapilandirilmamis bir durumda ¢esitli fikirler
iiretebilmekle ilgilidir. Sunlar kapsar:

» Zihinsel diziyi 6zgiirce giincelleyebilmek (ki bu da otomatiklesmis yanitlardan

uzaklagmay1 saglar)

» Farkli senaryolarda gorece yapilandirilmamis bir duruma tepki verebilmek
b) Uyarlanabilir Esneklik: Degisen sorunlarin degisen gerekliliklerini karsilamak i¢in
diziyi degistirebilmekle ilgilidir. Sunlar kapsar:

» Sorunlar1 yeniden yapilandirabilmek

= Sorunlar1 degisik bi¢cimlerde ¢6zebilmek

* Heniiz kullanilmis iliskisel baglantilar yerine yeni baglantilara uyum saglayabilmek

Frick ve digerlerinin (1959) tanimladig: iki tiirden sonra Sacharin (2009), bu iki tiiri
kendi tanimladig1 biligsel esneklik tiirleriyle iligkilendirerek ii¢ biligsel esneklik tiirii

tanimlads: (1) iliskisel esneklik, (2) dikkat esnekligi ve (3) diizenleyici esneklik.

¢) Iliskisel Esneklik: Frick ve digerlerinin (1959) tanimladig1 kendiliginden esnekligi ve
sunlar1 kapsar:

» Bir dizi tipik iliskiyi kirabilmek

*  Yeni iliskiler olusturabilmek

* Yeni ve sira dis1 olana karg1 yakinlik ve kapsayicilik

» Yeni fikirleri, bir soruna olas1 ¢oziimler evreninin érneklemi olarak gorebilmek
¢) Dikkat Esnekligi: Frick ve digerlerinin (1959) tanimladig1 uyarlanabilir esnekligi ve
sunlar1 kapsar:

» Farkli uyarici 6zelliklerine gore dikkati yonetebilmek
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= Farkli uyarici tiirlerine gore dikkati yonetebilmek
d) Diizenleyici Esneklik: Frick ve digerlerinde (1959) karsilig1 olmayan yeni bir esneklik
tiiriidiir ve sunlar1 kapsar:

= Farkli uyarici-6diil iligkilerine uyum saglayabilmek

*  Yeni 0diil olasiliklarini belirleyebilme ve eski olasiliklarin azmini 6nleyebilmek

= Yeni olasiliklar siirdiirebilmek

Frick ve digerleri (1959) ve Sacharin (2009) tarafindan tanimlanan esneklik tiirleri

ve bunlarin birbirleriyle iliskisi Sekil 2.1.”de yer almaktadir.

Kendiliginden

Esneklik Iliskisel Esneklik

Frick ve

digerleri Diizenleyici Esneklik Sacharin

(2009)

A

(1959)

Uyarlanabilir

Esneklik Dikkat Esnekligi

Sekil 2.1. Esneklik Tiirleri ve Bunlarin Birbirleriyle Iliskisi

Dennis ve Vander Wal’in (2010), mevcut aragtirmada bilissel esnekligi 6l¢mek i¢in
kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri’ni yayimladigi arastirmada billissel esnekligin ii¢
beceriyle ilgili oldugu tanimlanarak envanter, bu ii¢ beceriyi 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Dennis ve Wander Val’a (2010) gore bilissel esnekligin ii¢ becerisi; (1)
zorluklar1 kontrol dahilinde goérebilmek, (2) durumlari yorumlarken ¢esitli segenekleri

gorebilmek ve (3) zorluklar1 ¢6zmek i¢in ¢esitli secenckler iiretebilmektir. Hem Frick ve
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digerleri (1959) hem de Sacharin (2009) tarafindan tanimlanan biligsel esneklik tiirleri
incelendiginde kavramlarin birbirleriyle birgok iligkisi bulundugu, sinirlariin yeterince
ayrigamadiglr ve tanimlarin da isevuruk olmadigi diisiiniilmektedir. Bu durumda, farkli
bilissel esneklik tiirleri tanimlayarak yapay bir ayrismaya gitmek yerine farkli bilissel
esneklik tiirlerinin, Dennis ve Wander Val (2010) tarafindan tanimlanan bilissel esneklik ile
ilgili farkli beceriler olabilecegini ifade etmenin hem teoride daha tutarli hem de pratikte
daha isevuruk olabilecegi diisiiniilmektedir. Ger¢ekten de Dennis ve Wander Val (2010),
zorluklari kontrol dahilinde goérme becerisine sahip bireylerin zorluklar karsisinda
ruminasyon ve endiseye kapilmak yerine olasi yapici ¢oziim yollarina odaklanacagini;
durumlar1 yorumlarken c¢esitli segenekleri gorebilme becerisine sahip bireylerin sorunlar
ortaya ¢ikaran ve onlar siirdiiren etkenleri daha iyi anlayacagini; zorluklar1 ¢6zmek icin
cesitli segenekler tiretebilme becerisine sahip bireylerin sorunlari ¢6zmek i¢in daha uyumlu

alternatifleri iiretebilecegini ve bu alternatifleri test edebilecegini ifade etmistir.

2.2. Ust Bilisler

Ust bilis kavrami Ingilizce yazinda “metacognition” adinda tek bir bicimde yer alsa
da Tiirk¢e yazinda birgok farkli bi¢imde (metakognisyon, meta bilis, metabilis, {ist bilis,
istbilis, bilis iistii, bilisiistii, bilis 6tesi, bilisotesi) yer almaktadir. Bu arastirmanin yazari, bu
arastirmanin yayim siirecinde Tirk Dil Kurumu (TDK) ile iletisime gegerek
“metacognition” kavraminin en dogru Tiirkg¢e karsiliginin ne oldugunu sormustur. TDK, bu
soruyu “kurumumuz ‘metacognition’ i¢in herhangi bir karsilik onermemistir” seklinde
yanitlamigtir. Bunun iizerine arasgtirmaci, TDK ile yeniden iletisime gecerek
“metacognition” ic¢in Tiirkce yazinda en sik kullanilan “istbilis” ve “list bilis”
kavramlarindan hangisinin en dogru kullanim oldugunu sormustur. TDK’nin bu soruya
cevabiysa “lst bilis” olmustur (EK-2). Bu sebeple, bu arastirmada da metacognition kavrami
i¢in “list bilis” ¢evirisi kullanilmistir.

Ust bilis, APA Dictionary of Psychology’de “kisinin kendi bilissel siireclerinin
farkinda olmasi, genellikle onlar1 kontrol etmek i¢in bilingli bir girisimde bulunmasi” olarak
tanimlanmistir (APA, 2022). Flavell (1976, 1979) tarafindan ortaya atilan kavram alan
yazininda “bilise yonelik bilis” veya “diisiinmeye yonelik diistinme” olarak aciklanir

(Batmaz, 2014, 2015). Wells’e (2009) gore diislince, an1 ve yasantilar bir kitapsa beyin bu
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kitaplardan olusan bir kiitiiphanedir. Ust bilisse bu kiitiiphanenin gérevlisidir. Gorevi hangi
kitap ile ne yapilacagina, hangi kitaba ne yapilacagina, hangi kitabin ne zaman okunacagina
ve hangi kitabin nerede duracagina karar vermektir.

Flavell’dan beri anlami1 genisleyen kavram bugiin bilislere dair farkindalik,
ogrenmeye dair farkindalik ve bilislere yiliklenen anlamlar gibi ¢ok genis basliklar altinda
calisilmaktadir. Bu arastirmanin konusu olan iist bilis, bilislere yiiklenen anlamlar, yani
UBT’deki adiyla iist bilislerdir (metacognitions). Bu nedenle bu arastirmada iist bilisler
baslhiginda iist bilis kavramia 6nce genel bir giris yapilmistir. Daha sonra da Ust Biligsel

Terapi (UBT) alt basliginda iist bilisler kavrami ele alinmustir.

2.2.1. Ust Bilissel Terapi (UBT)

Ust Bilissel Terapi (UBT) veya 6zgiin adiyla Metacognitive Therapy (MCT), Adrian
Wells tarafindan psikopatolojiye yol agan {ist bilissel ozelikleri agiklamak amaciyla
gelistirilmis bir bilissel davranis¢i psikoterapi ekoliidiir (Wells, 2009). Wells, psikoterapide
klasik biligsel davranig¢1 psikoterapi tarafindan savunulan ve psikopatolojiye yol aganin,
asagidan yukartya dogru bilissel islemleme (derindeki inanglardan yiizeydeki ¢ikarimlara)
oldugu goriisiinli reddederek psikopatolojiye yol aganin yukaridan asagiya dogru bilissel
islemleme (iist bilislerden bilislere) oldugu goriisiinii savunmak i¢in MCT’yi gelistirmistir.
Klasik biligsel davraniggr psikoterapiye karst ¢iktigt ve diisiincelerin  igerigini
degistirmektense diislincelerle olan iliskiyi degistirmeye calistig1 i¢in alan yazininda hatali
bir bigimde “li¢iincii kusak biligsel davraniggr psikoterapi” diye etiketlendigi arastirmalara
rastlansa da temelini Budizm geleneklerine degil biligsel bilim ilkelerine dayandirmasi ve
deneysel olmasi yoniiyle onlardan ayrilir (Capobianco ve Nordahl, baskida).

MCT’ye gore iist bilisler, bilisin yorumlanmasi ve kontroliinde kullanilan siireclerdir.
Bu tanimdan hareketle iist bilisler; (1) iist bilissel bilgi, (2) iist biligsel deneyimler ve (3) {ist

biligsel stratejiler olmak tizere ii¢ kisimdan olusur (Wells, 2009).

a) Ust Bilissel Bilgi: Bilis hakkindaki inanglar yani iist bilissel inanglardir (Wells, 2001).
Bu inanglar, Ellis’in ve Beck’in psikoterapilerinde c¢esitli adlarla anilan uyumsuz
diisiincelerden farklidir. Ust bilissel inanglar, bu uyumsuz diisiinceler hakkindaki inanglardir
(Wells, 2009). Ust bilissel inanglar, (1) igerik alanina ve (2) tiiriine gére farkli bicimlerde

smiflandirilir. Bu simiflandirma, Sekil 2.2.’de yer almaktadir.
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Ust Biligsel Bilgi

)

Ust Bilissel Inanglar

Olumlu Ust Bilissel

Acik (Agiklayict)
nanclar i

Inanclar

Olumsuz Ust Bilissel

Ortiik (Yontemsel)
Inanglar NSRRI et i

Inanglar

Sekil 2.2. UBT ye gore Ust Bilissel Bilgi

a.a) Icerik Alanina Gére Ust Biligsel Inanglar: Bilissel siirecin nasil algilandigiyla ilgilidir.
Iki bigimi vardir (Giindiiz ve Usta, 2022; Kilig ve Elboga, 2020):

Olumlu Ust Biligsel Inanglar: Bilissel icerigin olumlu olarak algilandig1 inanglardir.
Boceklerden ¢ok korktugu icin siirekli tetikte olan birinin “bu korkum sayesinde
boceklerden korunuyorum” diye diisiinmesi buna 6rnek olarak verilebilir.

Olumsuz Ust Bilissel Inanglar: Bilissel igerigin olumsuz olarak algilandig
inanglardir. Boceklerden ¢ok korktugu icin siirekli tetikte olan birinin “bu korkum

yliziinden aklimi kagiracagim” diye diisiinmesi buna 6rnek olarak verilebilir.

UBT’ye gore olumsuz iist biligsel inanglar, psikopatolojiyle, olumlu iist bilissel

inanclara gore daha fazla iligkili oldugundan psikoterapide 6nce onlarla galisilir. Hatta bazen

olumsuz st bilissel inancglar1 ¢alistiktan sonra olusan farkindalikla olumlu iist biligsel

inanglar da kendiliginden diizelmektedir (Batmaz, 2021).

a.b) Tiiriine Gore Ust Bilissel Inanglar: Biligsel siirecin nasil ifade edildigiyle ilgilidir. Iki

bigimi vardir (Batmaz, 2021):

Acik (Aciklayict) Inanclar: Bilissel icerigin sozel olarak ifade edilebildigi
inanglardir. Olumlu ve olumsuz {ist bilissel inanglar buna 6rnek olarak verilebilir.
Ortiikk (Yontemsel) Inanglar: Bilissel igerigin sozel olarak ifade edilemedigi
inanglardir. Boceklerden c¢ok korkan birinin dikkatini bocekleri fark etmeye
odaklamasi1 buna 6rnek olarak verilebilir.

UBT’ye gore agik inanglar psikopatolojiye yol acan bilislerin icerikleriyse ortiik

inanglar psikopatolojiye yol agan bilislerin arkasindaki yonergelerdir (Batmaz, 2021).
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b) Ust Bilissel Deneyimler: Bilis hakkindaki anlik degerlendirme ve hislerdir (Wells, 2009).
Boceklerden ¢ok korkan birinin bocek korkusu tetiklendiginde bu korkusundan utanmast
buna 6rnek olarak verilebilir.

c) Ust Bilissel Stratejiler: Bilisi kontrol etme sirasinda verilen tepkilerdir (Batmaz, 2021;
Wells, 2001). Boceklerden ¢ok korkan birinin bocek korkusu tetiklendiginde bu korkuyu

bastirmaya ¢alismasi buna 6rnek olarak verilebilir.

Goriildigi tizere st bilisler, diisiinme siirecini kontrol etmeye ve degerlendirmeye
yarayan ama ayni zamanda psikopatolojiyi ortaya ¢ikaran ve ortaya ¢ikan psikopatolojinin
devam etmesine neden olan yapilardan olusur. (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004). Bununla
baglantili olarak UBT de amag, psikopatolojide bu kadar énemli olan iist bilislerin tek bir
parcasiyla degil (yani klasik biligsel davranisci psikoterapilerde oldugu gibi degil) tamamina
hatta gerekirse bilislere de miidahale ederek biitiinciil ve transdiyagnostik bir iyilesme

saglanmasidir (Batmaz, 2021).

2.3. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, yapilmasi gerekenleri yaparken agik ve anda olmaktir. Yapilmasi
gerekenlerden kasit, kiginin degerleri ve onun dogrultusundaki davranislari; acikliktan kasit,
i¢sel yasantilari yargilamadan kabul ve andaliktan kasit, gegmis veya gelecek yerine simdide
olmaktir (Harris, 2009). Psikolojik esnekligin olmadigt durum, yani onun zitt1 ise psikolojik
katiliktir ki o da KKT’ye gore psikopatolojinin nedenidir.

Psikolojide esneklik ile aragtirmalara daha once rastlansa da psikolojik esneklik
kavrami KKT’nin ruh sagligi modelidir. Bu nedenle bu arastirmada psikolojik esneklik
baslig1 altinda 6nce Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) alt bagligina yer verilerek psikolojik
esnekligin KKT i¢indeki yeri agiklanmistir. Daha sonra da yine ayni alt baslik iginde

psikolojik esneklige dair iki model olan Hexaflex Model ve Triflex Model tanitilmistir.

2.3.1. Kabul ve Kararhhk Terapisi (KKT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) veya 6zgiin adiyla Acceptance and Commitment
Therapy (ACT), biligsel davranis¢1 psikoterapilerden biridir ve Steven Hayes tarafindan

gelistirilmistir (Cakir ve Uzun, 2018). Kuramsal temelleri islevsel baglamsalcilik kuramina
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dayanan (Cankaya Sahin, 2020; Hayes ve Lillis, 2021; Ogel, 2015; Yavuz ve Karatepe,
2017), dil-disiince iliskisinden kaynakli kural giidiimlii davraniglarin ve semptomlart
azaltmaya calismanin kisiyi psikopatolojiye siiriikkledigini savunan (Kéroglu, 2020; Yavuz,
2017; Yavuz ve Nalbant, 2021) KKT, esnekligi, psikolojik esneklik (psychological
flexibility) adiyla ele alir. Psikolojik esneklik, KKT’nin ruh sagligi a¢iklamasinin temelini
olusturur ve KKT oturumlar1 sonunda danisana kazandirilmak istenen bir siirekli beceridir.
Siirekli sozctiglinden kasit, danisanin psikolojik esneklik 6zelligine sahip olmasi i¢in siirekli
bir ¢aba i¢inde olmas1 gerekmesidir (Harris, 2009).

Psikolojik esnekligin alt1 bileseni vardir ve bu alt1 bilesen KKT i¢cinde hem Hexaflex
Model’de hem de Triflex Model’de ele alinir. Bu arasgtirmada alt1 bilesen, daha detayli
olmasi nedeniyle 6nce bu kisimda tanitilmistir. Daha sonra da sirasiyla Hexaflex Model’deki

ve Triflex Model’deki yerlesimlerine yer verilmistir.

a) Simdiki Anla Temas: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan simdiki anla temasin
psikolojik katiliktaki karsiligi anla temasin kaybedilmesidir. Anla temas1 kaybeden bireyler
gecmiste (ruminasyon) veya gelecekte (endise) siiriiklenirler. Ozellikleri sunlardir:
e Kisaca simdi ve burada olmak anlamina gelir (Harris, 2009).
e Simdiki an1 kucaklamaktir (Bach ve Moran, 2008) ve bu kucaklama isteyerek yapilir
(Hayes ve digerleri, 2004).
e Psikolojik cevre (i¢ uyaricilar) ve fiziksel ¢evre (dis uyaricilar) ile ayn1 anda temas
kurulur veya gerektiginde dikkat, esnek bir sekilde bunlardan birine odaklanir

(Harris, 2009).

Bu tanimlardan hareketle simdiki anla temas, genelde araba metaforu iizerinden
orneklendirilir. Araba kullanirken nereye gittigini bilmeme, yani otomatik pilotta olma
durumu simdiki anla temasin zittidir (Brown ve Gillard, 2016). Simdiki anla temas eden
birey aldig1 her virajin farkina varan, yolda gordiiklerinin farkinda olan ve daha sonra

gerektiginde onlar1 hatirlayabilen bireydir.

b) Baglamsal Benlik: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan baglamsal benligin psikolojik
katiliktaki karsiligi kavramsal benliktir. Kavramsal benlige baglanan bireyler kendilerini

cogunlukla hak etmedikleri olumsuz kavram ve yasam olaylartyla, narsisistler gibi istisnai
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durumlarda ise hak etmedikleri olumlu kavram ve yasam olaylariyla tanimlarlar. Ozellikleri

sunlardir:

Kisaca saf farkindalik anlamina gelir (Harris, 2009).

Kendini, yillar i¢inde yasantilar yoluyla olugsmus kendine dair yasam Oykiisiinden
ayirabilmektir (Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013).

Kisinin yasantilarini deneyimleyen ama yine de bu yasantilardan farkli olan benliktir
(Brown ve Gillard, 2016). Bu benlik, yasantilarin kendisi degildir; yasantilar1 da
kapsayan bir baglamdir (Cakir ve Uzun, 2018).

Bu tanimlardan hareketle baglamsal benlik, kendine boy aynasindan bakmak olarak

orneklendirilebilir. Kendine boy aynasindan bakabilen birey gecmisteki basarisizliklar:

yiizlinden kendini oldugundan daha asagi gormeden (yani kendine ciice aynasindan

bakmadan) ve ge¢misteki basarilar1 sayesinde kendini oldugundan daha iistiin gérmeden

(yani kendine dev aynasindan bakmadan) kendini tastamam gorebilir.

c) Biligsel Ayrisma: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan biligsel ayrismanin psikolojik

katiliktaki karsiligi biligsel birlesmedir. Bilissel birlesme yasayan bireyler diisiincelerinin

icinde hapsolmus gibidirler. Ozellikleri sunlardir:

Kisaca diisiinmeyi izlemek anlamina gelir (Harris, 2009).

Diisiinceleri bir adim geriden izlemeyi 6grenmektir (Harris, 2009).

Diisiinceler, duygular ve fiziksel tepkiler ger¢cek degildir. Onlar yalnizca diisiinceler,
duygular ve fiziksel tepkilerdir (Hayes ve digerleri, 2004). Dolayisiyla diisiinceleri,
onlarin i¢inde sikismadan fark etmek gerekir ¢iinkii diisiinceler dogru olsalar bile
onlarla birlesmek iglevsel olmayabilir (Brown ve Gillard, 2016).

Diisiincelerin etkisini kirmak i¢in onlar1 degistirmeye ¢alismak onlara daha da fazla
odaklanmaya neden olur. Ciinkii bu ¢cabanin altindaki varsayim diislincelerin gergek
oldugu varsayimidir. Bunun yerine diisiincelerin baglami degistirilerek diigiinceleri
degistirmeye gerek kalmadan diisiincelerin etkileri kirilabilir (Luoma ve digerleri,
2017).

