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ON SOz
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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Lise Ogrencilerinin Psikolojik Kirilganlik ve Psikolojik Esneklik Diizeyleri Arasindaki
Niskide Oz Anlayisin Araci Rolii baslikli tez ¢alismamin toplam 95 sayfalik kismina iliskin,
12/06/2023 tarihinde tez danigmanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan
asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin
benzerlik oran1 %11 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler

Tez ¢alismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig¢

Onsoz harig

Icindekiler hari¢

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alntilar dahil

7 kelimeden daha az Ortlisme igeren metin kisimlari harig

Nk wWwhE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarini
inceledim ve tez calisgmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

13/06/2023
Aysegiil ULKER

Prof. Dr. Selahattin AVSAROGLU



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢indeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

13/06/2023
Aysegiil ULKER
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SIMGELER VE KISALTMALAR
Simgeler
B: Standart Regresyon Katsayisi
df: Serbestlik Derecesi
a: Cronbach Alpha Katsayisi
N: Katilime1
Ort: Ortalama
p: Istatistiksel Anlamlilik Degeri
r: Korelasyon Degeri
Ss: Standart Sapma

%: Yuzde
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Kisaltmalar

CFI: Karsilastirmali Uyum indeksi

DFA: Dogrulayici Faktor Analizi

GFI: Uyum lyiligi Indeksi

MBSR: Mindfulness-Based Stress Reduction

NFI: Normlastirilmis Uyum Indeksi

NNFI ya da TLI: Normlastirilmamis Uyum Indeksi ya da Tucker Lewis Index
RMSEA: Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii

SPSS: Statistical Package Fort The Social Sciences

SRMR: Standartlagtirilmig Hata Kareleri Ortalamasinin Karekokii
TDK: Tiirk Dil Kurumu

Vd: Ve Digerleri

Vb: Ve Benzeri

X2/df: Ki Kare Uyum lyiligi Indeksi

YEM: Yapisal Esitlik Modeli
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Doktora Tezi

LIiSE OGRENCILERININ PSiKOLOJIK KIRILGANLIK VE PSiKOLOJIK
ESNEKLIK DUZEYLERI ARASINDAKI iLISKIDE OZ ANLAYISIN ARACI ROLU

Aysegiil ULKER

Bu arastirmanin amaci, lise 6grencilerinin psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasindaki iliskide 6z-anlay1sin araci roliinii incelemektir. Arastirmanin ¢alisma grubu 2021-2022 Egitim Ogretim
Y1l Giiz Déneminde Konya ili merkez ilgede, lise diizeyinde bir okulun 9. ve 10. ve 11. siniflarinda 6grenim goren
726 ogrenciden olusmaktadir. Katilimeilarin 387°si (%53) kiz, 339°u (%47) erkek Ogrenciden meydana
gelmektedir. 15-17 yas araliginda yer alan 6grencilerin yas ortalamasi 16.1°dir. 222’si lise 1. sinif 6grencisi, 21171
lise 2. smif ve 293’1 lise 3. siif 6grencisinden olusmaktadir. Katilimeilara “Kisisel Bilgi Formu”, “Psikolojik
Kirilganlhik Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olcegi” ve “Oz Anlayis Olgegi” uygulanmistir. Elde edilen veriler
yapisal esitlik modeliyle analiz edilmistir. Uygulanan yapisal esitlik modeli sonucunda 6z-anlayisin, psikolojik
kirilganlik ve psikolojik esneklik arasindaki iliskide kismi araci role sahip oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifade ile
psikolojik kirilganligim dogrudan ve 6z-anlayis araciligiyla psikolojik esnekligi yordadigi bulunmustur. Ayrica
gergeklestirilen bootstrapping islemi sonrasinda psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik arasinda 6z-anlayigin
aracihigmin anlamli oldugu goriilmustiir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ilgili literatir ¢er¢evesinde
tartisilmis ve bundan sonra yapilacak aragtirmalar ve alanda ¢aligsanlar i¢in 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik kirilganlik, Oz-anlayzs, Psikolojik esneklik, Yapisal esitlik modeli.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Doctoral Thesis