Diisiincelerin baglami1 degistirilir (Hayes ve digerleri, 2004). Boylece kullanilan dil

ve diisiinme siirecinin zararh etkilerini azaltmak amaclanir (Bach ve Moran, 2008).
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Bu tanimlardan hareketle bilissel ayrisma, diisiinselinden (pensieve) anilar1 izleme
olarak orneklendirilebilir. Harry Potter serisinin gectigi Wizarding World evreninde basta
Albus Dumbledore olmak {izere bazi biiyiiciiler, diisiinseli adl1 biiyiilii nesneyi kullanarak
onceki yasantilarini disaridan, adeta {igiincii bir kigsiymis gibi izleyebilmektedir. Bu sekilde
yaparak daha once fark edemedikleri detaylar1 ve baglantilar1 fark edebilmektedirler
(Rowling, 2000). Bilissel ayrisma durumunda da bireyler tipki bir diisiinselinden an1 ve
diisiincelerini izliyormus gibidirler. Onlar1 yasarlar ama birinci tekil sahis olarak degil;
tictincii tekil sahis olarak. Bu durum alan yazinindaki iist bilis kavramini ¢agristirmaktadir.
Diger bir 6rnek de dordiincii duvart kirma teknigi olabilir. Sinema veya televizyonda
dordiincii duvar1 kirma teknigi, izleyicileri oykiiye katmak ve onlarin ilgisini ¢ekmek
amaciyla kullanilir. Bu teknikte karakterler bir sinema filminin veya televizyon programinin
icinde olduklarinin farkinda olduklarini vurgulayarak kendileriyle alay ederler (Auter ve
Davis, 1991). Biligsel ayrisma durumunda da bireyler tipki dordiincii duvart kirmig
gibidirler. Diisiincelerinin diisiince olduklarini fark ederler, onlar1 fazla ciddiye almazlar.

Hatta o diislincelerle alay bile edebilirler.

¢) Kabul: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan kabuliin psikolojik katiliktaki karsilig:
kacinmadir. Kaginan bireyler istemedikleri igsel yasantilarindan kagmaya calisirlar ama
bilmedikleri sey, o yasantilarin bumerang gibi oldugudur. Yani kaginmaya ¢alistiklari er ya
da gec yeniden kendilerini bulur. Ozellikleri sunlardur:

e Kisaca kendini agmak anlamina gelir (Harris, 2009).

e Psikolojik durumlara kisinin i¢inde adeta bir oda verilir (Harris, 2009).

e Olumlu ve olumsuz ayrim1 yapmaksizin tiim psikolojik durumlar kabul edilir (Brown
ve Gillard, 2016). Bu kabul; pasif, kaderci bir hosgorii degildir. Aktif ve goniillii bir
kucaklamadir (Hayes ve digerleri, 2004). Bu kucaklamanin mantig1 onlar1 sevmek
degildir. Onlarla miicadele bosuna oldugu i¢indir (Brown ve Gillard, 2016).

e Danisanlar alistirmalar aracilifiyla olumsuz psikolojik durumlari zarar gérmeden

deneyimlemenin miimkiin oldugunu 6grenirler (Hayes ve digerleri, 2004).

Bu tanimlardan hareketle kabul icin Mevlana’nin “Gel, gel, ne olursan ol yine gel”

deyisi orneklendirilebilir. Tipki Mevlana’nin insanlar tiim 6zelliklerine ragmen kosulsuz
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kabul etmesi gibi kabulde de psikolojik durumlar tiim 6zelliklerine ragmen kosulsuz kabul

edilir ve onlarin var olmasina izin verilir.

d) Degerler: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan degerlerin psikolojik katiliktaki karsiligi
degersizliktir. Degerleri olmayan bireyler, hedefi olamayan gemi gibidirler. Onlara higbir
riizgar yardim edemez. Ozellikleri sunlardir:
e Kisaca nelerin 6nemli oldugunu bilmek anlamina gelir (Harris, 2009).
e Daha amagli, anlamli ve etkili bir yagam i¢in gereklidir (Hayes ve digerleri, 2004).
e Hayatin ne hakkinda olmasini istemekle ilgilidir; onu, yasamaya deger kilar (Brown
ve Gillard, 2016).
e Somut bir nesne olarak elde edilemezler (Luoma ve digerleri, 2017). Bununla birlikte
eylem, eylemsi ve belirteglerin ¢esitli kombinasyonlariyla somutlastirilabilirler ama
ad ve 6n adlarla ifade edilemezler (Hayes ve digerleri, 2004).

e Hedeflere ulagsma yolunda rota yani motivasyon saglarlar (Brown ve Gillard, 2016).

Bu tanimlardan hareketle degerler, pusula olarak 6rneklendirilebilir (Harris, 2009).
Degerler adeta hayat yolunun rotasini belirlerler. Diger bir 6rnek de Batman &ykiilerinin
gectigi DC Comics evreninden verilebilir. Bruce Wayne adli Gotham City sakini, kendine
Batman adinda bir karakter yaratarak “Gotham’in giivenligini saglamak™ degerini
benimsemis ve bu deger dogrultusunda geceleri sehirde sucla savasmaktadir. Batman’in
degeri incelendiginde bu degerin, tanimdaki kosullar1 sagladig1 goriilmektedir. Onemlidir
¢linkii Batman hayatin1 maddi ve manevi olarak buna adamistir; anlamlidir ¢iinkii Batman
bu sayede huzur bulmaktadir; somut degildir ¢iinkii Batman’in Gotham’1n giivenligi i¢in her
seferinde farkli eylemler yapmas1 gerekmektedir; ulasilamazdir ¢iinkii evrene gore diinyanin
en yozlasmis sehri olan Gotham’da (basta Joker olmak iizere) su¢un ve suglunun sonu

yoktur.

e) Kararh Eylem: Psikolojik esnekligin bir bileseni olan kararli eylemin psikolojik
katiliktaki karsiligi kararsiz eylemdir. Eylemleri kararli olmayan bireyler, eylemlerini

“degerleri” yerine “digerleri’ne gore belirler. Ozellikleri sunlardir:

e Kisaca ne gerekiyorsa onu yapmak anlamina gelir (Harris, 2009).
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e Degerlere ulasmak amaciyla hedefler belirlemektir (Hayes ve digerleri, 2004). Bu
hedefler; kisa vadeli, orta vadeli ve uzun vadeli olacak bi¢imde davranis
degisiklikleriyle ilgilidir (Luoma ve digerleri, 2017).

e Hedefler belirlenirken bu hedeflerin mutlaka degerlere dayali olmasi1 gerekir (Brown
ve Gillard, 2016).

e Degerler pusulaysa hedefler bu pusulaya bakarak yola ¢ikmaktir. Yalnizca pusulaya

bakmakla yol alinmaz. Mutlaka hareket etmek de gerekir (Harris, 2009).

Bu tanimlardan hareketle kararli eylem, degerler pusulasi yolunda atilan adimlar
olarak orneklendirilebilir. Diger bir 6rnek de Yiiziiklerin Efendisi serisinin gectigi Middle-
Earth evreninden verilebilir. “En gii¢lii olmak™ gibi bir degere sahip olan Sauron, bu degeri
dogrultusunda kisa vadede, elfler i¢in 3, cliceler i¢in 7 ve insanlar i¢in 9 yliziik yaratmais; orta
vadede, kendisi igin bu ylziiklerin hepsine hiikmedecek Tek Yiiziik’ii yaratmis; uzun

vadede, bu yiiziiklerin giiciiyle Orta Diinya halklarina savag agmistir (Tolkien, 2020).

Psikolojik esnekligin bu 6 bileseni KKT ig¢inde siklikla Hexaflex Model’de veya
Triflex Model’de gosterilir. Hexaflex Model, psikolojik esnekligin 6 bileseninin altigen

tizerinde gosterildigi modeldir. Sekil 2.3.’te yer almaktadir.

Simdiki Anla Temas

Kabul Degerler
Psikolojik
( Esneklik
Hexaflex
Biligsel Ayrisma Kararli Eylem

Baglamsal Benlik

Sekil 2.3. Hexaflex Model (Harris, 2009)
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Sekil 2.3.te yer aldig1 lizere alt1 bilesenin altigen lizerindeki yerleri rastlantisal
degildir. Birbirine yakin beceriler, birbirlerine yakin olacak sekilde yerlestirilmistir. Triflex
Model ise psikolojik esnekligin 6 bileseninin iiggen ilizerinde sadelestirildigi modeldir.

Harris (2009) tarafindan gelistirilmistir. Sekil 2.4.’te yer almaktadir.

Anda Olmak

Psikolojik

Esneklik

Triflex

Ag¢ik Olmak Gerekeni Yapmak

Sekil 2.4. Triflex Model (Harris, 2009)

Sekil 2.4.’te yer aldig1 iizere biligsel ayrisma ve kabul birleserek “agik olma’yz;
simdiki anla temas ve baglamsal benlik birleserek “anda olma”y1 ve degerler ve kararl
eylem birleserek “gerekeni yapma”y1 olustururlar.

Bununla birlikte, Hexaflex Model ve Triflex Model haricinde de modeller vardir.
Ornegin; Ogel’e (2015) gore bilissel ayrisma ve kabul birleserek “aciklik”; simdiki anla
temas ve baglamsal benlik birleserek “odaklanma”y1 ve degerler ve kararli eylem birleserek
“baglilik olustururlar. Bagka bir 6rnek de Hates ve Lillis’in (2021) modelidir. Bu modelde
de kabul, biligsel ayrisma ve baglamsal benlik birleserek “mindfulness ve kabul siiregleri’ni
ve simdiki anla temas, degerler ve kararli eylem birleserek “kararlilik ve davranis degisimi

stirecleri”ni olustururlar. Bu arastirmada, en yaygin kullanilan iki modele yer verilmistir.

2.4. Tlgili Aragtirmalar

Arastirmanin ¢ikis noktasina paralel bir sekilde, alan yazininda biligsel esneklik ve
psikolojik esnekligin (veya psikolojik katiligin) siklikla {ist bilis semsiyesi altindaki

kavramlarla [iist bilis, st bilisler, farkindalik (awareness), farkindalik (mindfulness), {ist
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biligsel farkindalik, iist biligsel Ogrenme stratejileri] ayni arastirmaya konu oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada, ilgili arastirmalar basglig1 altinda, arastirmanin
problem durumu ve amaciyla baglantili olarak alan yazininda aragtirmanin degiskenlerinin
birbirleriyle ve birbirlerine benzer kavramlarla olan iliskisinin incelendigi arastirmalara yer

verilmistir.
2.4. Biligsel Esneklik ile Tlgili Arastirmalar

Bu baslik altinda bilissel esnekligin psikolojik esneklikle (ve psikolojik katilik,
duygusal esneklik gibi benzer kavramlarla) ve st bilis semsiyesi altinda yer alan
kavramlarla [iist bilis, st bilissel farkindalik, farkindalik (awareness), farkindalik
(mindfulness), iist bilissel 6grenme stratejileri dahil; st bilisler harig] iliskisinin incelendigi
arastirmalara yer verilmistir. Ust bilisler ve bilissel esnekligin iliskisinin incelendigi
arastirmalara Ust Bilisler ile Ilgili Arastirmalar bashiginda yer verilmistir.

Oncelikle bu arastirmanin da ¢alisma grubu olan iiniversite 6grencilerinde yapilan
calismalar incelendiginde Alp’in (2021) farkindalik psikoegitiminin etkilerini inceledigi
arastirmada 18 iiniversite 0grencisi (9 deney, 9 kontrol) {izerinde yapilan analiz sonucunda
8 haftalik farkindalik psikoegitimi uygulamasinin biligsel esnekligi istatistiksel olarak
anlaml bir 6l¢iide artirdig1 bulunmusgtur.

Glirpmnar’in  (2021) Ogretmen adaylarinin psikolojik 6zelliklerini inceledigi
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek i¢in bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 396 6gretmen aday1 iizerinde
yapilan regresyon analizi sonucunda farkindaligin biligsel esnekligi istatistiksel olarak
anlamli bir bigimde yordadigi bulunmustur.

Peker Akman ve Demir’in (2021) bilissel esneklik ve farkindalik iliskisini
inceledikleri arastirmada bilissel esnekligi 6l¢mek i¢in bu aragtirmada da kullanilan Biligsel
Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 244 {iniversite 6grencisi
tizerinde yapilan regresyon analizi sonucunda farkindaligin bilissel esnekligi istatistiksel
olarak anlamli bir bigimde yordadig1 bulunmustur.

Akyliz’tin  (2020) Ogretmen adaylarinin  psikolojik  6zelliklerini  inceledigi
aragtirmada 595 Ogretmen aday: lizerinde yapilan korelasyon ve kovaryans analizleri

sonucunda bilissel esneklik ve iist bilis arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iligki
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oldugu, yani biligsel esneklik arttikga {ist bilisin de arttigi; bilissel esneklik ve {ist bilis
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir bicimde karsilikli bir etkilesim oldugu bulunmustur.

Baki’nin (2020) bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlar iliskisini inceledigi
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek i¢in bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 100 lisans Ogrencisi iizerinde
yapilan korelasyon analizi sonucunda bilissel esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif bir iligski oldugu, yani biligsel esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig
bulunmustur.

Idawati ve digerlerinin (2020) ist bilissel becerilerin gelisimini inceledikleri
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek icin bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 144 6gretmen aday: tlizerinde
yapilan analiz sonucunda biligsel esnekligi yiiksek grubun {ist biligsel farkindaliklarinin,
biligsel esnekligi diisiik grubunkinden istatistiksel olarak anlamli bir dl¢lide daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Ince’nin (2020) cevrim i¢i oyun oynamayi inceledigi arastirmada bilissel esnekligi
6lgmek i¢in bu arastirmada da kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal
(2010)] kullanilmigtir. 283 iiniversite Ogrencisi lizerinde yapilan korelasyon analizi
sonucunda hem internetten oyun oynayan grupta hem de internetten oyun oynamayan grupta
bilissel esnekligin kontrol alt boyutu ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak
anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani kontrol alt boyutu arttik¢a psikolojik esnekligin de
artt1g1; biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligski olmadig1 bulunmustur.

Kaymaz ve Sakiroglu’nun (2020) problemli akilli telefon kullanimini inceledikleri
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek icin bu arastirmada da kullanilan Biligsel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 296 tiniversite 6grencisi tizerinde
yapilan korelasyon analizi sonucunda biligsel esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttik¢a farkindaligin da arttigi
bulunmustur.

Koriik¢ti’niin  (2020) 6gretmen adaylarinin psikolojik dzelliklerini inceledigi
aragtirmada 150 sosyal bilgiler 6gretmen adayr lizerinde yapilan korelasyon analizi
sonucunda bilissel esneklik ve iist biligsel 6grenme stratejileri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iligki olmadig1 bulunmustur.
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Baspimar’in (2019) 6gretmenlik mesleki yeterliliklerinin yordayicilarini inceledigi
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek icin bu arastirmada da kullanilan Biligsel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 401 sinif 6gretmeni aday1 tizerinde
yapilan korelasyon ve regresyon analizleri sonucunda biligsel esneklik ve iist biligsel
farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel
esneklik arttikca iist biligsel farkindaligin da arttigi; biligsel esneklik ve iist biligsel
farkindaligin 6gretmenlik mesleki yeterliliklerini yordadigi bulunmustur.

Ozsoy’un (2019) kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik iliskisini inceledigi
arastirmada 754 lisans 6grencisi lizerinde yapilan analizler sonucunda biligsel esneklik ve
psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani biligsel
esneklik arttikca psikolojik esnekligin de arttigi; psikolojik katiligin bilissel esnekligi
yordadigi; bilissel esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir
iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttikca farkindaligin da arttigi; farkindaligin bilissel
esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadigi bulunmustur.

Yiiksel’in (2019) biligsel esnekligi etkileyen degiskenleri inceledigi arastirmada
biligsel esnekligi 6lgcmek igin bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik Envanteri
[Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmigtir. 405 {iniversite d6grencisi lizerinde yapilan
korelasyon analizi sonucunda bilissel esnekligin her iki alt boyutuyla da farkindalik arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel esnekligin her iki alt boyutu
da arttik¢a farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Al Jabari’nin (2012) biligsel esneklik ve psikolojik esneklik iliskisini inceledigi
arastirmada 82 lisans Ogrencisi lizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda biligsel
esneklik ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi
bulunmustur. Arastirmaci tarafindan bu durumun nedeninin, psikolojik esnekligin 6z
bildirime dayali, biligsel esnekliginse goreve dayali 6l¢iilmesi olabilecegi agiklanmaktadir.

Universite dgrencilerinden diger calisma gruplarma gegildiginde bilissel esnekligin
cok cesitli gruplarda ¢alisildigr goriilmektedir. Bu calisma gruplari; okul oncesi, ilkokul,
ortaokul ve lise gibi tiim kademelerdeki o6grencilerden yetiskinlere kadar cesitli yas
gruplarindan olugsmaktadir. Ayrica talasemililer, beyin hasar1 olanlar, sizofrenler, travmatize
bireyler gibi ¢esitli biyopsikososyal 6zellikteki gruplarda da galisilmistir.

Grant ve Cassidy’nin (2022) bilissel esneklik ve psikolojik esneklik iliskisini

inceledigi aragtirmada biligsel esnekligi 6lgmek icin bir 6z bildirime dayali ve bir de goreve
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dayali 6lgme araci kullanilmistir. 18-67 yas arasi klinik olmayan 246 yetiskin iizerinde
yapilan korelasyon ve regresyon analizleri sonucunda 6z bildirime dayal1 bilissel esneklik
ve goreve dayalr biligsel esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig;
goreve dayali bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
iliski olmadig1; 6z bildirime dayali biligsel esnekligin psikolojik esnekligi istatistiksel olarak
anlamli bir bi¢imde yordadigi bulunmustur.

Lotfi Azimi’nin (2022) KKT temelli grup psikoterapisinin etkilerini inceledigi
arastirmada bilissel esnekligi 6lgmek icin bu arastirmada da kullanilan Biligsel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 10. sinifa giden 30 (15 deney, 15
kontrol) erkek 6grenci iizerinde yapilan analiz sonucunda 8 oturumluk KKT temelli grup
psikoterapisinin deney grubunun biligsel esnekligini istatistiksel olarak anlamli bir dl¢tide
artirdig1 bulunmustur.

Panahi ve digerlerinin (2022) bilissel temelli farkindalik terapisinin etkilerini
inceledigi arastirmada lise 6grencisi 30 erkek (15 deney, 15 kontrol) {izerinde yapilan analiz
sonucunda 8 haftalik biligsel temelli farkindalik grup psikoterapisinin biligsel esnekligi
istatistiksel olarak anlamli bir dl¢iide artirdigi bulunmustur.

Imiroglu ve digerlerinin (2021), psikolojik iyi olusun yordayicilarmi inceledikleri
arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek i¢in bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik
Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 519 yetiskin iizerinde yapilan
korelasyon analizi sonucunda biligsel esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig:
bulunmustur.

Ozdemir’in (2021) cocukluk travmalari ve somatizasyon iliskisini inceledigi
aragtirmada 380 yetiskin lizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda biligsel esneklik ve
psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel
esneklik arttikca psikolojik esnekligin de arttigi; biligsel esneklik ve farkindalik arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttik¢a
farkindaligin da artt1g1 bulunmustur.

Yildiz Akyol’un (2021) romantik iligkilerde kadinlarin yagadig: istismar ve kendini
toparlama giicti iligkisini inceledigi arastirmada biligsel esnekligi 6l¢mek i¢in bu arastirmada
da kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. 18

yas ve lizeri 818 kadin iizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda biligsel esneklik ve
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farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel
esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Kraft ve digerlerinin (2020) psikolojik esnekligin {i¢ yonii olarak bilissel esneklik,
duygusal esneklik ve geri bildirime dayali esnekligi tanimladigi arastirmada 18-35 yas arasi
klinik olmayan 100 kisi iizerinde yapilan korelasyon analizleri sonucunda bilissel esneklik
ve duygusal esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu ama
biligsel esneklik ve goreve dayali esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadig1 bulunmustur.

Engle’n (2019) travmay1 inceledigi arastirmada biligsel esnekligi 6l¢mek ig¢in hem bu
arastirmada da kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] hem
de goreve dayali ti¢ farkli 6lgme araci daha kullanilmistir. Travmaya maruz kalmis 18-65
yas aras1 93 yetiskin tizerinde yapilan korelasyon analizleri sonucunda 6z bildirime dayali
biligsel esnekligin hem kontrol hem de alternatifler alt boyutlar1 ve psikolojik esneklik
arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu, yani 6z bildirime dayal1 biligsel
esneklik arttikga psikolojik esnekligin de arttigi; goreve dayali biligsel esneklik
olgtimlerinden biri ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir
iliski oldugu ama goreve dayal bilissel esneklik dlgiimlerinden ikisi ve psikolojik esneklik
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur.

Mahmoudi Souran ve digerlerinin (2019) KKT temelli grup psikoterapisinin
etkilerini inceledikleri arastirmada bilissel esnekligi Olgmek icin bu arastirmada da
kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir.
Talasemili 56 (28 deney, 28 kontrol) ilkokul ve ortaokul 6grencisi tizerinde yapilan analiz
sonucunda 8 oturumluk KTT temelli grup psikoterapisinin deney grubunun biligsel
esnekligini istatistiksel olarak anlamli bir 6lglide artirdigi bulunmustur.

Montaner ve digerlerinin (2019) biligsel esneklik ve psikolojik esneklik iligkisini
inceledikleri aragtirmada 21-59 yas arasinda 48 kisi iizerinde yapilan korelasyon analizi
sonucunda bilissel esneklik ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadig1 bulunmustur.