THE MEDIATING ROLE OF SELF COMPASSIONIN THE RELATIONSHIP
BETWEEN PSYCHOLOGICAL VULNERABILITY AND PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY LEVELS OF HIGH SCHOOL STUDENTS

Aysegiil ULKER

The aim of this study is to examine the mediating role of self-compassion in the relationship between
high school students' levels of psychological vulnerability and psychological flexibility. The study group of the
research consists of 726 students studying in the 9th, 10th and 11th grades of a high school in the central district
of Konya in the Fall Term of the 2021-2022 Academic Year. Of the participants, 387 (53%) female and 339 (47%)
male students. The average age of students in the 15-17 age range is 16.1. It consists of 222 high school freshmen,
211 high school sophomores, and 293 high school 3rd year students. “Personal Information Form”, “Psychological
Vulnerability Scale”,” Psychological Flexibility Scale” and “Self-Compassion Scale” were applied to the
participants. The obtained data were analyzed with the structural equation model. As a result of the structural
equation model applied, it was seen that self-compassion had a partial mediating role in the relationship between
psychological vulnerability and psychological flexibility. In other words, it was found that psychological
vulnerability directly and through self-compassion predicted psychological flexibility. In addition, it was observed
that the mediation of self-compassion was significant between psychological vulnerability and psychological
flexibility after the bootstrapping process. The findings obtained as a result of the research were discussed within
the framework of the relevant literature and suggestions were made for future research and those working in the
field.

Keywords: Psychological vulnerability, Self-compassion, psychological flexibility, Structural equation
model.



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu béliimde, arastirmaya konu olan problem, arastirmanin amaci, arastirmanin alt

amaglari, arastirmanin sinirliklari, arastirmanin 6nemi ve tanimlara yer verilmektedir.

1.1. Problem Durumu

Insan yasamu, cesitli giizelliklerin yaninda birtakim olumsuzluklarin da yasandig
bir stire¢ halinde gegmektedir. Yerine getirilmesi gereken gorevler, sorumluluklar, roller,
bunlarin getirdigi stres, beklenmedik kazalar, dogal afetler, 6liim, kayip, yas, umarsiz
hastaliklar gibi bir siirii zorlayict durumun yer aldigi bir kaosta yasanmaktadir. Bu
karmaganin igerisinde kisiyi hi¢ beklemedigi anda yakalayan, yasam karsisinda sikintiya
sokan, ayakta durabilmesini, fiziksel ve psikolojik sagligini koruyabilmesini zorlayabilen
acilar var. Bazi insanlar bu olumsuzluklar karsisinda daha az yara alirken, digerleri daha
fazla etkilenerek, yasamin getirdigi risklere karsi daha agik ve hassas olabilirler.
Psikolojide risklere kars1 daha yatkin olmanin ifade edilis bigimlerinden biri de psikolojik

kirilganlik kavramidir.

Bireyin kendisine zarari dokunabilecek risk etmenlerine karsi agik olma hali
seklinde aciklanabilen kirilganlik; psikolojik, sosyal ve fiziksel boyutlar1 olan bir
kavramdir (Scanlon ve Lee, 2007). Psikolojik acidan ele alindiginda bu agik olma halinin,
bireyin islevsel olmayan ge¢mis 6grenmeleri oldugu goriiliir (Ingram ve Luxton, 2005).
Kisinin islevsel olmayan 6grenmeleri, yasami boyunca basindan gecen birtakim olumsuz
olaylar, sosyal ve cevresel etmenler, yakalandig1 hastaliklar ve dogustan getirdigi
birtakim 6zellikler, psikolojik kirilganligina etki edebilmektedir. Bu bakimdan ruh sagligi
durumlarinda, kirilganligin 6nemli bir risk unsuru olabilecegi ifade edilmektedir

(Gudjonsson, 2010).

Psikolojik kirilganlik, bireyin 6zsaygisini olusturmak i¢in basarili olma ve diger
insanlarin onayini alma yoneliminin olusturdugu bilissel bir yapidir (Akin ve Eker, 2011)
ve psikolojik problemleri anlamak ve ¢6zebilmek i¢in arastirilmasi gereken nemli bir

kavramdir (Eksi vd., 2017).