Onoglu Yildirm’m (2019) farkindalik temelli yoga miidahalesinin etkilerini
inceledigi arastirmada 45 okul oncesi 6grencisi (24 deney, 21 kontrol) iizerinde yapilan
farkindalik temelli yoga uygulamasinin biligsel esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir

Olctide etkilemedigi bulunmustur.
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Ozhan’1n (2014) Metakognitif Egitim’in etkilerini inceledigi arastirmada sizofreni
tanili 26 yetiskin lizerinde yapilan 3 modiilliik Metakognitif Egitim’in biligsel esnekligi
istatistiksel olarak anlamli bir dl¢lide etkilemedigi bulunmustur.

Whiting ve digerlerinin (2014) bilissel esneklik ve psikolojik esneklik iliskisini
inceledikleri arastirmada bilissel esnekligi 6lgmek i¢in goreve dayali ii¢ farkli 6lgme araci
kullanilmistir. Beyin hasar1 olan 75 kisi lizerinde yapilan korelasyon analizleri sonucunda
goreve dayali biligsel esneklik dl¢timlerinden ikisi ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel
olarak anlamli, negatif bir iligski oldugu; goreve dayali biligsel esneklik 6lgiimlerinden biri
ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi bulunmustur.

Palm ve Follette’in (2011) psikolojik sikintiy1 inceledikleri aragtirmada kisilerarasi
magduriyet dykiisii bildiren 92 kadin iizerinde yapilan analizler sonucunda biligsel esneklik
ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani
biligsel esneklik arttikca psikolojik esnekligin de arttig1; hem biligsel esneklik ve depresyon
iligkisinde hem de biligsel esneklik ve travma sonrasi siddet bozuklugu siddeti iligkisinde

psikolojik katiligin araci rolde oldugu bulunmustur.
2.4. Ust Bilisler ile Tlgili Arastirmalar

Bu baslik altinda tist bilislerin biligsel esneklik ve psikolojik esneklikle (ve psikolojik
katilik gibi benzer kavramlarla) iliskilerinin incelendigi arastirmalara yer verilmistir.

Oncelikle bu arastirmanin da ¢alisma grubu olan iiniversite 6grencilerinde yapilan
caligmalar incelendiginde Aydin ve Kaynak’in (2021) ist bilisler ve psikolojik saglik
iliskisini inceledikleri arastirmada {ist bilisleri 6l¢mek ig¢in bu arastirmada da kullanilan
Ustbilis Olgegi-30 [Wells ve Cartwright-Hatton (2004)], bilissel esnekligi 6lgmek igin de
yine bu arastirmada da kullanilan Bilissel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal
(2010)] kullanilmigtir. 212 {niversite 6grencisi tizerinde yapilan korelasyon ve aracilik
analizleri sonucunda tst bilisler ve bilissel esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli,
negatif bir iliski oldugu, yani iist bilisgler arttik¢a bilissel esnekligin azaldig1 bulunmustur.

Pourfaraj ve Mahmoudian’in (2020) iist bilisler ve {ist duygularin sikinti toleransi ile
iliskisini inceledikleri arastirmada tist bilisleri 6lgmek i¢in bu arastirmada da kullanilan
Ustbilis Olgegi-30 [Wells ve Cartwright-Hatton (2004)] kullamlmistir. 352 iiniversite
Ogrencisi lizerinde yapilan analiz sonucunda iist bilisler ve tist duygularin, sikinti toleransi

ile olan iliskisinde psikolojik katiligin araci rolde oldugu bulunmustur.
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Universite dgrencilerinden diger ¢alisma gruplarina gecildiginde iist bilislerin ¢ok
cesitli gruplarda calisildigr goriilmektedir. Bu c¢alisma gruplart lise Ogrencilerinden
yetiskinlere kadar ¢esitli yas gruplarindan olusmaktadir. Ayrica obsesif-kompulsifler, alkol
bagimlilari, aldatilanlar gibi ¢esitli biyopsikososyal 6zellikteki gruplarda da ¢alisilmistir.

Safari ve digerlerinin (2022) obsesif-kompulsif bozuklugu inceledikleri arastirmada
225 lise 6grencisi lizerinde yapilan analizler sonucunda iist biligler ve psikolojik esnekligin,
obsesif-kompulsif belirtileri ile olan iliskisinde farkindaligin dogrudan ve dolayli olarak
araci rolde oldugu bulunmustur.

Evli ve Simsek’in (2021) biligsel kaginma ve sigara bagimlilig1 iliskisini inceledigi
arastirmada sigaray1 birakmak isteyen 18 yas ve lizerindeki 294 kisi lizerinde yapilan analiz
sonucunda sigaraya yonelik st bilislerin, psikolojik katiligin bir boyutu olan bilissel
kacinma ile sigara bagimlilig1 arasindaki iliskide araci rolde oldugu bulunmustur.

Onen’in (2021) yaygm anksiyetenin yordayicilarm inceledigi arastirmada iist
bilisleri 6l¢gmek igin bu arastirmada da kullanilan Ustbilis Olgegi-30 [Wells ve Cartwright-
Hatton (2004)] kullanilmistir. 634 yetiskin lizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda
iist bilisler ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski oldugu,
yani iist bilisler arttik¢a psikolojik esnekligin azaldigi bulunmustur.

Azizi ve digerlerinin (2020) st bilis miidahalelerinin etkilerini inceledikleri
arastirmada obsesif kompulsif tanil1 45 ev sahibi kadin (15 deney 1, 15 deney 2, 15 kontrol)
lizerinde yapilan Ust Bilis Egitimi ve UBT uygulamalarmin her ikisinin de biligsel esnekligi
istatistiksel olarak anlamli 6l¢tide artirdigi ve obsesif kompulsif semptomlarini istatistiksel
olarak anlamli 6l¢lide azalttig1; her iki uygulama arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
farkin bulunmadig1 bulunmustur.

Erdogan Yildirim’in (2020) alkol kullanim bozuklugu tanili hastalarin psikolojik
ozelliklerini inceledigi arastirmada biligsel esnekligi 6lgmek i¢in bu arastirmada da
kullanilan Bilissel Esneklik Envanteri [Dennis ve Vander Wal (2010)] kullanilmistir. Alkol
kullanim bozuklugu tanis1 almis ayaktan tedavi goren 18-65 yas arasi 60 erkek (20 deney 1,
20 deney 2, 20 deney 3) iizerinde yapilan UBT ye ait dikkat egitimi uygulamasinin bilissel
esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir 6l¢iide etkilemedigi ama biligsel esnekligin kontrol
alt boyutunu standart tedavi alan gruba gore istatistiksel olarak anlamli bir 6l¢iide artirdigi,
standart tedaviye ek olarak gevseme uygulamasi alan gruba goreyse boyle bir farklilasmanin

olmadig1 bulunmustur.
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Karbasion ve digerlerinin (2020) KKT grup psikoterapisinin etkilerini inceledikleri
arastirmada iist bilisleri 6lgmek icin bu arastirmada da kullanilan Ustbilis Olgegi-30 [Wells
ve Cartwright-Hatton (2004)] kullanilmistir. Aldatilmis 15 kadin iizerinde yapilan analizler
sonucunda KKT grup psikoterapisinin iist bilisleri anlamli 6lglide azalttig1 ve psikolojik
esnekligi anlamli 6l¢iide artirdig1 bulunmustur.

Kirkik’in (2020) ergenlerde iist bilisler ve sinav kaygisi iliskisini inceledigi
arastirmada 504 lise 4 6grencisi ilizerinde yapilan analizler sonucunda iist bilisler ve bilissel
esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani st bilisler
arttik¢a biligsel esnekligin azaldigy; tist biliglerin biligsel esnekligi istatistiksel olarak anlamli
bir bigimde yordadigi bulunmustur.

Parvaz ve digerlerinin (2019) duygusal bosanmay1 inceledikleri aragtirmada {iist
bilisleri 6l¢gmek icin bu arastirmada da kullanilan Ustbilis Olgegi-30 [Wells ve Cartwright-
Hatton (2004)] kullanilmistir. 467 evli (282 kadin, 185 erkek) iizerinde yapilan regresyon
analizi sonucunda {ist bilislerin ve psikolojik esnekligin, duygusal bosanmay1 istatistiksel
olarak anlamli bir bi¢gimde yordadigs; iist bilisleri yliksek ve psikolojik esnekligi diisiik
ciftlerin daha fazla bosandig1 bulunmustur.

Ruiz ve Odriozola-Gonzalez’in (2015) depresyonu inceledigi aragtirmada iist bilisleri
dlgmek icin bu arastirmada da kullanilan Ustbilis Olgegi-30’un [Wells ve Cartwright-Hatton
(2004)] olumlu inanglar, kontrol edilemezlik ve tehlike ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci alt
boyutlar1 kullanilmis, biligsel gliven ve biligsel farkindalik alt boyutlar1 kullanilmamistir. 22-
82 yas aras1 106 kisi iizerinde yapilan analizler sonucunda {ist biliglerin olumlu inanglar alt
boyutu ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve diistik bir iliski
ve Ust bilislerin kontrol edilemezlik ve tehlike ve diisiinceleri kontrol ihtiyact alt boyutlari
ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve orta bir iliski oldugu, yani
iist bilislerin olumlu inanglar, kontrol edilemezlik ve tehlike ve diislinceleri kontrol ihtiyact
alt boyutlar arttik¢a psikolojik esnekligin azaldigi; iist bilislerin olumlu inanglar, kontrol
edilemezlik ve tehlike ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci alt boyutlarinin psikolojik katilig

istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordadigi bulunmustur.
2.4. Psikolojik Esneklik ile Tlgili Arastirmalar

Bu baslik altinda psikolojik esnekligin (ve psikolojik katilik gibi benzer kavramlarin)

iist bilis semsiyesi altinda yer alan kavramlarla (iist bilisler hari¢) iligkisinin incelendigi
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arastirmalara yer verilmistir. Psikolojik esnekligin biligsel esneklikle iliskisinin incelendigi
arastirmalara Bilissel Esneklik ile Ilgili Arastirmalar bashiginda, iist bilislerle iliskisinin
incelendigi arastirmalara Ust Bilisler ile Ilgili Arastirmalar bashiginda yer verildigi icin bu
s0z konusu arastirmalara burada yer verilmeyerek tekrara diismekten kag¢inilmustir.

Oncelikle bu arastirmanin da ¢alisma grubu olan {iniversite 6grencilerinde yapilan
calismalar incelendiginde Ozsoy’un (2019) kayg: ve belirsizlige tahammiilsiizliik iliskisini
inceledigi arastirmada 754 lisans 6grencisi tizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda
psikolojik katilik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu,
yani psikolojik esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Universite 6grencilerinden diger calisma gruplarma gecildiginde psikolojik
esnekligin gorece yeni bir kavram olmasindan dolay1 genelde yetiskin yas grubunda
calisildig: goriilmektedir. Bununla birlikte bipolarlar, sizofrenler gibi ¢esitli biyopsikososyal
ozellikteki gruplarda da ¢alisilmistir.

Durmus’un (2021) psikolojik esnekligi 6lgmek i¢in kendi 6l¢me aracini gelistirdigi
ve biligsel esnekligi de bu 6l¢egin alt boyutu olarak ele aldig1 arastirmada yapilan korelasyon
analizi sonucunda psikolojik esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli,
pozitif bir iliski oldugu, yani psikolojik esneklik arttikga farkindaligin da arttig
bulunmustur.

Onen’in (2021) yaygmn anksiyetenin yordayicilarmi inceledigi arastirmada 634
yetiskin iizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda psikolojik katilik ve farkindalik
arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iligki oldugu, yani psikolojik esneklik arttik¢a
farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Ozdemir’in (2021) cocukluk travmalari ve somatizasyon iliskisini inceledigi
aragtirmada 380 yetiskin iizerinde yapilan korelasyon ve aracilik analizleri sonucunda
psikolojik esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iliski
oldugu; ¢ocukluk travmalar1 ve somatizasyon iligkisinde psikolojik esneklik ve farkindaligin
araci rolde oldugu ama bilissel esneklik ve yasantisal kagcinmanin araci rolde olmadigi
bulunmustur.

Kiran Gen’in (2020) farkindalik temelli stres azaltma programinin etkilerini
inceledigi aragtirmada 59 kisi lizerinde yapilan 8 haftalik modifiye edilmis farkindalik
temelli stres azaltma programinin psikolojik katilig1 istatistiksel olarak anlamli bir dlgiide

azalttigi, yani psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir Olgiide artirdig
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bulunmustur. Ayni arastirmada katilimcilarin psikolojik katilik ve farkindalik hem on test
puanlart hem de son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iligki
oldugu, yani psikolojik esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Ulubay’1n (2020) psikolojik esnekligi 6l¢gmek i¢in bu arastirmada da kullanilan Cok
Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri’ni [Rolffs ve digerleri (2018)] Tiirk¢eye uyarladigi
aragtirmada 15-65 yas arast 430 kisi lizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda
psikolojik esneklik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif bir iligki
oldugu, yani psikolojik esneklik arttikca farkindaligin da arttigi bulunmustur. Ayni
arastirmada, bagka bir 6l¢gme araci olan ve psikolojik esnekligi psikolojik katilik iizerinden
Olcen Kabul ve Eylem Formu-II [Bond ve digerleri (2011)] ile farkindalik arasinda
istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani yine psikolojik esneklik arttik¢a
farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Aktepe’nin (2016) psikolojik esnekligi inceledigi arastirmada bipolar tanili 18-65 yas
aras1 101 kisi tizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda psikolojik katilik ve farkindalik
arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani psikolojik esneklik arttikca
farkindaligin da artt1g1 bulunmusgtur.

Cansi1z’1n (2016) psikolojik esnekligi inceledigi arastirmada sizofreni tanis1 almis 18-
65 yas arasi 110 kisi tizerinde yapilan korelasyon analizi sonucunda psikolojik katilik ve
farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir iliski oldugu, yani psikolojik
esneklik arttik¢a farkindaligin da arttig1 bulunmustur.

Ruiz’in (2014) farkindalik becerileri ve patolojik endise iliskisini inceledigi
aragtirmada 18-69 yas arasi 132 kisi tizerinde yapilan korelasyon ve aracilik analizleri
sonucunda psikolojik katilik ve farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif bir
iliski oldugu, yani psikolojik esneklik arttik¢a farkindaligin da arttigi; psikolojik katiligin,
farkindalik becerileri ve patolojik endise iliskisinde tam araci rolde oldugu bulunmustur.

Ozetle; alan yazin1 incelendiginde ikisinin de bilissel davranis¢1 temelli olmasindan
dolay1r hem biligsel esneklik hem de psikolojik esneklik kavramlarinin kuramsal arka
planinin birbirine yakin oldugu; bununla birlikte bu iki kavram arasindaki korelasyonel
aragtirmalar incelendiginde biligsel esnekligin dl¢iim yonteminin bu iki kavram arasinda
iliski olup olmadig: iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Ote yandan kavramlarin iligkili
oldugu kavramlara bakildiginda ikisinin de st bilis semsiyesi altindaki kavramlarla yakin

iliskili oldugu da goriilmektedir. Bununla birlikte iist bilis semsiyesinden UBT’nin bir
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kavrami olan iist bilislere gelindiginde ayni seyin sOylenemeyecegi, bilissel esneklik ve
psikolojik esnekligin {ist bilisler ile olan iliskilerinin alan yazininda tutarlilik géstermedigi

goriilmektedir.
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢aligma grubu, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve ¢ozlimlenmesi yer almaktadir.

3.1. Model

Bu arastirmanin modeli, nicel desenlerden yordayict korelasyonel desendir.
Yordayici korelasyonel desende bir veya daha fazla yordayici degiskene dayali olarak bir
veya daha fazla yordanan degiskendeki degisme agiklanmaya c¢alisilir (Biiytikoztiirk ve
digerleri, 2018). Bu arastirmada da yordayici degiskenler olan bilissel esneklik ve iist
bilislerden yola ¢ikilarak yordanan degisken olan psikolojik esneklikteki degisme

aciklanmaya calisilacaktir.

3.2. Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubu, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Tiirkiye’deki
tiniversitelerin hazirlik, on lisans, lisans ve lisansiistli programlarinda kayitli olan 511
ogrencidir. Calisma grubu icin Universite Ogrencilerinin secilmesinin nedeni, tiniversite
Ogrencilerinin Piaget’e gore soyut islemler evresinde olmasidir. Soyut islemler evresindeki
bireylerden bu arastirmanin degiskenlerinin de dahil oldugu soyut kavramlar hakkinda fikir
yuriitebilmeleri beklenmektedir (Zgourides, 2000). Bu arastirmada, ¢alisma grubuna ¢evrim
i¢i olarak kolay ulasilabilir 6rnekleme yoluyla ulasiimistir. Kolay ulasilabilir 6rneklemede
evrenin birimlerinden zaman ve maliyet agisindan en uygun olanlardan ornekleme
yapilmaya calisilir. Bu yoniiyle kolay ulasilabilir ornekleme, arastirmalarin ¢ogunda
kullanilan bir 6rnekleme yontemidir (Baltaci, 2018). Arastirmanin c¢alisma grubunun

demografik verileri Tablo 3.1.’de yer almaktadir.

39



Tablo 3.1. Calisma Grubunun Demografik Verileri

n=511 Kategori f %
Erkek 163 31,9
Cinsiyet
Kadin 348 68,1
n=511 X S Ranj  Minimum Maximum Medyan  Mod
Yas 21,162 3,372 33 17 50 20 20

Tablo 3.1.’de yer aldig1 tlizere 511 kisilik ¢aligma grubunun 163’1 (%31,9) erkek,
348’1 (%68,1) kadindir. Caligma grubunda yas, 17-50 arasinda degismektedir ve yasin

aritmetik ortalamasi 21°dir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada ¢alisma grubundaki iiniversite 6grencilerinin demografik bilgilerini
almak amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, bilissel
esnekliklerini 6lgmek amaciyla “Biligsel Esneklik Envanteri”, st bilislerini 6l¢mek
amaciyla “Ustbilis Olgegi-30”, psikolojik esnekliklerini 6lgmek amaciyla “Cok Boyutlu
Psikolojik Esneklik Envanteri”nin “Psikolojik Esneklik” boyutu kullanilmistir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarindan Kisisel Bilgi Formu, EK-3’te;
Bilissel Esneklik Envanteri, EK-4’te; Ustbilis Olcegi-30, EK-6’da ve Cok Boyutlu
Psikolojik Esneklik Envanteri, EK-8’de yer almaktadir. Arastirmada kullanilan veri toplama
araclarmin yorumlama yonergeleri Bilissel Esneklik Envanteri icin, EK-5’te; Ustbilis
Olgegi-30 icin, EK-7’de ve Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri i¢in, EK-9da yer
almaktadir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarini kullanmak i¢in 6lgme araclarinin

uyarlayicilarindan alinan izinler EK-10’da yer almaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan gelistirilen bu formla katilimcilarin cinsiyeti, yasi, bolimii,

fakdiltesi, simif diizeyi ve sosyoekonomik durumu gibi demografik bilgileri alinmistir.
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3.3.3. Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Ozgiin ad1 “Cognitive Flexibility Inventory (CFI)” olan ve Dennis ve Vander Wal
(2010) tarafindan Ingilizce olarak gelistirilen 6lgme arac1 Tiirkceye Sapmaz ve Dogan
(2013) tarafindan uyarlanmistir. 18 ve {istli yas grubundaki bireyler i¢in kullanilabilen 6lgme
araci 0zgiin biciminde 20 maddeli, iki faktorlii ve yedili Likert tipindeyken Tiirkce bigiminde
de 20 maddeli, 2 faktorliidiir (alternatifler faktorii, 13 madde; kontrol faktorii, 7 madde) ama
besli Likert tipindedir. Oz bildirime dayali olarak puanlanan 6l¢gme aracindan 2 faktére dair
birer puan ve bir de 6lgme aracinin biitiinline dair bir puan olmak {izere toplam 3 farkli puan
almabilmektedir. Olgme aracinda 2., 4., 7., 9., 11. ve 17. maddeler tersten kodlanmaktadir.
Yiiksek toplam puan, yiiksek biligsel esneklige isaret etmektedir. Bu aragtirmada BEE’ nin
hem toplam puani hem de faktor puanlari esas alinmaktadir.

Olgme aracinin 6zgiin formunun psikometrik nitelikleri belirlemek icin dlgme
aracinin gelistiricisi Dennis ve Wander Val (2010) tarafindan yapilan 7 haftalik test — tekrar
test giivenilirlik (kararlilik) degeri, 6lgme aracinin biitiinii i¢in .81 olarak, Cronbach’s alpha
(o) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri ise 6lgme aracinin biitiinii igin ilk uygulamada .90
olarak, ikinci uygulamada .91 olarak bulunmustur. A¢imlayic1 faktor analizi sonucunda
6lgme aracinin maddelerinin faktor yiiklerinin .47 ile .83 arasinda oldugu ve 6lgme aracinin,
toplam varyansin %39’unu acikladigi bulunmustur.