Psikolojik kirilganligin ortaya ¢ikmasinda pek c¢ok faktoriin ortak kombinasyonu

yer alabilir. Cocukluk deneyimleri, fiziksel, duygusal veya cinsel siddet, ihmal ve istismar
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gibi etmenler bunlar arasinda sayilabilir. Aile i¢i siddet, yetersiz beslenme veya yetersiz
fiziksel bakim bireyde hayatin erken donemlerinde negatif duygusal sonuglar dogurabilir
(Cicchetti ve Valentino, 2006). Cocukluk deneyimlerinin psikolojik kirilganliga neden
olmasi1 beyin gelisimine, duygusal ve zihinsel sagliga olan etkisinden kaynaklanir (Perry,
2002).

Kisilik 6zellikleri, psikolojik kirilganlik riskini artiran faktorler arasinda yer alir.
Nevrotizm, disiik benlik saygis1 veya yiiksek stres duyarliligi gibi kisilik 6zellikleri,
bireyin negatif duygulara kars1 daha duyarli olmasina ve daha yiiksek bir riskle karsi
karstya kalmasina neden olabilir (Orth ve Maes, 2011). Biyolojik faktorler de psikolojik
kirtlganlik riskini artirabilir. Dogustan getirilen genetik 6zellikler, depresyon ve anksiyete

gibi mental durumlarin olusmasina katkida bulunabilir (Gill ve Lenroot, 2010).

Kisinin yasadigi ortam ve sosyal faktorler de psikolojik kirilganlik riskini
etkileyebilir. Is stresi, iliski sorunlar1 veya ekonomik zorluklar gibi sosyal faktdrler

kisinin negatif duygular deneyimleme olasiligini artirabilir (Kessler vd., 2010).

Psikolojik kirillganligi yiiksek bireyler depresyon, anksiyete ve stres gibi
psikolojik rahatsizliklara daha fazla egilim gdsterebilir (Chen ve Orth, 2018). Bunlarin
sebebiyet verdigi olumsuzluklar, fiziksel hastaliklara veya is ve sosyal ortamlarda
aksamalara yol acarak bireyin hayat kalitesini etkileyebilir. Bu nedenle, psikolojik
kirllganhigr yiiksek kisiler i¢in uygun yontemlerin uygulanmasit onemlidir. Bireyin
ihtiyaclarina gore belirlenecek terapiler, meditasyon yontemleri ve Kkiginin stres
kaynaklarin1 yonetme becerilerini gelistirmek duygusal dengenin saglanmasina yardimei

olabilir (Cuijpers vd., 2013).

Psikolojik esneklik bireylerin aci, yas, kayip, degisiklikler gibi zorlayict yagam
olaylar1 karsisindaki duruslarina iliskin bir kavramdir. Psikolojide, 6zellikle
psikopatolojik durumlarin tedavisinde karsilasilan 6nemli yapilardan biri olan psikolojik
esneklik; kisinin fiziksel ve ruhsal bakimdan iyi, bagina gelebilecek olumsuzluklarla bas
edebilme giicline ve olumlu bir bakis agisina sahip, dengeli ve liretken olmasidir
(Bonnano, 2004). Psikolojik esneklik, bireyin zorlayici durumlarla yiiz yiize kaldiginda
bu giigliiklere adapte olabilmesi, iistesinden gelebilmesi ve iyi olus dengesini yeniden