Olgme araciin Tiirkge formunun psikometrik nitelikleri belirlemek igin &lgme
aracinin uyarlayicist Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan yapilan 2 haftalik test — tekrar test
giivenilirlik (kararlilik) degeri 6lgme aracinin biitlinii igin .75 olarak; Cronbach’s alpha (o)
giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri ise 6l¢gme aracinin biitiinii i¢in .90 olarak bulunmustur.
Ac¢imlayici faktor analizi sonucunda 6lgme aracinin maddelerinin faktor yiiklerinin .44 ile
.84 arasinda oldugu ve Olgme aracinin, toplam varyansin %49,67’sini agikladigi
bulunmustur.

Bu arastirmada 6lgme aracinin psikometrik niteliklerini belirlemek i¢in arastirmaci
tarafindan yapilan Cronbach’s alpha (a) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri envanterin biitiinii
icin .89 olarak; McDonald’s omega (®) giivenilirlik degeri ise 6lgme aracinin biitiinii igin

.88 olarak bulunmustur.
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3.3.2. Ustbilis Ol¢egi-30 (UBO-30)

Ozgiin ad1 “Metacognitions Questionnaire-30 (MCQ-30)" olan ve Wells ve
Cartwright-Hatton (2004) tarafindan Ingilizce olarak gelistirilen dlgme arac1 Tiirkceye
Tosun ve Irak (2008) tarafindan uyarlanmistir. MCQ-30, Cartwright-Hatton ve Wells (1997)
tarafindan Meta-Cognitions Questionnaire adiyla gelistirilen 65 maddelik 6lgme aracinin
kisa bi¢imidir. 18 ve istii yas grubundaki bireyler i¢in kullanilabilen 6lgme araci 6zgiin
biciminde 30 maddeli, bes faktorlii ve dortlii Likert tipindeyken Tiirk¢e bigiminde de 30
maddeli, bes faktorlii (olumlu inanglar faktorii, 6 madde; kontrol edilemezlik ve tehlike
faktorii, 6 madde; biligsel giiven faktorii, 6 madde; diisiinceleri kontrol ihtiyaci faktorii, 6
madde; bilissel farkindalik faktérii, 6 madde) ve dortlii Likert tipindedir. Oz bildirime dayali
olarak puanlanan 6l¢me aracindan 5 faktore dair birer puan ve bir de Olgme aracinin
biitiiniine dair bir puan olmak iizere toplam 6 farkli puan aliabilmektedir. Olgme aracinda
tersten kodlanan maddeler bulunmamaktadir. Yiiksek toplam puan, patolojik iist bilislere
isaret etmektedir. Bu arastirmada UBO-30’un hem toplam puani hem de faktdr puanlari esas
alinmaktadir.

Olgme aracinin 6zgiin formunun psikometrik nitelikleri belirlemek igin 6lgme
aracinin gelistiricisi Wells ve Cartwright-Hatton (2004) tarafindan yapilan ortalama 34,14
giinliik test — tekrar test giivenilirlik (kararlilik) degeri 6l¢gme aracinin biitiinii i¢in .75 olarak;
Cronbach’s alpha (a) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri ise dlgme aracinin biitiinii i¢in .93
olarak bulunmustur. A¢imlayici faktor analizi sonucunda 6lgme aracinin maddelerinin faktor
yiiklerinin i¢ madde haricinde .69 ile .92 arasinda oldugu (diistinceleri kontrol ihtiyaci
faktoriindeki tic madde sirasiyla .14, .31 ve .36 faktor yiik degeri vermesine ragmen {i¢
maddeye burada yer verilmistir) ve 6lgme aracinin, toplam varyansin %68’ini agikladigi
bulunmustur.

Olgme aracinin Tiirk¢e formunun psikometrik nitelikleri belirlemek igin 6lgme
aracinin uyarlayicist Tosun ve Irak (2008) tarafindan yapilan 20 giinliik test — tekrar test
giivenilirlik (kararlilik) degeri 6l¢me aracinin faktorleri igin .70 ile .85 arasinda; Cronbach’s
alpha (o) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri ise Glgme aracinin biitiinii i¢in .86 olarak
bulunmustur. Ac¢imlayici1 faktdr analizi sonucunda 6lgme aracinin maddelerinin faktor
yiiklerinin .356 ile .872 arasinda oldugu ve dlgme aracinin, toplam varyansin %52,44’inii

acikladigi bulunmustur.
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Bu arastirmada 6lgme aracinin psikometrik niteliklerini belirlemek icin arastirmaci
tarafindan yapilan Cronbach’s alpha (a) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri 6l¢egin biitiini i¢in
.88 olarak; McDonald’s omega (o) giivenilirlik degeri ise 6lgme aracinin biitiinii igin .88

olarak bulunmustur.

3.3.4. Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri (CBPEE)

Ozgiin ad1 “Multidimensional Psychological Flexibility Inventory (MPFI)” olan ve
Rolffs ve digerleri (2016) tarafindan Ingilizce olarak gelistirilen 6lgme arac1 Tiirkgeye
Ulubay (2020) tarafindan uyarlanmustir. 18 ve istli yas grubundaki bireyler igin
kullanilabilen 6l¢me araci 6zgiin bigiminde 60 maddeli, iki faktorlii, 12 alt faktorlii ve altili
Likert tipindeyken Tiirk¢e bigiminde 55 maddeli, 2 faktorli (psikolojik esneklik faktorii, 6
alt faktor ve 30 madde; psikolojik katilik faktori, 6 alt faktor ve 25 madde) ve altili Likert
tipindedir. Oz bildirime dayal1 olarak puanlanan 6lgme aracindan 2 faktore dair birer puan
alinmaktadir ancak dlgme aracinin biitiiniine dair bir puan alinamamaktadir. Olgme aracinda
tersten kodlanan maddeler bulunmamaktadir. Psikolojik esneklik faktoriinde yiiksek puan,
ylksek psikolojik esneklige; psikolojik katilik faktoriinde yiiksek puan, yiiksek psikolojik
katiliga isaret etmektedir. Bu arastirmada CBPEE’nin yalnizca psikolojik esneklik boyutu
(CBPEE/PEB) uygulandigi i¢in 6lgme aracindan alinan puan, psikolojik esnekligi temsil
etmektedir.

Olgme aracinin 6zgiin formunun psikometrik nitelikleri belirlemek icin 6lgme
aracinin gelistiricisi Rolffs ve digerleri (2016) tarafindan yapilan agimlayici faktor analizi
sonucunda 6lgme aracinin maddelerinin faktor yiiklerinin .35 ile .92 arasinda oldugu ve
Ol¢me aracinin, toplam varyansin %61’ini agikladigi bulunmustur.

Olgme aracinin Tiirkge formunun psikometrik nitelikleri belirlemek igin &lgme
aracinin uyarlayicist Ulubay (2020) tarafindan yapilan 3 haftalik test — tekrar test giivenilirlik
(kararlilik) degeri 6lgme aracinin biitiinii i¢in .94 olarak; Cronbach’s alpha (a)) giivenilirlik
(i tutarlilik) degeri ise 6l¢me aracinin biitiinii i¢in .95 olarak bulunmustur. Agimlayici faktor
analizi sonucunda 6l¢me aracinin maddelerinin faktor yiiklerinin .492 ile .819 arasinda
oldugu ve 6l¢gme aracinin, toplam varyansin %50,8’ini agikladigi bulunmustur.

Bu aragtirmada 6l¢me aracinin psikometrik niteliklerini belirlemek i¢in aragtirmact
tarafindan yapilan Cronbach’s alpha (a) giivenilirlik (i¢ tutarlilik) degeri 6lgme aracinin
psikolojik esneklik boyutu (CBPEE/PEB) igin .96 olarak; McDonald’s omega giivenilirlik
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degeri ise Olgme aracinin psikolojik esneklik boyutu (CBPEE/PEB) igin .96 olarak

bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmayi yiiriitmek ve bu arastirma kapsaminda veri toplamak i¢in Akdeniz
Universitesi Etik Kurulu tarafindan verilen izin Ek-1’de yer almaktadir. Arastirmaci
tarafindan  Akdeniz Universitesi, Ege Universitesi, Dokuz Eyliil Universitesi
yerleskelerindeki goniillii 6grencilerden veriler toplanmis; katilimeilardan, katilim sartlarini
saglayan kendi iiniversitelerindeki ve diger iiniversitelerdeki 6grencilerle katilim linkinin
paylasilmasi istenmis; bOylece genis bir hinterlanda ulagsmaya calisilmistir. Ayrica bu
aragtirmanin danigmani da kendi liniversitesindeki 6grencilerin ve diger liniversitelerdeki
akademisyenler araciligtyla o iiniversitelerdeki 6grencilerin goniillii katilimini saglamaya

calismustir.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Bu arastirmada arastirmaci tarafindan 787 kisilik bir ¢calisma grubuna ulagilmistir.
Cevrim i¢i formda tiim maddeleri yanitlamak zorunlu oldugundan 787 kisilik caligma
grubunda herhangi bir kayip deger analizi yapilmamistir. 787 kisilik ¢aligma grubu, tek
yonlii u¢ deger analizi (Z standart puanmi +3 disinda kalan degerler u¢ deger olarak
belirlenmistir) sonras1 740 kisiye; ¢cok yonlii u¢ deger analizi (Mahalanobis uzakligi .001’in
altinda kalan degerler u¢ deger olarak belirlenmistir) sonrasi da 511 kisiye inmistir.
Arastirmada kullanilan veri ¢6ziimleme yontemlerine gegmeden dnce arastirmada anlamlilik
diizeyi (p degeri) .05 olarak belirlenmistir.

Bu arastirmada, arastirmanin verilerini ¢oziimlemek i¢in su veri ¢Oziimleme
yontemleri kullanilmagtir:

a) Universite dgrencilerinde psikolojik esnekligin cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli bir bi¢cimde farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in iligkisiz 6rneklemler igin t

testi kullanilmstir.
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b) Universite dgrencilerinde psikolojik esneklik ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski olup olmadigimi belirlemek i¢in Spearman-Brown korelasyon analizi
kullanilmistir.

c¢) Universite dgrencilerinde bilissel esneklik ve iist bilislerin psikolojik esnekligi
istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadiginmi belirlemek igin asamali

coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde On Bulgular bashiginda arastirmada kullanilan veri ¢dziimleme
yontemlerinin genel ve 6zel varsayimlar1 ve degiskenler arasindaki korelasyon degerleri
incelenmistir. Daha sonra da arastirma sorularinin, ¢alisma grubundan toplanan verilerin

dogrultusunda giriste belirtildigi sirayla istatistiksel analizi yer almaktadir.

4.1. On Bulgular

4.1.1. Genel Varsayimlara iliskin Bulgular

Bu baslik altinda arastirma verilerinin, veri ¢oziimleme yontemlerinin normallik ve
dogrusallik gibi genel varsayimlarini karsilayip karsilamadigi incelenmistir.

a) Arastirmanin degiskenlerinin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla normallik analizleri yapilmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 4.1.”de yer almaktadir.

Tablo 4.1. Biligsel Esneklik (BEE), Ust Bilisler (UBO-30) ve Psikolojik Esneklige
(CBPEE/PEB) lliskin Normallik Analizi Sonuglar:

. S . Kolmogorov- Shapiro-
Degisk n X kewn Kurtosi . X
egisken S Skewness Kurtosis SMmirmov Wilk
BEE 511 76,800 11,231  -0,361 -0,242 .005* .000*
UBO0-30 511 76,335 14,582  -0,190 -0,012 .066 073
CBPEE/PEB 511 119,389 29,704  -0,367 -0,461 .005* .000*
*p<.05

Tablo 4.1.’de yer aldig1 tizere bilissel esneklik ortalamalarina ait normallik analizi
sonuclar1 incelendiginde Skewness degerinin 1 arasinda oldugu yani dagilimin sivri veya
basik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bi¢gimde farklilastig1; Kurtosis degerinin +1
arasinda oldugu yani dagilimin saga veya sola ¢arpik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli
bir bi¢imde farklilastigi ama Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu i¢in Shapiro-Wilk analizi

yerine Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alinmistir) degerinin .05’ten kii¢iikk oldugu
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bulunmustur. Kolmogorov-Smirnov degerinin 6rneklem biiyiikliigiinden etkilenebilen bir
analiz oldugu bilindiginden tiim normallik analizi sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde
biligsel esneklik ortalamalar1 dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde farklilasmadig1 belirlenmistir (Biiylikoztiirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999;
Field, 2013).

Tablo 4.1.’de yer aldig1 lizere st bilisler ortalamalarina ait normallik analizi
sonuglari incelendiginde Skewness degerinin 1 arasinda oldugu yani dagilimin sivri veya
basik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilastig1; Kurtosis degerinin £1
arasinda oldugu yani dagilimin saga veya sola carpik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli
bir bicimde farklilastigi ve Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu i¢in Shapiro-Wilk analizi
yerine Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alindi) degerinin .05’ten biiyiik oldugu
bulunmustur. Tiim normallik analizi sonuglart birlikte degerlendirildiginde iist bilisler
ortalamalari dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilasmadigi belirlenmistir (Biiytikoztiirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999; Field, 2013).

Tablo 4.1.’te yer aldig1 tizere psikolojik esneklik ortalamalarina ait normallik analizi
sonuglari incelendiginde Skewness degerinin 1 arasinda oldugu yani dagilimin sivri veya
basik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bi¢gimde farklilastig1; Kurtosis degerinin +1
arasinda oldugu yani dagilimin saga veya sola ¢arpik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli
bir bigimde farklilagtigi ama Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu i¢in Shapiro-Wilk analizi
yerine  Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alindi) degerinin .05’ten kiigiik oldugu
bulunmustur. Kolmogorov-Smirnov degerinin drneklem biyiikligiinden etkilenebilen bir
analiz oldugu bilindiginden tiim normallik analizi sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde
psikolojik esneklik ortalamalar1 dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlaml
bir bigcimde farklilasmadigi belirlenmistir (Biiytlikoztiirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999;
Field, 2013).

b) Normallik analizlerinden sonra degiskenlerin birbirlerine gore dogrusal
dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde farklilasip farklilasmadigini belirlemek
amaciyla dogrusallik testi analizleri yapilmis ve sagilma diyagramlari incelenmistir. Biligsel
esneklik ve iist bilisler degiskenlerine ait dogrusallik testi analizi sonucu Tablo 4.2.’de,

sacilma diyagrami1 EK-13’te yer almaktadir.
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Tablo 4.2. Biligsel Esneklik ve Ust Bilisler Arasindaki Dogrusallik Testi Analizi Sonucu

n=511 df F p
(Kombing) 51 1,020 440
Gruplar Arast Dogrusallik 1 8,866 .003*
Dogrusalliktan Sapma 50 .863 735
Gruplar Ici 459
Toplam 510
*p<.05

Tablo 4.2. ve EK-13’teki sacilma diyagrami birlikte degerlendirildiginde bilissel
esneklik ve st bilisler degiskenlerinin birbirlerine gore dogrusal dagilimdan istatistiksel
olarak anlamli bir bigimde farklilasmadigi belirlenmistir.

Biligsel esneklik ve psikolojik esneklik degiskenlerine ait dogrusallik testi analizi

sonucu Tablo 4.3.’te, sagilma diyagrami EK-13’te yer almaktadir.

Tablo 4.3. Bilissel Esneklik ve Psikolojik Esneklik Arasindaki Dogrusallik Testi Analizi
Sonucu

n=511 df F p
(Kombine) 51 4,518 .000*
Gruplar Arasi Dogrusallik 1 176,746 .000*
Dogrusalliktan Sapma 50 1,073 347
Gruplar I¢i 459
Toplam 510
*p<.05

Tablo 4.3. ve EK-13’teki sagilma diyagrami birlikte degerlendirildiginde biligsel
esneklik ve psikolojik esneklik degiskenlerinin birbirlerine gére dogrusal dagilimdan
istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilasmadigi belirlenmistir.

Ust bilisler ve psikolojik esneklik degiskenlerine ait dogrusallik testi analizi sonucu
Tablo 4.4.’te, sagilma diyagrami EK-13’te yer almaktadir.
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Tablo 4.4. Ust Bilisler ve Psikolojik Esneklik Arasindaki Dogrusallik Testi Analizi Sonucu

n=511 df F p
(Kombine) 69 1,067 344
Gruplar Arasi Dogrusallik 1 270 .604
Dogrusalliktan Sapma 68 1,079 323
Gruplar ici 441
Toplam 510
*p<.05

Tablo 4.4. ve EK-13’teki sagilma diyagrami birlikte degerlendirildiginde st biligler
ve psikolojik esneklik degiskenlerinin birbirlerine gore dogrusal dagilimdan istatistiksel
olarak anlamli bir bi¢gimde farklilasmadig1 belirlenmistir.

Normallik ve dogrusallik analizlerinden sonra arastirma verilerinin normallik ve
dogrusallik gibi parametrik hipotez testlerinin genel varsayimlarin1 karsiladig:
belirlenmistir. Bir sonraki boliimde arastirmada kullanilan her bir hipotez testi igin 6zel

varsayimlara yer verilmistir.

4.1.2. Ozel Varsayimlara liskin Bulgular

Bu baslik altinda arastirma verilerinin, veri ¢o6ziimleme yoOntemlerinin 6zel
varsayimlarini karsilayip karsilamadigi incelenmistir.

a) Bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinde psikolojik esnekligin cinsiyete gore
anlaml bir bicimde farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in iliskisiz 6rneklemler igin t
testi kullanilmustir. iliskisiz rneklemler icin t testinde analize konu olan degiskenin iliskisiz
orneklemlerdeki ortalamalarinin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilasmadig1 varsayilmaktadir. Bu nedenle iliskisiz O6rneklemler i¢in t testi analizi
oncesinde psikolojik esnekligin cinsiyetin kategorilerinde normal dagilimdan istatistiksel
olarak anlamli bir bi¢imde farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla normallik

analizleri yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.5.°te yer almaktadir.
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Tablo 4.5. Cinsiyetin Kategorilerinde Psikolojik Esneklik Ortalamalarmmin Normallik
Analizi Sonuclar

- . S . Kolmogorov- Shapiro-
Degisken Kategori n X S Skewness  Kurtosis Smirnov Wilk
Erkek 163 118,663 29,190 -,333 -,586 .200 .014*
Cinsiyet
Kadm 348 119,730 29,978 -,386 -,398 .045* .000*
*p<.05

Tablo 4.5’te yer aldig1 tlizere cinsiyet kategorilerinde psikolojik esneklik
ortalamalarina ait normallik analizi sonuglari incelendiginde hem erkeklerde hem de
kadinlarda Skewness degerinin +1 arasinda oldugu yani dagilimin sivri veya basik
dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilastigi; Kurtosis degerinin =+1
arasinda oldugu yani dagilimin saga veya sola carpik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli
bir bigimde farklilastigi bulunmustur. Bununla birlikte Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu
icin Shapiro-Wilk analizi yerine Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alindi) degerinin
erkeklerde .05’ten biiylik oldugu; kadinlardaysa .05’ten kiiglik oldugu bulunmustur.
Kolmogorov-Smirnov degerinin 6rneklem biiyiikligiinden etkilenebilen bir analiz oldugu
bilindiginden tiim normallik analizi sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde cinsiyetin
kategorilerinde erkek ve kadmn psikolojik esneklik ortalamalar1 dagiliminin normal
dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilasmadig1 belirlenmistir
(Biiyiikoztiirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999; Field, 2013). Sonuglara gore psikolojik
esnekligin cinsiyete gore dagilimina iliskin iliskisiz orneklemler igin t testi analizi
varsayimlari karsilanmaktadir.

b) Bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinde psikolojik esneklik ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki olup olmadigmi belirlemek i¢in Spearman-Brown
korelasyon analizi kullanilmistir. Parametrik korelasyon analizlerinde analize konu olan
degiskenlerin dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigcimde
farklilasmadig1 varsayilmaktayken Spearman-Brown korelasyon analizinde bdyle bir
varsayim bulunmamaktadir. Tablo 4.1.’de yer aldig1 iizere psikolojik esnekligin normal
dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilagmadig1 belirlenmistir. Analize
konu olan diger degisken olan yasin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir
bi¢cimde farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in yapilan normallik analizi sonucu Tablo

4.6.’da yer almaktadir.
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Tablo 4.6. Calisma Grubunun Yasina Iliskin Normallik Analizi Sonucu

- . Kolmogorov- hapiro-
n X S Skewness Kurtosis 0 990 0 S ap 0
Smirnov Wilk
511 21,1624 3,37160 3,458 18,454 .000* .000*
*p<.05

Tablo 4.6.’da yer aldig1 iizere ¢alisma grubunun yasma iligkin normallik analizi
sonugclari incelendiginde Skewness degerinin +1 arasinda olmadig1 yani dagilimin sivri veya
basik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli1 bir bigimde farklilagsmadigi; Kurtosis degerinin
+1 arasinda olmadigi yani dagilimin saga veya sola ¢arpik dagilimdan istatistiksel olarak
anlamli bir bigimde farklilasmadigi ve Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu i¢in Shapiro-
Wilk analizi yerine Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alinmistir) degerinin .05 ten kiigiik
oldugu bulunmustur. Tiim normallik analizi sonuglari birlikte degerlendirildiginde ¢alisma
grubunun yas dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilagtigi belirlenmistir (Biiytikoztirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999; Field, 2013).
Sonuglara gore psikolojik esnekligin yas ile iligkisine iligkin parametrik korelasyon
analizlerinin varsayimlar1 karsilanmazken Spearman-Brown Kkorelasyon analizinin
varsayimi karsilanmaktadir.

€) Bu arastirmada, iiniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik ve ist bilislerin
psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadigini
belirlemek i¢in asamali ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Coklu regresyon
analizinde yordayict degiskenler ve yordanan degiskenin dagiliminin normal dagilimdan
istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilagmadig1 ve yordayici degiskenler ve yordanan
degisken arasinda ¢oklu baglantililik sorunlart olmadigi varsayilmaktadir. Tablo 4.1.’de yer
aldig1 tizere biligsel esneklik, iist biligsler ve psikolojik esnekligin normal dagilimdan
istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilagmadigi belirlenmistir. Bununla birlikte
regresyon analizinde degiskenlerin alt boyutlar1 da yer aldigindan biligsel esnekligin alt
boyutlarinin ve iist bilislerin alt boyutlarinin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli
bir bigimde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla normallik analizleri

yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.7.”de yer almaktadir.
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Tablo 4.7. Degiskenlerin Alt Boyutlarmna Iliskin Normallik Analizi Sonuglar:

.. S . Kolmogorov- Shapiro-
Degisken n X S Skewness Kurtosis Smirnov Wilk
Alternatifler 511 53,299 7,499 -.549 -.155 .000* .000*

Kontrol 511 23,501 5,908 -.399 -.262 .000* .000*
Olumlu o1y 13057 4,463 193 -826 000* 000*
Inanglar
Kontrol
Edilemezlik 511 19,536 5,307 -.258 -.825 .000* .000*
ve Tehlike
Biligsel 501 13370 4851 405 -693 000* 000*
Giliven
Diisiinceleri
Kontrol 511 15,407 4,075 .050 -.644 .000* .000*
Ihtiyaci
Biligsel 511 14,965 3,104 -.569 193 000* 000*
Farkindalik ! ! ’ ' ' ’
*p<.05

Tablo 4.7.°de yer aldigi iizere alt boyutlarin normallik analizi sonuglart
incelendiginde tiim alt boyutlarda Skewness degerinin +1 arasinda oldugu yani dagilimin
sivri veya basik dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilastigi; Kurtosis
degerinin =1 arasinda oldugu yani dagilimin saga veya sola ¢arpik dagilimdan istatistiksel
olarak anlamli bir bi¢imde farklilastigi ama Kolmogorov-Smirnov (n>50 oldugu igin
Shapiro-Wilk analizi yerine Kolmogorov-Smirnov analizi dikkate alindi) degerinin .05’ten
kiigiik oldugu bulunmustur. Kolmogorov-Smirnov degerinin drneklem biiyiikliiglinden
etkilenebilen bir analiz oldugu bilindiginden tiim normallik analizi sonuglar1 birlikte
degerlendirildiginde biligsel esnekligin 2 alt boyutunun tamaminin ve ist biliglerin 5 alt
boyutunun tamaminin, ait olduklari 6lgme araglarinin toplam puanlarina paralel olacak
sekilde normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde farklilasmadigi
belirlenmistir (Biiyiikoztiirk ve digerleri, 2018; Conover, 1999; Field, 2013).

Biligsel esneklik, iist bilisler ve psikolojik esneklik arasinda coklu baglantililik
sorunlar1 olup olmadigini belirlemek amaciyla biligsel esneklik ve iist bilislere ait varyans
biiyiitme faktorii (VIF) degerleri incelenmistir. inceleme sonucunda bilissel esneklik ve iist
bilisler toplam puanlarinin VIF degerlerinin 1,018 oldugu; bilissel esneklik ve {ist bilisler alt
boyut puanlarinin VIF degerlerinin 1,189 ile 1,783 arasinda oldugu; dolayisiyla VIF degeri

icin kesme noktast 10 oldugundan tiim VIF degerlerinin uygun oldugu belirlenmistir
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(Biiyiikoztiirk, 2018). Hem normallik analizi hem de VIF degerleri sonuglarina gore bilissel
esneklik, iist bilisler ve psikolojik esneklik arasindaki regresyon analizi varsayimlari

karsilanmaktadir.

4.1.3. Degiskenler Arasindaki Korelasyona iliskin Bulgular

Bu arastirmada, arastirmanin degiskenleri olan biligsel esneklik, iist bilisler ve
psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglart Tablo 4.8’de yer

almaktadir.

Tablo 4.8. Bilissel Esneklik (BEE), Ust Bilisler (UBO-30) ve Psikolojik Esneklik
(CBPEE/PEB) Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

n=511 BEE UBO-30 CBPEE/PEB
r - -.132 .506
BEE
p - .003* .000*
r - - .023
UBO-30
P - - .605
*p<.05

Tablo 4.8.’de yer aldig: iizere bilissel esneklik ve st bilisler arasinda negatif ve
diisiik, istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu bulunmustur, r=-.132, p=.003. S6z konusu
iki degisken arasinda determinasyon katsayisi (r?) .02’dir. Bu bulgu, degiskenler arasinda
%?2 diizeyinde ortak bir varyans oldugunun gostergesidir. Bagka bir ifadeyle bilissel
esneklik, st biliglerin ya da ist bilisler, bilissel esnekligin varyansimi %2 oraninda
acgiklamaktadir.

Tablo 4.8.’de yer aldig: tizere biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda pozitif
ve orta, istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu bulunmustur, r=.506, p=.000. S6z konusu
iki degisken arasinda determinasyon katsayisi (%) .26°dir. Bu bulgu, degiskenler arasinda
%26 diizeyinde ortak bir varyans oldugunun gostergesidir. Baska bir ifadeyle bilissel
esneklik, psikolojik esnekligin ya da psikolojik esneklik, biligsel esnekligin varyansin1 %26

oraninda agiklamaktadir.
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Tablo 4.8.’de yer aldigi iizere st bilisler ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki olmadigi bulunmustur, r=.023, p=.605.

4.2. Psikolojik Esnekligin Cinsiyete Gore Durumuna Iliskin Bulgular

Psikolojik esneklik puan ortalamalarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla iliskisiz 6rneklemler igin t testi

yapilmistir. Analiz sonucu Tablo 4.9.’da yer almaktadir.

Tablo 4.9. Psikolojik Esnekligin (CBPEE/PEB) Cinsiyete Goére Durumuna Iligkin t Testi
Sonuglar

n=511 Kategori f X t df p
Erkek 163 118.663
Cinsiyet -0,378 509 .705
Kadin 348 119.730
*p>.05

Tablo 4.9.°de yer aldig1 iizere “erkek” (X=118) ve “kadin” (X=119) psikolojik
esneklik puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
[t(509)=-0,378, p=.705].

4.3. Psikolojik Esneklik ve Yas Arasindaki iliskiye Iliskin Bulgular

Psikolojik esneklik sira ortalamalari ve yas sira ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek amaciyla Spearman-Brown korelasyon

analizi yapilmistir. Analiz sonucu Tablo 4.10.’da yer almaktadir.

Tablo 4.10. Psikolojik Esneklik (CBPEE/PEB) ve Yas Arasindaki Spearman-Brown
Korelasyon Analizi Sonucu

n=511 Yas CBPEE/PEB
r - .091
Yas
p - .040*

*p<.05
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Tablo 4.10.’da yer aldig1 lizere psikolojik esneklik sira ortalamalar1 ve yas sira
ortalamalar1 arasinda pozitif ve disiik, istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur, rs=.091, p=.040. Bununla birlikte, Sekercioglu’nun (2009) arastirmasinda
oldugu gibi 6rneklem biiyiikliigii, veri analizinin sonucunu etkileyebileceginden 511 kisilik
orneklemde de .091°lik iliskinin 6rneklem biiyiikliigiinden kaynaklanabilecegi gz oniinde
bulundurularak 6rneklemden rastlantisal olarak secilen 100 kisilik grup ile analizin
tekrarlanmasina karar verilmistir. Rastlantisal 100 kisilik grupta psikolojik esneklik ve yasin
normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla normallik analizleri yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.11.’de yer

almaktadir.

Tablo 4.11. Rastlantisal 100 Kisilik Grupta Psikolojik Esneklik (CBPEE/PEB) ve Yasa
Iliskin Normallik Analizi Sonuclar:

- Kolmogorov- Shapiro-

Degisk n X S Skewness Kurtosis . .
cglsken Smirnov Wilk
CBPEE/PEB 100 124,300 29,518 -.323 -976 .004* .001*
Yas 100 21,340 3,459 3,614 17,823 .000* .000*
*p<.05

Tablo 4.11.”de yer aldig1 lizere rastlantisal 100 kisilik grupta psikolojik esneklige ve
yasa ait normallik analizi sonuglar birlikte degerlendirildiginde psikolojik esneklik
dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilagmadigi ama
yas dagiliminin normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilastig
belirlenmistir. Psikolojik esneklik, normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde farklilagmamasina ragmen yas, normal dagilimdan istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde farklilastigi i¢in rastlantisal 100 kisilik grupta psikolojik esneklik sira ortalamalari
ve yas sira ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olup olmadigim
belirlemek amaciyla Spearman-Brown korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu Tablo

4.12.’de yer almaktadir.
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Tablo 4.12. Rastlantisal 100 Kisilik Grupta Psikolojik Esneklik (CBPEE/PEB) ve Yas
Arasindaki Spearman-Brown Korelasyon Analizi Sonucu

n=511 Yas CBPEE/PEB
s -.03
Yas
p .78

*p<.05

Tablo 4.12.°de yer aldig tizere rastlantisal 100 kisilik grupta psikolojik esneklik sira
ortalamalar1 ve yas sira ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunamamustir, rs=-.03, p=.78.

Bu arastirmada, psikolojik esneklik ve yas arasinda anlamli bir iligki olup olmadigina
yonelik birbiriyle celisen bu iki sonugtan hareketle psikolojik esneklik ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski olup olmadigi degerlendirilirken Orneklem

biiyiikliigiiniin de dikkate alinmasi gerektigi goriillmektedir.

4.4. Biligsel Esneklik, Ust Bilisler ve Psikolojik Esneklik Arasindaki Regresyon
Mliskilerine Iliskin Bulgular

Biligsel esneklik toplam puanlarinin ve iist biligler toplam puanlarinin psikolojik
esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordayip yordamadigini belirlemek
amaciyla asamali ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu Tablo 4.13.’te

yer almaktadir.

Tablo 4.13. Biligsel Esneklik (BEE), Ust Bilisler (UBO-30) ve Psikolojik Esneklik
(CBPEE/PEB) Arasindaki Regresyon Analizi Sonucu

n=511 B Standart Hata B t p
(Sabit) -,078 10,485 -,007 994
BEE 1,371 102 518 13,504 .000**
UBO0-30 186 .078 .091 2,376 .018*
R=.514 R?=.265 F.508=91,366 p=.000

*p<.05; **p<.001
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Tablo 4.13.’te yer aldig1 lizere bilissel esnekligin toplam puaninin ve st bilislerin
toplam puaninin, psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bicimde yordadig:
bulunmustur [R=.514, F(2,508)=91.366, p=.000]. Buna gore bilissel esnekligin toplam puant
ve 1st bilislerin toplam puani, psikolojik esnekligin varyansint %26,5 oraninda
aciklamaktadir. Bu agiklanan varyansa biligsel esneklik toplam puaninin %25,5 ve {ist
bilisler toplam puaninin %1 oraninda katkisi olmustur.

Biligsel esneklik alt boyut puanlariin ve iist bilisler alt boyut puanlarinin psikolojik
esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordayip yordamadigini belirlemek
amactyla agsamali coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu Tablo 4.14.’te

yer almaktadir.

Tablo 4.14. Bilissel Esnekligin Alt Boyutlari, Ust Bilislerin Alt Boyutlar: ve Psikolojik
Esneklik (CBPEE/PEB) Arasindaki Regresyon Analizi Sonucu

n=511 B Standart Hata B t p
(Sabit) 9,743 9,547 1,021 .308
Alternatifler 1,008 165 .255 6,093 .000**
Kontrol 1,125 .229 224 4,917 .000**
Bilissel .
Farkindalik 2,658 421 278 6,313 .000
Kontrol
Edilemezlik ve -.528 .254 -.094 -2,075 .038*
Tehlike
R=.559 R2=.312 F(a.506=57,392 p=.000

*p<.05; **p<.001

Tablo 4.14.’te yer aldig1 iizere bilissel esnekligin “Alternatifler” ve “Kontrol” alt
boyut puanlarinin ve st bilislerin “Biligsel Farkindalik” ve “Kontrol Edilemezlik ve
Tehlike” alt boyut puanlarinin, psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bi¢cimde
yordadig1 [R=.559, F(4,506)=57.392, p=.000] ama iist bilislerin “Olumlu inanglar”, “Bilissel
Giiven” ve “Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1” alt boyut puanlarim, psikolojik esnekligi
istatistiksel olarak anlamli bir bicimde yordamadigi bulunmustur. Buna gore bilissel
esnekligin “Alternatifler” ve “Kontrol” ve {ist bilislerin “Biligsel Farkindalik” ve “Kontrol

Edilemezlik ve Tehlike” alt boyut puanlari, psikolojik esnekligin varyansini %31 oraninda
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aciklamaktadir. Bu acgiklanan varyansa biligsel esnekligin “Alternatifler” alt boyutu puaninin
%19, biligsel esnekligin “Kontrol” alt boyutu puaninin %7, st bilislerin “Biligsel
Farkindalik” alt boyutu puaninin %4 ve {ist bilislerin “Kontrol Edilemezlik ve Tehlike” alt

boyutu puaninin %1 oraninda katkis1 olmustur.
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BOLUM V

SONUC VE TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde sonu¢ ve tartisma basliginda bulgularda analiz edilen arastirma
sorularinin sonuglar1 verilmis ve bu sonuglar alan yazin1 baglaminda tartisilmistir. Daha

sonra da Oneriler baghiginda aragtirmacilara ve uygulayicilara doniik 6nerilere yer verilmistir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

5.1.1. Psikolojik Esnekligin Cinsiyete Gore Durumu

Bu aragtirmanin bulgularina gore tniversite Ogrencilerinde psikolojik esneklik,
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilasmamaktadir; bagka bir ifadeyle
“erkeklerin” ve “kadinlarin” psikolojik esneklikleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
fark bulunmamaktadir. Ulasilan bu sonug, psikolojik esnekligin cinsiyete gére durumunun
veya cinsiyet ile iligkisinin incelendigi alan yazinindaki diger arastirmalarla biiytik olgiide
tutarhdir.

Alan yazini incelendiginde bu arastirmanin da g¢alisma grubu olan lniversite
ogrencilerinde psikolojik esnekligin cinsiyete gore anlamli bir bigimde farklilasmadigina
dair arastirma sonuglarinin ¢ogunlukta oldugu gériilmektedir. Ozkan’in (2020) belirsizlige
tahammiilstizliik ve siirekli kayg: iligkisini inceledigi arastirmada ve Toprak, Aricak ve
Yavuz’un (2020) tiikenmislik derecesini inceledikleri arastirmada psikolojik esnekligin
cinsiyete gdre farklilasmadigi bulunmustur. Bununla birlikte Ince’nin (2020) ¢evrim i¢i oyun
oynamay1 inceledigi arastirmada erkeklerin psikolojik esnekliginin kadinlarinkinden yiiksek
oldugu; Ottenbreit ve Dobson’in (2004) psikolojik esnekligi dlgmek i¢in bir 6lgme araci
gelistirdikleri arastirmada ise kadinlarin psikolojik esnekliginin erkeklerinkinden yiiksek
oldugu bulunmustur. Goriildiigii {lizere {iniversite Ogrencilerinde psikolojik esneklik,
cinsiyete gore cogunlukla farklilagsmamaktadir.

Universite dgrencilerinden diger ¢alisma gruplarina gegildiginde yine psikolojik
esnekligin cinsiyete gore farklilasmadigina dair arastirma sonuglarinin ¢ogunlukta oldugu

goriilmektedir. Agiksar1 ve Karatepe’nin (2020) arastirmasinda 39 hekimlik c¢alisma
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grubunda, Aktepe’nin (2016) arastirmasinda bipolar tanili 18-65 yas aras1 101 kisilik ¢alisma
grubunda, Bond ve digerlerinin (2011) arastirmasinda gesitli ¢aligma gruplarinda, Bond ve
digerlerinin (2013) arastirmasinda ¢esitli c¢alisma gruplarinda, Caliskan’in (2020)
arastirmasinda yetiskin ve ebeveyn olan 420 kisilik ¢alisma grubunda, Engle’in (2019)
arastirmasinda travmaya maruz kalmis 18-65 yas aras1 93 kisilik calisma grubunda,
Kuscu’nun (2019) arastirmasinda yetiskin ve evli olan 384 kisilik ¢aligma grubunda,
Onen’in (2021) arastirmasinda yetiskin olan 634 kisilik ¢alisma grubunda, Ozdemir’in
(2021) arastirmasinda yetiskin olan 380 kisilik ¢alisma grubunda ve Yorulmaz’in (2019)
arastirmasinda yetiskin olan 186 kisilik ¢alisma grubunda psikolojik esnekligin cinsiyete
gore farklilasmadigi bulunmustur. Bununla birlikte Akkog¢ Arabaci’nin (2020)
aragtirmasinda yetiskin olan 350 kisilik ¢aligma grubunda erkeklerin psikolojik esnekliginin
kadinlarinkinden yiiksek oldugu; Emamvirdi ve digerlerinin (2020) arastirmasinda bedensel
engelli sporcu olan 132 kisilik ¢alisma grubunda ve Uygur’un (2017) arastirmasinda madde
kullanim bozuklugu olan 195 kisilik ¢caligma grubunda kadinlarin psikolojik esnekliginin
erkeklerinkinden yiiksek oldugu bulunmustur. Yine gorildigi tizere diger calisma
gruplarinda da psikolojik esneklik, cinsiyete gore cogunlukla farklilagmamaktadir.
Psikolojik esnekligin cinsiyete gore farklilastigi arastirma sonuglar1 incelendiginde
bu farklilasmanin, arastirmacilar tarafindan siklikla su iki nedene dayandirildig:
goriilmektedir: (1) Toplumsal cinsiyet rolleri ve (2) 6rneklem farkliligi. Ornegin; erkeklerin
psikolojik esnekliginin kadinlarinkinden yiiksek bulundugu Akkog¢ Arabaci’nin (2020)
aragtirmasinda bu farkin nedeni, toplumsal cinsiyet rollerinin davranis repertuvarina
erkeklerde genisletici, kadinlarda daraltict etki etmesi seklinde agiklanmaktadir. Benzer
sekilde Hayes ve digerlerinin (2004) arastirmasinda da erkeklerin psikolojik esnekliginin
kadinlarinkinden yiiksek olmasinin nedenini, kadinlar gibi dezavantajli gruplarin daha fazla
zorlayict yasantiya maruz kalmasi ve bunlarin da onlarda psikolojik katiligin gelisimine yol
agmasit olarak aciklanmaktadir. Ote yandan kadimlarmn psikolojik —esnekliginin
erkeklerinkinden yiiksek bulundugu arastirmalardan Emamvirdi ve digerlerinin (2020)
arastirmasinda bu farkin nedeni, 6rneklem farkliligi (bedensel engelli sporcular) olarak
aciklanmaktayken yine kadimnlarin psikolojik esnekliginin erkeklerinkinden yiiksek
bulundugu bagka bir arastirma olan Uygur’un (2017) arastirmasinda da bu farkin nedeni,
benzer sekilde orneklem farkliligi (cinsiyet dagiliminda kadinlarin aleyhine dengesizlik)

olarak agiklanmaktadir. Orneklem farkliliginin psikolojik esneklik igin etkisine &rnek
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gosterilebilecek arastirmalardan olan Ince’nin (2020) arastirmasinda internetten oyun
oynayan grupta erkeklerin psikolojik esnekligi kadinlarinkinden yiiksek bulunmusken oyun
oynamayan grupta cinsiyetler arasinda bir farkliliga rastlanmamistir. Bakar Kahraman’in
(2018) arastirmasinda ise Psoriasis hasta grubunda erkeklerin psikolojik esnekligi
kadinlarinkinden yiiksekken kontrol grubunda cinsiyetler arasinda bir farkliliga
rastlanmamistir. Benzer sekilde, klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerin cinsiyet iizerindeki
etkisine dair bir sonuca Hayes ve digerlerinin (2004) arastirmasinda da rastlanmistir.
Arastirmada klinik 6rneklemde erkeklerin psikolojik esnekligi kadinlarinkinden yiiksekken
klinik olmayan 6rneklemde cinsiyetler arasinda bir farka rastlanmamistir. Tiim bunlar
birlikte degerlendirildiginde; klinik olmayan, ruh sagligi acisindan normal ve cinsiyetlerin
yeterince temsil edildigi Orneklemlerde psikolojik esnekligin cinsiyete gore
farklilagsmamasinin beklendigi sylenebilir.