kurmasini saglayan islevsel bir ara¢ gibi kabul edilmektedir (Masten, 2001).
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Psikolojik esnekligi dinamik bakis agisiyla ele alan arastirmacilara gore (Cohn
vd., 2009; Tugade ve Fredrickson, 2004; Grant vd., 2009) psikolojik esneklik, bireyin
hayati1 boyunca karsilagtig1 zorlayici olaylar karsisinda sergiledigi miicadele 6lgiisiinde
farklilik gosteren ve gelistirilebilen, kisiye ait bir yapidir. Psikolojik esneklik, insanlarin
hayatta karsilastiklart zorluklardan daha iyi toparlanmasina ve daha iyi hayat kalitesine
sahip olmasina yardimci olur (Connor ve Davidson, 2003). Psikolojik esnekligi yiiksek
bir birey duygusal olarak dengelidir, olumlu diisiince tarzina ve yiiksek motivasyona
sahiptir. Ayrica, bu Kkisilerin davraniglarini degistirebilme ve c¢evrelerine uyum
saglayabilme yetenegine sahip oldugu da sdylenebilir. Bu uyum, insanlarin baskalarinin
davraniglarini ve beklentilerini anlamalarina ve bu davranislara uygun hareket etmelerine
olanak tanir. Sahip olduklari psikolojik esneklik diizeyi insanlarin duygusal iyilik halini,
fiziksel sagliklarini ve sosyal iligkilerini etkilemektedir (Tugade ve Fredrickson, 2004).

Travmatik kosullarda olumlu duygulanima sahip olma ve olumsuzluklarla
miicadele etme noktasinda, psikolojik esneklige sahip kisilerin digerlerine gore daha
dayanikli olacaklar ifade edilmektedir (Dyer ve McGuinnes, 1996). Bu kapsamda Ocel
(2017) meme kanseri teshisi konmus kadinlarla yaptig1 ¢calismada psikolojik esnekligin
damgalanma, bilin¢li farkindalik ve psikolojik iyi olus iizerindeki diizenleyici roliinii
incelemistir. Arastirma bulgularinda bilingli farkindaliklar1 ve psikolojik esneklikleri
yiiksek hastalarin, etiketlenme endisesi tasimadan, iyilik halinde olduklar
vurgulanmustir. Psikolojik esneklik diizeyi, birey icin pek ¢ok risk unsuru ile birlikte,
islevsel olan davranislarin bir araya gelmesi ile belirlenir. Psikolojik esnekligi yiiksek
olan bireyler karsilarina ¢ikan zorluklarla ¢ok daha iyi miicadele edebilir, yasamin
getirdiklerine daha iyi uyum saglayabilir ve psikolojik hastaliklara yakalanmama

konusunda daha gii¢lii olabilir (Ciarrochi vd., 2010).

Bireyin zorlayict etkilerin iistesinden gelebilmesi, rahatlayip iyi olma halini
devam ettirebilmesi, psikolojik ve fiziksel biitiinliik i¢cinde saglikli yasayabilmesi i¢in
etkili olabilecek unsurlardan bir digeri 6z-anlayistir. Oz-anlay1s, kendi (self) ve anlayis
(compassion) kavramlarindan meydana gelir. Wispe’a (1991) gore anlayis, diger
insanlara ve acilarma dikkat kesilmek, yakinlik ve ilgi gdstermek, yargilayict olmak
yerine anlayish ve sevecen olmak ve onlarin acilarini hafifletmeyi istemektir. Bu tanima

Neff, (2003a) digerine yargilayict olmadan anlayisli olmak ve karsidaki kiginin yasadigi
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durumu insanoglunun ortak tecriibe paylasimi baglaminda degerlendirebilmek

tanimlarini da ekler.

Bu baglamda 06z-anlayis; kisinin zorlayici durumlarla karsilastiginda iginde
bulundugu duruma odaklanmasi, hissettigi duygular1 ve benligini kabul ederek sakin
kalmasidir. Kendine kars1 anlayisli ve sevecen olmasi, yasadigi durumu insanligin ortak
tecriibelerinin bir pargasi olarak gérmesi, olumsuz duygu ve diisiincelerden ziyade mantik
cercevesinde gercekei bir yaklasim sergilemesidir. Oz-anlayis, yapisinda bulunan iig
temel unsurdan olusur. Bunlardan birincisi; kisinin kendisiyle ilgili yargilayicit olmadan
anlayisli davranmasi demek olan 6z-sefkat, ikincisi Kisinin yasadiklarin1 kendisine 6zgii
olmaktan ziyade herkesin yasayabilecegi tiim insanligin ortak yasantilari olarak gérmesi
olan ortak paydasim, ti¢linciisii ise kisinin i¢cinde bulunulan anin farkindalig1 ile yasanilani
cok abartmadan ve yasanilanla ¢ok 6zdeslesmeden dengede kalmasi hali olan bilingli
farkindaliktir (Neff, 2003a). Oz-anlayisa sahip birey yasadig1 acidan kagmadan, kendisine
kars1 anlayishidir ve olumsuz duygudurumlarinin kétii etkilerine karst korunma cabasi
icindedir. Bu tavr1 bireyi depresyon, stres, anksiyete ve nevrozlardan uzaklastirir ve
benligine dair pozitif duygulanim olusturup, psikolojik iyi olma halini siirdiirmesini