Bu arastirmanin ¢aligma grubunun ¢ogunlugunun Antalya ve Izmir gibi toplumsal
cinsiyet rollerinin gorece daha az hissedildigi illerde yasayan bireylerden olusmasi,
arastirmada toplumsal cinsiyet rollerinden kaynakli bir farklilagmay1 engellemis olabilir.
Yine ¢aligma grubunun 511 (163 erkek, 349 kadin) kisiden olusmasi, herhangi bir cinsiyetin
yeterince temsil edilmemesinden kaynakli bir farklilasmay1 da engellemis olabilir. Yine
calisma grubunun ruh sagligr agisindan klinik olmayan bireylerden olusmasi da
psikopatolojik 6zelliklerden kaynakli bir farklilagsmay1 engellemis olabilir.

Ozetle; {iniversite 6grencilerinde psikolojik esnekligin cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlaml1 bir bi¢imde farklilasmadigi, yani “erkek™ ve “kadin” psikolojik esneklikleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmadigi seklindeki arastirma sonucu, alan

yazini baglaminda biiyiik dl¢lide desteklenmektedir.

5.1.2. Psikolojik Esneklik ve Yas Arasidaki iliski

Bu arastirmanin bulgularina gore tiniversite grencilerinde psikolojik esneklik ve yas
arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve diisiik bir iliski bulunmaktadir. Orneklem
bliytikliigliniin aragtirma sonucunu etkileyebileceginden hareketle 511 kisilik c¢alisma
grubundan rastlantisal olarak secilen 100 kisilik grupta ise psikolojik esneklik ve yas
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Ulasilan bu son sonug,
psikolojik esnekligin yasa gore durumunun veya yas ile iligkisinin incelendigi alan
yazinindaki diger arastirmalarla biiylik ol¢tide tutarlidir.
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Alan yazimi incelendiginde bu arastirmanin da calisma grubu olan iiniversite
ogrencilerinde psikolojik esnekligin yasa gore anlamli bir bigimde farklilagmadigina dair
arastirma sonuglarmin ¢ogunlukta oldugu gériilmektedir. Ince’nin (2020) ¢evrim i¢i oyun
oynamay1 inceledigi arastirmada ve Ozkan’1n (2020) belirsizlige tahammiilsiizliik ve siirekli
kaygi iliskisini inceledigi arastirmada psikolojik esnekligin yasa gore farklilasmadigi
bulunmustur. Ayni ¢aligma grubunda psikolojik esneklik ve yas arasindaki durumu
inceleyen korelasyonel bir arastirmaya ulasilamamistir. Gorildigi ilizere iniversite
ogrencilerinde psikolojik esneklik, yasa gore ¢ogunlukla farklilasmamaktadir.

Universite dgrencilerinden diger ¢alisma gruplarina gegildiginde yine psikolojik
esneklik ile yas arasinda anlamli bir iliskinin olmadigina veya psikolojik esnekligin yasa
gore anlamli bir bigimde farklilagmadigina dair aragtirma sonuglarinin ¢ogunlukta oldugu
goriilmektedir. Bond ve digerlerinin (2011) arastirmasinda ¢esitli ¢alisma gruplarinda, Bond
ve digerlerinin (2013) arastirmasinda ¢esitli c¢aligma gruplarinda, Cansiz’in (2016)
aragtirmasinda sizofreni tamili 110 kisilik c¢alisma grubunda, Caliskan’in (2020)
aragtirmasinda yetiskin ve ebeveyn olan 420 kisilik ¢alisma grubunda, Emamvirdi ve
digerlerinin (2020) arastirmasinda bedensel engelli sporcu olan 132 kisilik g¢alisma
grubunda, Hayes ve digerlerinin (2004) arastirmasinda ¢esitli ¢alisma gruplarinda, Montaner
ve digerlerinin (2019) arastirmasinda yetigkin olan 48 kisilik ¢alisma grubunda, Uygur’un
(2017) arastirmasinda madde kullanim bozuklugu olan 195 kisilik ¢alisma grubunda ve
Yavuz ve digerlerinin (2016b) arastirmasinda ise antisosyal kisilik bozuklugu tanili 34
kisilik ¢aligma grubunda psikolojik esneklik ve yas arasinda bir iliski olmadigi; Bakar
Kahraman’in (2018) aragtirmasinda hem psoriasis tanili 118 kisilik hem de kontrol grubu
olan 118 kisilik ¢alisma gruplarinda ve Kuscu’nun (2019) arastirmasinda yetiskin ve evli
olan 384 kisilik caligma grubunda psikolojik esnekligin yasa gore farklilagsmadig
bulunmustur. Bununla birlikte Agiksari ve Karatepe’nin (2020) arastirmasinda 39 hekimlik
calisma grubunda, Akkog¢ Arabaci’min (2020) arastirmasinda yetiskin olan 350 kisilik
calisma grubunda ve Yorulmaz’in (2019) arastirmasinda yetiskin olan 186 kisilik ¢alisma
grubunda psikolojik esneklik ve yas arasinda pozitif bir iliski oldugu, yani yas arttikca
psikolojik esnekligin de arttig1; Mahoney ve digerlerinin (2015) arastirmasinda yetiskin olan
511 kisilik ¢alisma grubunda ve Onen’in (2021) arastirmasinda yetiskin olan 634 kisilik
calisma grubunda psikolojik esnekligin yasa gore farklilastigi ve yiiksek yas gruplarmin
psikolojik esnekliginin diisiik yas gruplarinkinden yiiksek oldugu bulunmustur. Ote yandan
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psikolojik esneklik ve yas arasinda negatif bir iliskinin oldugu veya diisiik yas grubunun
psikolojik esnekliginin yiiksek yas grubununkinden yiiksek oldugu herhangi bir aragtirmaya
ulagilamamustir. Yine goriildigii tizere diger ¢alisma gruplarinda da psikolojik esneklik ve
yas arasinda ¢gogunlukla iliski bulunmamaktadir ve psikolojik esneklik, yasa gore ¢ogunlukla
farklilasmamaktadir.

Psikolojik esneklik ve yas arasinda iliski oldugu ve psikolojik esnekligin yasa gore
farklilastig1 arastirma sonuglari incelendiginde bu iligki veya farklilasmanin, aragtirmacilar
tarafindan ya zorlayici yasam olaylarina dayandirildigi ya da bu iligski veya farklilagmanin
nedenlerinin tartigtimadigi goriilmektedir. Ornegin; psikolojik esneklik ve yas arasinda
pozitif iligkinin bulundugu Akkog¢ Arabaci’nin (2020) arastirmasinda bu iligkinin nedeni,
ekonomik kosullarin gengleri yaslilardan daha fazla etkilenmesi olarak agiklanmaktadir.
Psikolojik esneklik ve yas arasinda pozitif iligkinin bulundugu diger arastirmalardan olan
Acgiksar1 ve Karatepe’nin (2020) ve Yorulmaz’in (2019) arastirmalarinda bu pozitif iliskinin
nedeninin; yiiksek yas grubunun psikolojik esnekliginin diislik yas grubununkinden yiiksek
bulundugu arastirmalardan olan Mahoney ve digerlerinin (2015) ve Onen’in (2021)
aragtirmalarinda ise bu farkin nedeninin tartisilmadigi goriilmektedir. Psikolojik esneklik ve
yas arasinda iliski oldugu veya psikolojik esnekligin yasa gore farklilastigi aragtirmalarda
bu iligkinin veya farkin nedeninin tartisilmamasi nedeniyle alan yazininda bu iligskinin veya
farklilasmanin olasi nedenine dair bir bosluk oldugu goriilmektedir. Bu olas1 nedeni
aciklamak igin alan yazininda daha ¢ok arastirmaya ihtiyag vardir. Ote yandan psikolojik
esnekligin cinsiyete goére durumunun ayni arastirmadaki farkli 6rneklemlerde farkli 6zellik
gosterebilmesinin yas icin de gecerli olup olmadigina bakildiginda bu durumun gegerli
olmadig1 goriilmektedir. Ornegin; Hayes ve digerlerinin (2004) arastirmasinda hem Klinik
hem de klinik olmayan 6rneklemlerde psikolojik esneklik ve yas arasinda iliski olmadigi,
Bakar Kahraman’in (2018) arastirmasinda ise hem Kklinik hem de Kklinik olmayan
orneklemlerde psikolojik esnekligin yasa gore farklilasmadig1 bulunmusken Ince’nin (2020)
aragtirmasinda ¢evrim i¢i oyun oynayan ve oynamayan Orneklemde yine psikolojik
esnekligin yasa gore farklilasmadigi bulunmustur. Tiim bunlar birlikte degerlendirildiginde;
psikolojik esneklik ve yas arasinda iliski olmasinin veya psikolojik esnekligin yasa gore
farklilasmamasinin beklendigi sdylenebilir. Bununla birlikte alan yazininda psikolojik
esneklik ve yas arasinda iliski bulundugu ve psikolojik esnekligin yasa gore farklilastig

arastirmalarin ¢ogunda arastirmanin korelasyonel aragtirma olmasi, psikolojik esneklik ve
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yas arasindaki durumun secilen istatistik yontemine gore farklilasabilecegini
diistindiirmektedir. Nitekim mevcut arastirmada da psikolojik esneklik ve yas arasindaki
durum korelasyonel olarak incelenmis ve bu iki degisken arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif ve diisiik bir iliski oldugu bulunmustur. Ote yandan rneklem biiyiikliigiiniin
istatistiksel sonuglar etkileyebilecegi gz oniinde bulundurularak 511 kisilik calisma
grubundan rastlantisal olarak segilen 100 kisilik ¢alisma grubunda psikolojik esneklik ve yas
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur. Psikolojik esneklik ve
yas arasinda anlamli bir iliski olup olmadigina yonelik birbiriyle ¢elisen bu iki sonugtan
hareketle psikolojik esneklik ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olup
olmadig1 degerlendirilirken oOrneklem biyiikliiglinin de dikkate alinmasi gerektigi
goriilmektedir. Buna paralel olarak, alan yazininda yas arttikca korelasyonel olarak
psikolojik esnekligin de arttigini bulan ii¢ arastirma incelendiginde Agiksari ve Karatepe’nin
(2020) arastirmasinda 39 kisilik ¢caligma grubunda orta diizeyde, Akkog¢ Arabaci’nin (2020)
arastirmasinda 350 kisilik calisma grubunda diisik diizeyde ve Yorulmaz’in (2019)
arastirmasinda 186 kisilik calisma grubunda diisiik diizeyde iliski bulundugu goriilmektedir.
Orta diizeyde iliski bulunan Agiksar1 ve Karatepe’nin (2020) arastirmasinda g¢alisma
grubunun 39 kisiden olusmasi ve 39 kisilik Orneklemin evreni yeterince temsil
edemeyebilecegi gbz 6niinde bulundurularak arastirmanin, 6rneklemin temsil kabiliyetinin
daha yiiksek oldugu bir sayida katilimciyla tekrarlanmasina gereksinim oldugu; diisiik
diizeyde iliski bulunan Akkog¢ Arabaci’nin (2020) ve Yorulmaz’in (2019) arastirmalarinda
ise var olan diisiik diizeyde iliskinin 6rneklemin biiyiikliigiinden (bu aragtirmanin 511 kisilik
calisma grubunda oldugu gibi) kaynaklanabilecegi géz oniinde bulundurularak calisma
grubundan rastlantisal olarak secilen bir grupla (bu arastirmada c¢alisma grubundan
rastlantisal olarak segilen 100 kisilik grupta oldugu gibi) veri analizinin tekrarlanmasina
gereksinim oldugu disiiniilmektedir. Dolayisiyla Akkog Arabaci’nin (2020) psikolojik
esneklik ve yas arasinda diisiik diizeyde pozitif iliski buldugu arastirmasinda oldugu gibi bu
iligkinin nedenini zorlayic1 yasam olaylarina dayandirmanin gecerli bir aciklama
olmayabilecegi ¢linkii (1) zorlayic1 yasam olaylarinin farkli yas gruplarmi farkli agilardan
etkileyebilecegi, (2) kisilerin zorlayict yagam olaylarina maruziyetlerinin yaslariyla orantili
olmayabilecegi ve (3) bu arastirmada oldugu gibi diisiik diizeyde iliskinin istatistiksel olarak
anlamli olsa da 6rneklem biiyiikliiglinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Bu bilgilere

ek olarak (1) alan yazininda ¢ogunlukla psikolojik esneklik ve yas arasinda bir iliski
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bulunmadig1 veya psikolojik esnekligin yasa gore farklilasmadigi arastirma sonuglarmin
olmasi ve (2) alan yazininda psikolojik esneklik ve yas arasinda iligki bulundugu
arastirmalarda da bu iliskinin ¢ogunlukla diisiik diizeyde oldugu veya orta diizeydeyse bile
orneklemin evreni yeterince temsil edici olmayabilecegi bilgileri de birlikte
degerlendirildiginde orneklemin evreni yeterince temsil ettigi arastirmalarda psikolojik
esneklik ve yas arasinda iliski olmamasinin veya psikolojik esnekligin yasa gore
farklilasmamasinin beklendigi; psikolojik esneklik ve yas arasinda iligki olan veya psikolojik
esnekligin yasa gore farklilastig1 arastirmalar degerlendirilirken de 6rneklem 6zelliklerinin
(6rneklemin biiyiikliigli ve spesifik bir ozelligi) goz Oniinde bulundurulmasi gerektigi
sOylenebilir.

Ozetle; iiniversite dgrencilerinde psikolojik esneklik ve yas arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif ve diigiik bir iliski bulundugu, yani yas arttik¢a psikolojik esnekligin
de arttigi seklindeki arastirma sonucu, alan yazin1 baglaminda biyiik Olgiide
desteklenmemekteyken 511 kisilik ¢alisma grubundan rastlantisal olarak segilen 100 kisilik
grupta psikolojik esneklik ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadigi

seklindeki arastirma sonucu, alan yazin1 baglaminda biiyiik 6l¢iide desteklenmektedir.

5.1.2. Bilissel Esneklik, Ust Bilisler ve Psikolojik Esneklik Arasindaki iliskiler

Bu arastirmanin bulgularina gore tiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik ve iist
bilisler, psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordamaktadir. Alan
yazininda daha dnce biligsel esnekligin ve iist bilislerin psikolojik esnekligi birlikte yordayip
yordamadigini inceleyen herhangi bir arastirmaya ulagilamadigi i¢in ulagilan bu sonucun
alan yazinina bu anlamda bir katki sundugu sdylenebilir.

Alan yazini incelendiginde bu arastirmanin {i¢ degiskeni olan bilissel esneklik, tist
bilisler ve psikolojik esnekligin bir arada incelendigi herhangi bir arastirmaya ulasilamadigi
icin mevcut aragtirmanin bulgulari, 6nce biligsel esneklik ve psikolojik esneklik, sonra da
iist bilisler ve psikolojik esneklik olacak sekilde ikili olarak tartisilmistir.

Bilissel esneklik, objektif degerlendirebilme ve esnek davranabilme becerisi (APA,
2022) iken psikolojik esneklik, yapilmasi1 gerekenleri yaparken agik ve anda olmaktir.
(Harris, 2009). Her ikisi de biligsel davraniggr yaklagimlarla agiklanan kavramlarin her ikisi
de bireyin c¢evresindeki degisikliklere uyum saglamasini Ongériir (Alrefi, 2019).
Kavramlarin icerigi incelendiginde kuramsal olarak daha biligsel olan biligsel esnekligin,
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kuramsal olarak daha biitiinsel olan psikolojik esnekligin i¢inde yer alabilecegi (Aslan ve
Tiirk, 2022) veya ona giden bir yol olabilecegi (Whiting ve digerleri, 2015) seklinde goriisler
yer almaktadir. Dolayisiyla biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki bu kavramsal
ortiismeden kaynakli olarak bu iki kavram arasinda kuramsal olarak pozitif bir iligski olmasi
beklenebilir.

Alan yazininda biligsel esneklik ve psikolojik esneklik ile ilgili arastirmalar
incelendiginde hem bu arastirmanin da ¢aligsma grubu olan tiniversite 6grencilerinde hem de
diger calisma gruplarinda bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiye dair
celiskili sonuglarm oldugu gériilmektedir. Universite dgrencilerinde Ozsoy’un (2019) kaygi
ve belirsizlige tahammiilsiizliik iligkisini inceledigi arastirmada bilissel esneklik ve
psikolojik katilik arasinda negatif bir iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttik¢a psikolojik
esnekligin de arttig1 ve psikolojik katiligin bilissel esnekligi yordadigi bulunmusken Al
Jabari’nin (2012) biligsel esnekligi goreve dayali bir 6lgme araciyla Slgtiigii ve biligsel
esneklik ve psikolojik esneklik iligkisini inceledigi arastirmada biligsel esneklik ve
psikolojik esneklik arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur. Bilissel esneklik toplam
puanindan alt boyutlara gegildiginde ince nin (2020) gevrim i¢i oyun oynamay1 inceledigi
arastirmada hem internetten oyun oynayan hem de internetten oyun oynamayan grupta
bilissel esnekligin “kontrol” alt boyutu ve psikolojik katilik arasinda negatif bir iliski oldugu,
yani “kontrol” alt boyutu arttik¢a psikolojik esnekligin de arttigi ama biligsel esnekligin
“alternatifler” alt boyutu ve psikolojik katilik arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur.

Universite dgrencilerinden diger ¢alisma gruplarma gegildiginde Ozdemir’in (2021)
arastirmasinda yetiskin olan 380 kisilik ¢calisma grubunda bilissel esneklik ve psikolojik
esneklik arasinda pozitif bir iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttik¢a psikolojik esnekligin
de arttigi ve Palm ve Follette’in (2011) arastirmasinda kisilerarasi magduriyet oykiisii
bildiren kadinlardan olusan 92 kisilik ¢alisma grubunda biligsel esneklik ve psikolojik katilik
arasinda negatif bir iliski oldugu, yani bilissel esneklik arttikca psikolojik esnekligin de
arttig1 bulunmusken Montaner ve digerlerinin (2019) bilissel esnekligi 6lgmek i¢in goreve
dayal1 bir 6lge araci kullandig1 arastirmada yetiskin olan 48 kisilik ¢alisma grubunda biligsel
esneklik ve psikolojik esneklik arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur. Ote yandan baz1
arastirmalarda biligsel esnekligi 6lgmek i¢in birden ¢ok 6lgme araci kullanildigindan ayni1
arastirma i¢indeki bazi bilissel esneklik Ol¢timleri ve psikolojik esneklik arasinda iliski

oldugu bulunmusken yine ayni arastirma i¢indeki bazi biligsel esneklik Ol¢iimleri ve
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psikolojik esneklik arasinda iliski olmadigi bulunmustur. Bu arastirmalardan biri olan
Whiting ve digerlerinin (2014) arastirmasinda beyin hasari olan 75 kisilik ¢aligma grubunda
biligsel esneklik goreve dayal ti¢ farkli 6lgme araciyla 6l¢iilmiistiir. Arastirma sonucunda
bilissel esneklik 6l¢iimlerinden ikisi ve psikolojik katilik arasinda negatif bir iliski oldugu,
yani biligsel esneklik 6l¢iimlerinden ikisi arttik¢a psikolojik esnekligin de arttig1 ama bilissel
esneklik 6l¢timlerinden biri ve psikolojik katilik arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur.
Yine bu aragtirmalardan biri olan Grant ve Cassidy’nin (2022) arastirmasinda yetigkin olan
246 kisilik caligma grubunda biligsel esneklik bir 6z bildirime dayali ve bir de goreve dayali
olmak iizere iki farkli 6l¢gme aractyla Sl¢iilmiistiir. Arastirma sonucunda 6z bildirime dayali
bilissel esneklik ve psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif ve orta bir
iligski oldugu yani 6z bildirime dayali bilissel esneklik arttikca psikolojik esnekligin de arttig1
ve 0z bildirime dayal1 bilissel esnekligin psikolojik katilig istatistiksel olarak anlamli bir
bicimde yordadigi ama goreve dayali biligsel esneklik ve psikolojik katilik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 bulunmustur. Yine bu aragtirmalardan biri olan
Engle’n (2019) aragtirmasinda travmaya maruz kalmis ve yetigkin olan 93 kisilik ¢aligma
grubunda bilissel esneklik bir 6z bildirime dayali ve ti¢c de goreve dayali olmak iizere dort
farkli 6lgme araciyla Ol¢iilmiistiir. Arastirma sonucunda goreve dayali bilissel esneklik
Ol¢timlerinden biri ve psikolojik esneklik arasinda pozitif bir iliski oldugu, yani biligsel
esneklik Ol¢timlerinden biri arttikga psikolojik esnekligin de arttigi ama goéreve dayali
biligsel esneklik Ol¢timlerinden ikisi ve psikolojik esneklik arasinda bir iliski olmadig
bulunmustur. Biligsel esneklik toplam puanindan alt boyutlara gecildiginde de Engle’n
(2019) aragtirmasini incelemeye devam edilmistir. Arastirmada biligsel esnekligin dordiincii
Olglimii olan 6z bildirime dayali biligsel esnekligin toplam puani ve psikolojik esneklik
arasinda iliski olup olmadigi incelenmezken 6z bildirime dayali bilissel esnekligin alt
boyutlar1 ve psikolojik esneklik arasinda iliski olup olmadigi incelenmistir. Arastirma
sonucunda bilissel esnekligin hem “kontrol” hem de “alternatifler” alt boyutu ve psikolojik
katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve orta bir iliski oldugu, yani hem
“kontrol” hem de “alternatifler” alt boyutu arttikca psikolojik esnekligin de arttigi
bulunmustur. Biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki deneysel arastirmalar
incelendiginde hem Lotfi Azimi’nin (2022) arastirmasinda 10. siifa giden erkeklerden
olusan hem de Mahmoudi Souran ve digerlerinin (2019) arastirmasinda talasemi tanili

ilkokul ve ortaokul Ogrencilerinden olusan c¢alisma grubunda KKT temelli grup
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psikoterapisinin deney grubunun bilissel esnekligini artirdigi bulunmustur. Goriildiigi tizere
hem bu arastirmanin da ¢alisma grubu olan {iniversite 6grencilerinde hem de diger ¢alisma
gruplarinda biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiye dair celiskili
sonuglari oldugu goriilmektedir.

Biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda iliskinin bulunmadigi arastirma
sonugclari incelendiginde bu iligkisizligin, arastirmacilar tarafindan biligsel esnekligin 6l¢iim
yontemine, yani biligsel esnekligi 6lgmek icin kullanilan 6lgme aracina dayandirildigi
goriilmektedir. Ornegin; bilissel esnekligin géreve dayali, psikolojik esnekliginse &6z
bildirime dayali ol¢iildiigii ve sonucta iki degisken arasinda iliskinin bulunmadigi
aragtirmasinda Al Jabari (2012), kendi arastirmasindan yola ¢ikarak biligsel esnekligin
goreve dayali Olgiilmesiyle 6z bildirime dayali Ol¢lilmesinin arastirma sonuglarini
etkileyebilecegini belirtmektedir. Nitekim bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda
iligkinin bulunmadig1 arastirmalar incelendiginde bu arastirmalarda biligsel esnekligin
gercekten de Al Jabari’nin (2012) one slirdiigli gibi goreve dayali olarak olciildigi
goriilmektedir. Montaner ve digerlerinin (2019) arastirmasinda da bilissel esneklik géreve
dayal1 dl¢iilmiis ve psikolojik katilik ile arasinda bir iligki bulunmamistir. Alan yazinindaki
bu tutarsizlik tizerine Grant ve Cassidy’nin (2022) arastirmasinda biligsel esneklik hem
goreve hem de 6z bildirime dayali 6lgiilerek iki Olgtimiin de psikolojik katilik ile olan
iliskisine bakilmistir. Aragtirma sonucunda 6z bildirime dayali bilissel esneklik ve psikolojik
katilik arasinda negatif bir iliski oldugu, yani 6z bildirime dayali biligsel esneklik arttikca
psikolojik esnekligin de arttigi bulunmusken goreve dayali biligsel esneklik ve psikolojik
katilik arasinda iliski olmadigi bulunmustur. Bu sonugtan hareketle Grant ve Cassidy (2022),
0z bildirime dayal1 biligsel esneklik ve goreve dayali bilissel esnekligin, biligsel esnekligin
farkli yonleri olabilecegini, Engle (2019) ise benzer sonuglu aragtirmasinda 6z bildirime
dayal1 biligsel esneklik ve goreve dayali biligsel esnekligin ortiismeyebilecegini agiklamistir.
Tiim bunlar birlikte degerlendirildiginde; biligsel esnekligin ve psikolojik esnekligin 6z
bildirime dayali 6l¢iildiigii arastirmalarda bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda
pozitif iliski bulunmasi beklenebilir.

Mevcut aragtirmada yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda biligsel esneklik
ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve orta bir iliski oldugu,
yani biligsel esneklik arttikga psikolojik esnekligin de arttigi bulunmustur. Daha sonra

yapilan asamal1 ¢oklu regresyon analizleri sonucunda bilissel esneklik toplam puaninin ve
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bilissel esnekligin “alternatifler” ve ‘“kontrol” alt boyutlarinin psikolojik esnekligi
istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadigi bulunmustur. Biligsel esneklik, bu
arastirmada 6z bildirime dayali bir 6lgme araci olan Biligssel Esneklik Envanteri ile
Ol¢iilmiistiir. Dolayisiyla bu arastirmadaki bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki
durum, alan yazinindaki tim arastirmalar baglaminda degerlendirilmek yerine, bilissel
esnekligin 6z bildirime dayali ol¢iildiigli arastirmalar baglaminda degerlendirildiginde
bilissel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu,
yani biligsel esneklik arttikca psikolojik esnekligin de arttig1 ve biligsel esnekligin psikolojik
esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadigi bulgularinin alan yazinu ile tutarl
oldugu goriilmektedir. Biligsel esnekligin “alternatifler” ve “kontrol” alt boyutlar ile
psikolojik esneklik arasindaki durum incelendiginde bilissel esnekligin alt boyutlar1 ve
psikolojik esneklik arasinda iliskiyi inceleyen yalnizca iki arastirmaya [Engle (2019) ve ince
(2020)] ulasilabilmis olsa da kuramsal olarak “alternatifler” alt boyutunun var olan
secenekleri algilamayi, “kontrol” alt boyutunun da zor durumlari katlanilabilir algilamay1
icerdigi (Dennis ve Vander Wal, 2010) bilindiginden bireyin degerlerine yonelik davranis
cesitliligini artirmay1 (tipki “alternatifler”de oldugu gibi) ve zorlu igsel yasantilarini
kabullenmesini (tipki “kontrol”de oldugu gibi) igeren psikolojik esneklik ile “alternatifler”
ve “kontrol” alt boyutlar1 arasinda yine kuramsal olarak pozitif bir iliski olmasi1 beklenebilir.
Nitekim kuramsal alt yapilar1 ve smirli sayida da olsa alan yazinindaki aragtirmalar
baglaminda degerlendirildiginde biligsel esnekligin “alternatifler” ve “kontrol” alt
boyutlarinin psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadig
bulgusunun alan yazini ile tutarli oldugu goriilmektedir.

Ust bilisler, Kisinin kendi bilis unsurlar1 hakkindaki siirecleri (Wells, 2009) iken
psikolojik esneklik, yapilmas1 gerekenleri yaparken acik ve anda olmaktir (Harris, 2009).
Her ikisi de bilissel davranig¢t yaklasimlarla agiklanan kavramlardan iist bilisler,
psikopatolojiyi agiklamak igin kullanilirken psikolojik esneklik, ruh sagligini agiklamak igin
kullanilir. Bununla birlikte psikolojik esnekligin kuramsal agidan tam olarak zitt1 olan
psikolojik katilik kavrami, yine iist bilisler gibi psikopatolojiyi agiklamak i¢in kullanilir.
Kavramlarin igerigi incelendiginde iist biliglerin, kisinin kendi bilislerini iist biligsel modda
(diisiince = diisiince) izlemek yerine nesne modunda (diisiince = gergek) izlediginde ruh
sagligin1 bozdugunu one sirdigi (Wells, 2009); psikolojik katiliginsa kisinin kendi

bilislerinden ayrismak (diisiince = diisiince) yerine onlarla kaynasarak (diisiince = gercek)
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yine ruh saghigi bozdugunu o6ne siirdiigii (Harris, 2009) goriilmektedir. Bu agidan
bakildiginda her iki kavramda da bilislerin icerigine degil, onlarla iliskiye yapilan vurgu 6n
plandadir. Dolayisiyla iist bilisler ve psikolojik katilik kavramlar1 arasindaki bu kavramsal
ortiismeden kaynakli olarak bu iki kavram arasinda kuramsal olarak pozitif bir iliski olmasi
beklenebilir. Psikolojik katiligin, kuramsal agidan tam olarak zitt1 psikolojik esneklik oldugu
icin de st bilisler ve psikolojik esneklik arasinda da yine kuramsal olarak negatif bir iligki
olmas1 beklenebilir.

Alan yazininda iist bilisler ve psikolojik esneklik ile ilgili aragtirmalar incelendiginde
hem bu arastirmanin da galisma grubu olan iiniversite 6grencilerinde hem de diger ¢alisma
gruplarinda iist bilisler ve psikolojik esneklik arasindaki iligkiye dair sinirli sayida aragtirma
oldugu ve bu arastirmalarin da ¢ogunlukla psikolojik esneklik yerine psikolojik katilik
lizerinden yapildig1 gériilmektedir. Universite dgrencilerinde Pourfaraj ve Mahmoudian’in
(2020) st biligler ve iist duygularin sikint1 toleranst ile iligkisini inceledikleri aragtirmada
tist bilisler ve iist duygularin, sikinti toleransi ile olan iliskisinde psikolojik katiligin araci
rolde oldugu bulunmustur. Ust bilisler ve psikolojik esneklik ile ilgili ayn1 calisma grubunda
bagka bir arastirmaya ulasilamamistir. Ust bilisler toplam puanindan alt boyutlara
gecildiginde yine ayni ¢alisma grubunda herhangi bir aragtirmaya ulasilamamastir.

Universite dgrencilerinden diger galisma gruplarma gegildiginde Onen’in (2021)
arastirmasinda yetiskin olan 634 kisilik ¢alisma grubunda {ist bilisler ve psikolojik katilik
arasinda pozitif ve orta bir iliski oldugu, yani iist bilisler azaldik¢a psikolojik esnekligin
artti@1 bulunmustur. Karbasion ve digerlerinin (2020) arastirmasinda ise aldatilmig yetiskin
kadinlardan olusan 15 kisilik ¢alisma grubunda KKT grup psikoterapisinin iist biligleri
azalttign bulunmustur. Ust bilisler toplam puanindan alt boyutlara gecildiginde Ruiz ve
Odriozola-Gonzalez’in (2015) arastirmasinda yetiskin olan 106 kisilik ¢alisma grubunda iist
bilislerin “olumlu inanglar”, “kontrol edilemezlik ve tehlike” ve “diisiinceleri kontrol
thtiyact” alt boyutlar1 ve psikolojik katilik arasinda pozitif bir iligki oldugu yani {ist bilislerin
bu alt boyutlar1 azaldikca psikolojik esnekligin arttig1 ve yine bu alt boyutlarin psikolojik
katilig1 yordadigi bulunmustur. Goriildiigii lizere hem bu arastirmanin da ¢alisma grubu olan
tiniversite 6grencilerinde hem de diger ¢calisma gruplarinda iist bilisler ve psikolojik esneklik
arasindaki iligkiye dair daha fazla aragtirmaya gereksinim oldugu goriilmektedir. Tiim bunlar

birlikte degerlendirildiginde; sinirli sayida arastirma da olsa st bilisler ve psikolojik katilik
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arasinda pozitif iliski, dolayisiyla iist bilisler ve psikolojik esneklik arasinda da negatif iliski
bulunmasi beklenebilir.

Mevcut arastirmada yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda iist bilisler ve
psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi bulunmustur.
Daha sonra yapilan asamali ¢oklu regresyon analizleri sonucunda tist bilisler toplam
puaninin ve “biligsel farkindalik” ve “kontrol edilemezlik ve tehlike” alt boyutlarinin
psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordadigi ama tist bilislerin
“olumlu inanglar”, “bilissel giiven” ve “diisiinceleri kontrol ihtiyaci” alt boyutlarinin
psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bicimde yordamadigi bulunmustur.
Psikolojik esneklik, bu arastirmada Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri’nin
(CBPEE) “psikolojik esneklik” boyutu (CBPEE/PEB) ile 6l¢iilmiistiir. Alan yazinindaki tist
bilisler ve psikolojik esneklik arasindaki iligkileri inceleyen aragtirmalar incelendiginde, bu
arastirmalarda Kabul ve Eylem Formu-II’nin (KEF-II) kullanildig1 goriilmektedir. KEF-11
incelendiginde bu 6lgme aracinin dogrudan psikolojik esnekligi 6lgmedigi, onun yerine
psikolojik katiligr 6l¢tiigii, dolayisiyla bu arastirmalarda psikolojik esneklige dair yorumun
psikolojik katilik lizerinden varsayimsal olarak yapildig: (yani psikolojik katilik puanlar
yiiksekse kisinin psikolojik esnekligi diisiiktiir ve tersi sekilde psikolojik katilik puanlar
diistikse kisinin psikolojik esnekligi yiiksektir) goriilmektedir. Kuramsal olarak beklenen tist
bilisler ve psikolojik katilik arasindaki pozitif iliskinin alan yazinindaki sinirli sayida
aragtirma tarafindan da olsa dogrulanmasi ve psikolojik esnekligin de psikolojik katiligin
kavramsal olarak tam zitt1 olmas1 nedeniyle yine kuramsal olarak {ist bilisler ve psikolojik
esneklik arasinda negatif iliski beklenmistir. Dolayisiyla bu arastirmada st bilisler ve
psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigina yonelik
bulgunun alan yazin ile tutarli olmadig1 goriilmektedir. Bu sonuca gore kuramsal olarak
birbirlerinin tam zitt1 olan, yani KKT’ye gore aralarinda miikemmel diizeyde negatif
korelasyon olmasi gereken psikolojik esneklik ve psikolojik katilik kavramlarinin gergekten
de dyle olup olmadigina yonelik daha fazla sayida arastirmaya ihtiya¢ oldugu goriilmektedir.
Nitekim Ulubay’in (2020) arastirmasinda CBPEE/PEB ile olciilen psikolojik esneklik ve
KEF-II ile dlgiilen psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif ve diisiik
bir iliski oldugu bulunmustur. Buradan hareketle psikolojik esneklik ve psikolojik katilik
kavramlarinin birbirlerinin tam ztti olan iki kavram olmak yerine birbirlerine zit ve

birbiriyle iliskisiz bilesenleri igeren iki kavram oldugu sdylenebilir. Ote yandan iist bilislerin,
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psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordadigi bulgusu, anlamli bir
regresyon iliskisi i¢in anlamli bir korelasyon iligkisi gerektigi bilindiginden {ist bilisler ve
psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi bulgusuyla
gelisiyor gibi gortinmektedir. Bu sonuca regresyon analizinin ¢oklu yapilmasi neden olmus
olabilir. Coklu dogrusal regresyon analizi, “asamali” yapildig1 héalde st bilislerin analizde
yer almasi nedeniyle iist bilislerin biligsel esneklikle birlikteyken psikolojik esnekligi
yordadig1, tek basinayken yordamadigi yorumu yapilabilir. Ust bilislerin alt boyutlar ile
psikolojik esneklik arasindaki regresyon durumu incelendiginde alan yazininda bu konuda
yalnizca bir arastirmaya [Ruiz ve Odriozola-Gonzalez (2015)] ulasilabilmis olsa da kuramsal
olarak “bilissel farkindalik” alt boyutunun kisinin kendi bilislerinin nasil oldugu ilgili ugras,
“diistinceleri kontrol ihtiyac1” alt boyutunun bilislerin nasil olmas1 gerektigiyle ilgili ugrasi,
“kontrol edilemezlik ve tehlike” alt boyutunun da endiseyle ilgili olumsuz iist bilissel
inanglart icerdigi (Tosun ve Irak, 2008) bilindiginden bireyin bilislerini (“bilissel
farkindalik’’ta olanin tam zitt1) ve duygularini (“kontrol edilemezlik ve tehlike”de olanin tam
zitt1) degistirmeye ¢alismadan kabullenmesini ve disiincelerinin zihninde akmasina izin
vermesini (“diisiinceleri kontrol ihtiyaci”nda olanin tam zitt1) iceren psikolojik esneklik ile
“bilissel farkindalik”, “diistinceleri kontrol ihtiyac1” ve “kontrol edilemezlik ve tehlike” alt
boyutlar1 arasinda yine kuramsal olarak negatif bir iliski olmas1 beklenebilir. Ote yandan
“olumlu inanglar” alt boyutunun endiseyle ilgili olumlu {ist biligsel inanclari, “bilissel
giiven” alt boyutunun da bireyin hafizasina giivensizligini igerdigi (Tosun ve Irak, 2008)
bilindiginden ve psikolojik esneklik veya psikolojik katilikta bu durumlarla ilgili herhangi
bir agiklamaya ulasilamadigindan psikolojik esneklik ile “olumlu inanglar” ve “biligsel
giiven” alt boyutlar1 arasinda yine kuramsal olarak herhangi bir iliski olmamasi beklenebilir.
Nitekim kuramsal alt yapilar1 ve smirli sayida da olsa alan yazinindaki arastirmalar
baglaminda degerlendirildiginde {ist bilislerin “bilissel farkindalik” ve “kontrol edilemezlik
ve tehlike” alt boyutlarinin psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
yordadigr bulgusunun alan yazim ile tutarli oldugu, “diisiinceleri kontrol ihtiyaci” alt
boyutunun psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yordamadigi
bulgusunun alan yazini ile tutarli olmadig1 ve “olumlu inanglar” ve “biligsel giiven” alt
boyutlarinin psikolojik esnekligi istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yordamadig:
bulgusunun alan yazini ile tutarli oldugu goriilmektedir. “Diisiinceleri kontrol ihtiyaci” alt

boyutunun, Ruiz ve Odriozola-Gonzalez’in (2015) arastirmasinda psikolojik katilig
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yordamigken bu arastirmada psikolojik esnekligi yordamamasi, daha once bahsedilen
psikolojik esneklik ve psikolojik katilik kavramlarinin birbirlerinin tam zitt1 olmayabilecegi
goriisiinden veya ¢aligma grubunun farkliligindan kaynaklanmais olabilir.

Ozetle; arastrmanin ¢ikis noktasinda bilissel esnekligin daha dar, psikolojik
esnekliginse daha genis bir esneklik olmasindan dolay1 bilissel esnekligin psikolojik
esnekligi yordayabilecegi goriisii dogrulanmistir. Ote yandan bilissel esnekligin diisiincenin
icerigine dair bir esnekligi, psikolojik esnekliginse diisiinceyle iliskiye dair bir esnekligi
temsil etmesinden dolay1 bilissel esnekligin psikolojik esnekligi yordamasi icin biligsel
esneklikle birlikte ama onun haricinde olan ve diisiincenin diisiince oldugunu fark etmeye
yarayan bir yapiya gereksinim oldugu ve bu yapinin da st bilisler oldugu goristi, st
bilislerin psikolojik esneklikteki varyansa gorece az da olsa (%1) katkisindan dolay1 yine
dogrulanmigtir. Bununla birlikte ikili Pearson korelasyon analizleri, ¢oklu dogrusal
regresyon analizleri ve alan yazinindaki arastirmalar birlikte degerlendirildiginde tist biligler
yerine {ist bilisin diger kavramsallagtirmalarinin (6rnegin; bilislere dair farkindalik) biligsel
esnekligin psikolojik esnekligi yordama giiciine daha fazla katki sunacag diisiiniilebilir. Bu
da alan yazininda {ist bilis semsiyesi altindaki kavramlarin birbirleri ile olan iliskilerine,
benzerliklerine ve farkliliklarina dair daha fazla arastirmaya gereksinim oldugunu ve bu

yapilarin da aslinda farkli yapilar olabilecegini diisiindiirmektedir.

5.2. Oneriler

5.2.1. Arastirmacilar I¢in Oneriler

1) Bu arastirmanin ¢alisma grubu ruh sagligi agisindan normal, yani klinik olmayan
bireylerdir. Bagka bir arastirma, ¢alisma grubunu ruh sagligi agisindan klinik bireyler olarak
giincelleyerek arastirmayi yineleyebilir. Boylece arastirma sonuglari, “klinik olmayan” ve
“klinik” bireyler arasindaki benzerlikler ve farkliliklar baglaminda tartigilabilir.

2) Bu arastirmanin ¢alisma grubu egitim diizeyi agisindan iiniversite dgrencileridir.
Bagka bir arastirma, ¢alisma grubunu egitim diizeyi agisindan lise 6grencileri veya tiniversite
mezunlar1 olarak giincelleyerek aragtirmayi yineleyebilir. Boylece arastirma sonuglari,
“liniversite 0grencileri” ve “digerleri” arasindaki benzerlikler ve farkliliklar baglaminda

tartisilabilir.
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3) Bu arastirmanin degiskenleri 6z bildirime dayali olarak Ol¢tilmiistiir. Baska bir
arastirma, degiskenleri goreve dayali 6lgerek arastirmayi yineleyebilir. Bdylece arastirma
sonuglari, “6z bildirime dayali” ve “gdreve dayali” olglimler arasindaki benzerlikler ve
farkliliklar baglaminda tartisilabilir.

4) Bu arastirmanin verileri ¢evrim i¢i olarak toplanmistir. Baska bir arastirma,
verileri yiiz yiize toplayarak arastirmay1 yineleyebilir. Boylece aragtirma sonuglari, “gevrim
ici” ve “yliz ylize” veri toplama arasindaki benzerlikler ve farkliliklar baglaminda
tartisilabilir.

5) Bu aragtirmanin verileri COVID-19 pandemisi sirasinda toplanmistir. Pandeminin
psikolojik durumlara etkisi géz oniine alindiginda bagka bir aragtirma, pandemi bittikten
sonra arastirmay1 yineleyebilir. Bdylece arastirma sonuglari, “pandemi etkisi altinda olan”
ve “pandemi etkisi altinda olmayan™ bireyler arasindaki benzerlikler ve farkliliklar
baglaminda tartisilabilir.