destekler (Leary vd., 2007; Neff, 2016).

Acinin ve olumsuz yasam deneyimlerinin kaginilmazligi karsisinda gelistirilen
pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan 6z-anlayis, yapilan pek ¢ok arastirmada olumlu
ve patolojik konu basliklariyla iliskilendirilmistir. Basar1 hedefleri, akademik basarisizlik
ve olumsuz yasam olaylariyla basa ¢ikma konularinda etkisinin incelendigi 6z-anlayisin;
basarili olma cabasi, olumsuz yasam olaylartyla bas etme ve gercekci benlik algisi
gelistirmede pozitif bir etkiye sahip oldugu (Neff vd., 2005; Leary vd., 2007), sosyal
anksiyete, depresyon, stres ve ruminasyonu azaltma ve iyi olmada 6z-anlayisin pozitif
etkisi (Akin, 2010a; MacBeth ve Gumley, 2012; Germer ve Neff, 2013; Noorbala vd.,
2013; Esen, 2017; Mars vd., 2017; Kurtoglu, 2019), duygusal agidan dayanikli olma, iyi
olma ve duygu diizenleme ile pozitif iliskili oldugu (Neff, 2009;Yakin, 2015)
goriilmiistiir. Saglikli yaglanma ve yagliligin getirdigi problemlerle bag etmede (Yiizbast
ve Kiiniiroglu, 2020), yeni bir okula baslama, bosanma ve otistik ¢ocuk sahibi olma gibi
stres olusturan durumlarda (Sbarra vd., 2012; Terry vd., 2012; Wong vd., 2016) énemli
bir dayaniklilik kaynagi oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica farkli 6z-anlayis diizeylerine

sahip iiniversite 0grencilerinde depresyon, stres ve anksiyetenin degerlendirildigi (Deniz
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ve Siimer, 2010), sabir egiliminin 6z belirleme, 6z-anlayis ve kisilik 6zellikleri
bakimindan incelendigi (Elitisiikk, 2014), bilingli 6z-anlayis programinin {iniversite
Ogrencilerinin 6z-anlayis diizeylerine etkisini belirlemeyi amaglayan (Saricaoglu, 2015),
0zel gereksinimli ¢ocuga sahip ebeveynlerin yasam doyumlarinin 6z-anlayis ve
merhamet diizeyleri bakimindan incelendigi (Giiles, 2017), merhamet egitimi
programinin liniversite 6grencilerinin merhametli olma diizeylerine etkisinin incelendigi
(Avsaroglu, 2019) ve {iniversite Ogrencilerinin Oz-anlayislar1 ile sosyal medya
bagimliliklari arasindaki iliskinin incelendigi (Ath vd., 2021) ¢alismalar literatiirde yer

almaktadir.