6) Bu arastirmanin girisinde yer alan “biligsel esneklikten psikolojik esneklige
gegiste diisiinceyle olan iliskiyi degistirmeye yarayan bir yapiya gereksinim oldugu ve bu
yapinin da iist bilis oldugu” varsayimindan hareketle biligsel esneklik ve psikolojik esneklik
arasindaki iliskide iist biliglerin araci rolde oldugu bir arastirma yapilabilir.

7) Bu arastirmanin girisinde yer alan “biligsel esneklikten psikolojik esneklige
geciste diisiinceyle olan iligkiyi degistirmeye yarayan bir yapiya gereksinim oldugu ve bu
yapinin da tist bilis oldugu” varsayiminda iist bilis i¢in iist bilisler yerine {ist bilis semsiyesi
altindaki diger kavramlarla arastirma yinelenebilir.

8) Bu arastirmanin yordayici degiskenlerinden {iist bilisleri 6lgmek i¢in kullanilan
Ustbilisler Olgegi-30’un dogrulayici faktdr analizi sonuglar gecerlilik acisindan yeterince
tatmin edici degildir. Bununla birlikte {iniversite 6grencileri drnekleminde iist bilisleri dlgen
baska bir dlgme araci yoktur. Universite dgrencileri drnekleminde {ist bilisleri 6lgen UBT
temelli daha gecerli bir 6lgme araci gelistirilebilir. Boylece arastirma, daha gegerli bir 6lgme
araciyla yinelenebilir.

9) Ust bilisin; dgrenme psikolojisindeki “dgrenmeye dair farkindalik”, bilissel
psikolojideki “bilislere dair farkindalik” ve UBT’deki “bilislere yiiklenen anlamlar” gibi
farkli kavramsallagtirmalar1 vardir. Bu farkli kavramsallastirmalarin ayni yapinin farkli

boyutlar1 m1 yoksa farkli yapilar m1 olduguna yonelik arastirmalar yapilabilir.
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10) Diisiincenin igerigine yonelik esneklik becerisini ve diisiinceyle olan iliskiye
yonelik esneklik becerisini bir arada Olgerek bireylerin bu iki esneklik becerisinden
hangisine daha yatkin oldugunu ortaya koyan bir 6lgme araci gelistirilebilir. Bu 6l¢me araci
psikoterapi oturumlar1 Oncesinde bireylere daha faydali olacak psikoterapi kuramim
segmede (diisiincenin icerigine yonelik esneklik becerisi yliksek ¢ikan bir danisana ADDT
veya BT; diisiinceyle olan iliskiye yonelik esneklik becerisi yiiksek ¢ikan bir danisana KKT
veya UBT) psikoterapiste fikir verebilir.

5.2.2. Uygulayieilar I¢in Oneriler

1) Bu arastirmada biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif ve orta diizeyde bir iligki bulunmasindan hareketle psikolojik esneklik
temelli bir psikoegitim programi gelistirilirken bu programin igine biligsel esneklige dair
icerikler de eklenebilir.

2) Farkli psikoterapi kuramlarinda kendine yer edinen esneklik i¢in kuramlar arasi
eklektik bir miidahale rehberi gelistirilebilir.

3) Universitelerin psikolojik danisma merkezlerinde ¢alisan psikolojik danismanlar,
tiniversite 6grencilerinin gelisim ihtiyaclarina uygun olacak sekilde diisiinsel, davranigsal ve

duygusal esnekligi gelistirecek ¢alismalar yapabilirler.
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bulundurmaniz gerekmektedir. = 2 2 = >
Liitfen higbir maddeyi bos birakmaymn. 5| = | 2 2| &
> £ E ) s
- °>‘E = 3]
1: Hi¢ Uygun Degil 2: Uygun Degil 3: Biraz 2| = | @ =
Uygun = =
4: Uygun 5: Tamamen Uygun
1 | Olay ve durumlar degerlendirmede iyiyimdir. 1 2 3 4 5
Zor durumlarla karsi karsiya kaldigimda karar vermekte
2 e . 1 2 3 4 5
giicliik ¢ekerim.
Bir konuda karar vermeden 6nce bir¢ok secenegi géz
K 1 2 3 4 5
ontinde bulundururum.
Zor durumlarla karsilastigim zaman, kontroliimii
4 . I : 1 2 3 4 5
kaybediyor gibi hissederim.
5 Z_or durumlara pek ¢ok farkli agilardan bakmak hosuma 1 5 3 4 5
gider.
Bir davranisin nedenleri konusunda karara varmadan 6nce
6 s 1 2 3 4 5
ek bilgiler ararim.
Zor durumlarla karsilastigimda o kadar stresli olurum ki,
7 N SRR 1 2 3 4 5
sorunu nasil ¢dzecegimi diislinemem.
Olaylar1 karsimdaki kisilerin bakis agilarindan da gormeye
8 1 2 3 4 5
calisirim.
Zor durumlarla bas edebilmek igin 6niimde farkli birgok
9 - L e 1 2 3 4 5
secenegin olmasi benim igin sikinti vericidir.
10 K‘.en-dlm.l diger insanlarin yerine koyarak onlar1 anlamada 1 5 3 4 5
iyiyimdir.
11 Z_or durumlarla karsilastigimda tam olarak ne yapacagimi 1 2 3 4 5
bilemem.
12 | Zor durumlara degisik acilardan bakmak 6nemlidir. 1 2 3 4 5
Bir zorlukla karsilagtigimda nasil davranacagimla ilgili
13 PN 1 2 3 4 5
olarak pek ¢ok secenegi goz dniinde bulundururum.
14 | Herhangi bir duruma ¢ogu kez farkli agilardan bakarim. 1 2 3 4 5
15 Yasamde.l ]farsllastlglm glicliiklerle bag etmede 1 5 3 4 5
yetenekliyim.
Davraniglarin nedenlerini anlamaya ¢alisirken biitiin olast
16 : S 1 2 3 4 5
gercekleri ve bilgileri géz 6niinde bulundururum.
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17

Zor durumlarda bir seyleri degistirme konusunda kendimi
giigsiiz hissederim.

18

Zor bir durumla karsilastigimda durur ve ¢oziim igin
cesitli yollar diistintirim.

19

Bir sorunla karsilagtigim zaman sorunu ¢dzebilmek i¢in
birden fazla yol oldugunu diistintiriim.

20

Zor durumlarla ilgili harekete gegmeden 6nce pek ¢ok
secenegi degerlendiririm.
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EK-5. BILISSEL ESNEKLIK ENVANTERI YONERGESI

Boyut Maddeler
1 Alternatifler 1,3,5,6,8, 10,12, 13, 14, 16, 18, 19, 20
2 Kontrol 2,4,7,9, 11, 15, 17

e Olgme aracindan boyutlara ve 6lgme aracinin biitiiniine dair toplam puan elde
edilebilmektedir.

e Olgme aracinda 2, 4, 7,9, 11 ve 17 numarali maddeler ters puanlanmaktadir.
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EK-6. USTBILiS OLCEGIi-30

g
Asagida, psikolojik durumunuzla ilgili 30 madde yer almaktadir. = E E §
Liitfen her madde i¢in size en uygun secenegi isaretleyin. % ;o; g S
Maddeleri yanitlarken “GENEL” durumunuzu g6z 6niinde E £ 1= é
bulundurmaniz gerekmektedir. S|l 2| 8 S
Liitfen higbir maddeyi bos birakmayin. f ;2 M )
p— = E
=~ = (%) =
1: Kesinlikle Katilmiyorum 2: Kismen Katilmiyorum ﬁ E g E
3: Kismen Katiliyorum 4: Kesinlikle Katiliyorum éj v . g
1 Endiselenmek gelecekteki problemlerden kaginmama yardimet 2 3 4
olur.
2 | Endiselenmem benim i¢in tehlikelidir. 1 2 3 4
3 | Aklimdan gecenlerle ¢ok ugrasirim. 1 2 3 4
4 | Endise ede ede kendimi hasta edebilirim. 1 2 3 4
Bir problem iizerinde diisliniirken zihnimin nasil ¢aligtiginin
5 1 2 3 4
farkindayimdir.
Eger beni endiselendiren bir diisiinceyi kontrol edemezsem ve bu
6 . . 1 2 3 4
gerceklesirse, benim hatam olur.
7 | Diizenliligimi siirdiirebilmem i¢in endise etmeye ihtiyacim var. 1 2 3 4
8 | Kelimeler ve isimler konusunda bellegime giivenim pek yoktur. 1 2 3 4
Ne kadar engellemeye ¢aligirsam ¢alisayim, endise verici
9 o . 1 2 3 4
diisiincelerim devam eder.
Endiselenmek kafamdaki diistinceleri diizene sokmama yardim
10 1 2 3 4
eder.
11 Endise verici diisiinceler aklima geldiginde onlar1 gérmezden 1 2 3 4
gelemiyorum.
12 | Diisiincelerimi izlerim. 1 2 3 4
13 | Diisilincelerimi her zaman kontrol altinda tutmaliyim. 1 2 3 4
14 | Bellegim zaman zaman beni yaniltir. 1 2 3 4
15 | Belirli diisiincelerimi kontrol etmedigim i¢in cezalandirilacagim. 1 2 3 4
16 | Endiselerim beni delirtebilir 1 2 3 4
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17

Diislindiigiimiin her an farkindayimdir.

18

Zayif bir bellegim vardir.

19

Dikkatim zihnimin nasil ¢aligtigryla mesguldiir.

20

Endiselenmek bir seylerin iistesinden gelmeme yardim eder.

21

Diistincelerimi kontrol edememek bir zayiflik isaretidir.

22

Endiselenmeye basladigim zaman kendimi durduramam.

23

Endiselenmek problemleri ¢dzmede bana yardimeci olur.

24

Bir yerleri hatirlama konusunda bellegime pek giivenmem.

25

Belirli seyleri diisiinmek kotiidiir.

26

Bellegime giivenmem.

27

Eger diisiincelerimi kontrol edemezsem islerimi stirdiiremem.

28

Iyi calisabilmek i¢in endiselenmeye ihtiyacim vardar.

29

Olaylar1 hatirlama konusunda bellegime pek giivenmem.

30

Diisiincelerimi siirekli gozden gegiririm.
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EK-7. USTBILIS OLCEGi-30 YONERGESI

Boyut Maddeler
1 Olumlu Inanclar 1,7, 10, 20, 23, 28
2 Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 2,3,4,9, 11, 16, 22
3 Bilissel Giiven 8, 14, 18, 24, 26, 29
4 Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1 6, 13, 15, 21, 25, 27
5 Bilissel Farkindalik 5,12,17,19, 30

Olgme aracindan boyutlara ve 8lgme aracinin biitiiniine dair toplam puan elde
edilebilmektedir.

Olgme aracinda ters puanlanan madde bulunmamaktadir.
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EK-8. COK BOYUTLU PSIKOLOJIK ESNEKLIK ENVANTERI

Asagida, psikolojik durumunuzla ilgili 30 madde yer

almaktadir. E’J g £ =
Liitfen her madde i¢in size en uygun secenegi isaretleyin. =) e = 2| B
Maddeleri yanitlarken “SON 2 HAFTADAKI” ED i )Eo'b - =] 5
durumunuzu g6z 6niinde bulundurmaniz gerekmektedir. E o a =) i )
Liitfen higbir maddeyi bos birakmayin. © =§ 5 ] = =
= N I~ =
= 4 S ©w |z
1: Kesinlikle Dogru Degil 2: Cok Nadiren ; 3 = =% §
Dogru 3: Bazen Dogru 4: Dogru v 15 o
5: Cok Siklikla Dogru 6: Kesinlikle Dogru
Hos olmayan duygularimi ve diisiincelerimi
1 i . 1 2 3 4 5 6
miidahale etmeden gbzlemlemeye agiktim.
2 Olumsuz diisiince ve duygularima direnmektense, 1 2 3 4 5 6
onlarla barigmaya ¢alistim.
Olumsuz diisiinceleri ve duygulari tam olarak
3 | deneyimlemeyi, onlar1 gormezden gelmek yerine 1 2 3 4 5 6
onlarla yagsamayi kabul ettim.
Uziintii verici bir duygu ya da diisiince
4 | yasadigimda, onu gormezden gelmek yerine 1 2 3 4 5 6
hayatimda ona yer vermeyi denedim.
5 | lyi ya da kétii, kendimi tiim duygularima agtim. 1 2 3 4 5 6
6 | Dikkatliydim ve duygularimin farkindaydim. 1 2 3 4 5 6
7 Apbean c}usuncelenmle ve duygularimla uyum 1 2 3 4 5 6
icindeydim.
8 | Ne distindiigiime ve hissettigime ¢ok dikkat ettim. 1 2 3 4 5 6
9 Diisiincelerimdeki ve duygularimdaki inis ¢ikislarin 1 5 3 4 5 6
farkindaydim.
10 Diisiincelerime ve duygularima dikkat etmeye ve 1 5 3 4 5 6
onlarin farkinda olmaya galistim.
Incinmis veya iizgiin hissettigimde bile daha genis
1 bir perspektiften bakmaya galigtim. ! 2 3 4 5 6
Zor anlarimda, hayatimi1 daha genis bir
12 perspektiften gorerek ayakta kaldim. - 2 8 : g 6
13 Hayatta yikildigim zamanlarda bile bakis agimi 1 5 3 4 5 6
korumaya ¢aligtim.
14 U"rktugumde ya da korktugumda bile biiyiik resmi 1 5 3 4 5 6
gormeye caligtim.
15 Act verici bir durumla karsilastigimda duygusal 1 5 3 4 5 6
dengemi korumaya g¢aligtim.
16 Olumsuz duygulara ¢ok kapilmadan bu 1 5 3 4 5 6

duygularimin gegip gitmesine izin verebildim.

99




17

Uzgiin oldugumda, bu olumsuz duygulara takilip
kalmadan ge¢mesine izin verebildim.

18

Urktiigiimde veya korktugumda bu duygulari
rahatca yasayabildim ve sonrasinda onlarin
gitmelerine izin verebildim.

19

Tepki vermeden bir adim geri ¢ekilerek, negatif
diisiincelerimin ve duygularimin farkina
varabildim.

20

Zorlu durumlarda diisiincelerimin ve duygularimin
altinda ezilmeden onlar1 fark edebildim.

21

Benim ve hayatim i¢in 6nemli olan seylerle yogun
temas halindeydim.

22

Hayattaki daha derin 6nceliklerime bagl kaldim.

23

Giinliik hayatimda benim igin gergekten 6nemli
olan seylerle baglanti kurmaya ¢aligtim.

24

Zor se¢imler yapmak anlamia gelse bile benim
i¢in 6nemli olan seylere 6ncelik vermeye ¢aligtim.

25

Derin degerlerim siirekli olarak yasamima yon
verdi.

26

Cabalarken tokezledigimde bile, benim i¢in dnemli
olan ugruna ¢abalamay1 birakmadim.

27

Isler zorlastiginda bile, hala hayatta deger verdigim
seyler i¢in adimlar atabiliyordum.

28

Hayat yogun ve stresli oldugunda bile benim i¢in
6nemli olan seyler ugruna ¢alismaya devam ettim.

29

Hayatta gergekten istedigim seye ulagmak i¢in
gergeklestirdigim eylemlerde aksiliklerin beni
yavaglatmasina izin vermedim.

30

Korkularimin ve siiphelerimin hedeflerime dogru
hareket etmemi engellemesine izin vermedim.

31

Rahatsiz edici bir sey oldugunda onu diisiinmemek
i¢in ¢ok ¢abaladim.

32

Bircok seyi ne yaptigimin pek de farkinda
olmayarak “otomatik” olarak yaptim.

33

Birgok seyi ¢cok dikkat etmeden diisiincesizce
yaptim.

34

Giinlerin ¢gogunu ne diisiindiigiime veya
hissettigime ¢cok dikkat etmeden otomatik pilotta
gecirdim.

35

Cogu giiniimii ¢ok dikkat etmeden oluruna
birakarak yasadim.

36

Cogu zaman bir¢ok seyi ¢ok fazla dikkat etmeden
Oylesine yaptim.

37

Bazi duygularimin kétii veya uygunsuz oldugunu
ve onlar1 hissetmemem gerektigini diistindiim.

38

Mantiksiz veya uygunsuz duygulara sahip oldugum
i¢cin kendimi elestirdim.
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Kendime, hissettigim sekilde hissetmemem

39 gerektigini soyledim.
40 Kendime, diistindiigiim sekilde diisinmemem
gerektigini soyledim.
M Olumsuz diisiincelerimin ve duygularimin
etkisinden uzun siire kurtulamadim.
Can sikici diisiinceler, zihnimde bozuk bir plak gibi
42 o
doniip durdular.
Istenmeyen diisiince ve duygulara saplanip kalmak
43
¢ok kolaydi.
44 Olumsuz diisiincelerin ve duygularin gegmiste
kaldigina inanmak ¢ok zordu.
Koétii bir sey oldugunda bunun hakkinda diisiinmeyi
45 A
birakmak benim i¢in zordu.
46 Giinliik hayatimda 6ncelik ve degerlerimi yarida
biraktigim ¢ok oldu.
47 Hayat karmagik oldugunda, deger verdigim seylerle
bagimi kaybettim.
48 En ¢ok deger verdigim seyler oncelik listemden
tamamen ¢ikt.
Genelde benim i¢in gercekten dnemli olan seylere
49 .
odaklanmak i¢in zamanim yoktu.
50 Isler zorlastiginda, gercekten deger verdigim seyleri
kolayca unuttum.
51 Olumsuz duygularimdan dolayi siklikla higbir sey
yapamiyordum.
52 Olumsuz duygularimdan dolay1 planlarim
kolaylikla sekteye ugradi.
53 | Uziilmek beni ¢ikmazda ve pasif birakti.
Olumsuz deneyimler benim igin gergekten dnemli
54
olan seylerden uzaklasmama neden oldu.
Hos olmayan diisiinceler ve duygular, hayati
55 | derinlemesine yasama g¢abalarimi kolayca altiist

etti.
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EK-9.

COK BOYUTLU PSIKOLOJIiK ESNEKLIiK ENVANTERI YONERGESI

Boyut Alt Boyut Maddeler
1 Kabul 1,2,3,4,5
2 An’da Olma 6,7,8,9, 10
3 Baglamsal Benlik 11,12, 13, 14, 15
1 | Psikolojik Esneklik
4 Ayrisma 16, 17, 18, 19, 20
5 Degerler 21, 22,23, 24, 25
6 Deger Yonelimli Eylemler 26, 27, 28, 29, 30
1 Yasantisal Kaginma 31
2 An’la Temasin Yitirilmesi 32, 33, 34, 35, 36
3 Kavramsal Benlik 37, 38, 39, 40
2 Psikolojik Katilik
4 Birlesme 41, 42, 43, 44, 45

5 Degerlerle Temasin Yitirilmesi 46, 47, 48, 49, 50

6 Islevsiz Davranis 51,52, 53, 54, 55

Olg¢me aracindan boyutlara ve alt boyutlara dair puan elde edilebilmektedir ancak
Ol¢me aracinin biitiiniine dair toplam puan elde edilememektedir.

Olgme aracinda ters puanlanan madde bulunmamaktadir.
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EK-10. OLCME ARACLARININ KULLANIM iZiNLERI

Kime: Mehmet Salih Tagkiran

Tum ekleri kaydet

(=9 biligsel esneklik envanteri... biligsel esneklilk Slgek...
300,74 KB 15,87 KB

Bilissel Esneklik Envanteri uyarlama makalesi ve olgek bilgileri ektedir. Arastirmanizin sonuglarini tarafimla paylasmanizi rica eder
calismanizda kolayliklar dilerim.

Saygilarimla..

Fatma SAPMAZ

Dog. Dr.

Eskisehir Osmangazi Universitesi Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik ABD

Kime: Mehmet Salih Tagkiran

Tum ekleri kaydet

BB 1ok & Tosun.pdf B Mco-30 TRPDF
156,88 KB —r 33,29KB

- MCQ-30_alt faktorler ve... Tosun & Irak.pdf
275,88 KB 254,65 KB

Merhaba Mehmet,
tabi kullanabilirsin, ektedir. kolay gelsin.
Metehan

Kime: Mehmet Salih Tagkiran

Tum ekleri kaydet

B  CBPEE YONERGE.pdf B CBPEEpdf
SOF 3583 KB — 505,51 KB

Merhaba Mehmet Salih,

Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanterini ¢galismanda kullanabilirsin. Envanter ve puanlama yonergesi ekte yer
almaktadir.

Basarilar dilerim.

Gizem ULUBAY
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EK-11. SACILMA DIYAGRAMLARI
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EK-13. BILDIRIM

Hazirladigim tezin tamamen kendi ¢alismam oldugunu ve her alintiya kaynak gosterdigimi
taahhiit eder, tezimin kagit ve elektronik kopyalarinin Akdeniz Universitesi Egitim

Bilimleri Enstitiisii arsivlerinde asagida belirttigim kosullarda saklanmasina izin verdigimi

onaylarim:
] Tezimin tamami her yerden erisime agilabilir.
O Tezimin sadece Akdeniz Universitesi yerleskelerinden erisime agilabilir.
O Tezimin .... y1l siireyle erisime ac¢ilmasini istemiyorum. Bu siirenin sonunda

uzatma i¢in bagvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin tamami her yerden

erisime agilabilir.

Mehmet Salih Taskiran
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