Bu baglamda psikolojik kirillganlik, kisinin duygusal ve fiziksel stres altinda nasil
tepki verdigini belirleyen bir konsepttir. Psikolojik esneklik, kisinin stres altinda nasil
daha iyi uyum saglayabildigi, esnek ve uygun bir sekilde davranabildigine dair
kapasitesidir (Southwick ve Charney, 2018). Oz-anlayis ise kisinin kendini, duygularimi
ve diisiincelerini anlamasi ve degerlendirmesi siireci seklinde ifade edilebilir. Iyi bir 6z-
anlayis diizeyi, kisinin stres altindaki duygusal tepkilerini daha iyi yonetebilmesine ve
esnek bir sekilde tepki vermesine olanak tanir. Psikolojik kirilganlik ve psikolojik
esneklik kavramlari da kisinin stres altinda nasil tepki verdiginin belirlenmesinde dnemli
rol oynamaktadir. Psikolojik esnekligi yiiksek olan kisilerin, stres altinda daha iyi uyum
saglayabildigi ve daha az psikolojik kirilganliga sahip oldugu soylenebilir (Wagnild ve
Young, 1993). Ayn1 zamanda, psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerin hayata
daha iyi adapte oldugu, daha az stresli oldugu ve daha yiiksek yasam memnuniyeti
deneyimledigi vurgulanmistir (Linley ve Joseph, 2004). Bazi ¢alismalar ise (Folkman ve
Moskowitz, 2000; Biegel vd., 2009), 6z-anlayisin psikolojik esneklik ile dogrudan iligkili
oldugunu ve Kisilerin 6z-anlayis becerileri arttikga, psikolojik esneklik diizeylerinin

yiikseldigini géstermistir.

Psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik kavramlart birbirine bagh ve
birbirlerini etkileyen faktorlerdir. Ancak, psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik
arasindaki iligki komplekstir ve birbirlerinin tam tersi degildir. Her zaman kisinin daha
fazla psikolojik esneklik gostermesi, daha az psikolojik kirilganlik géstermesi anlamina
gelmez. Aym1 zamanda, kisinin daha az psikolojik esneklik gostermesi, daha fazla
psikolojik kirilganlik gostermesi anlamina da gelmez. Cocukluk deneyimleri, kisilik

ozellikleri ve sosyal faktorler, psikolojik esneklik ve kirilganlik diizeylerini etkileyebilir.
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Bununla birlikte, kisinin stres altinda nasil tepki verdigini belirleyen bagka faktorler de
bulunmaktadir. Ornegin, kisinin duygusal dengesi, kendisine ve hayata bakis sekli,
saglikli davranis bigimleri ve sosyal destek agi bunlardan bazilaridir (Southwick ve
Charney, 2018).

Bu bulgular 6z-anlayisin psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik arasindaki
iliskide arac1 rol oynayabilecegini gosterir. Oz-anlayis, kisilerin stres altindaki duygusal
tepkilerini daha iyi anlamalarina ve yonetmelerine yardimci olur ve bu da psikolojik

esneklik diizeylerini artirarak, psikolojik kirilganlik diizeylerini azaltabilir.

Lise 6grencilerinin i¢inde bulunduklar1 gelisim donemi de dikkate alindiginda,
yasamlarinin zorlu evrelerinden gectikleri bu siirecte, karsilastiklari sikintilarla miicadele
etmeleri 6nemlidir. Bu miicadele esnasinda olumsuzluklardan siyrilip, dengeli ve iyimser
ruh halini yakalamalari sorunlarinin ¢dziimiinii kolaylastirabilir. Bu bakimdan bu
aragtirma, lise Ogrencilerinin psikolojik kirillganlik ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasindaki iliskide 6z-anlayislariin etkili ve diizenleyici roliinli incelemek amaciyla
planlanmistir. Bu dogrultuda lise 6grencilerinin psikolojik kirillganlik ve psikolojik
esneklik diizeyleri iligkisinde 0z-anlayisin, diizenleyici bir etki gerceklestirecegi

Oongoriilmektedir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirma, lise Ogrencilerinin psikolojik kirillganlik ve psikolojik esneklik
diizeyleri arasindaki iligskide 6z-anlayisin etkili ve diizenleyici roliinii incelemek amaciyla
planlanmigtir. Bu baglamda lise 6grencilerinin psikolojik kirilganliklarinin, 6z-anlayis
aracilig1 ile psikolojik esneklikleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla olusturulan

yapisal model Sekil 1.1’de sunulmustur.

Psikolojik Psikolojik
Kirilganlik Esneklik

Sekil 1.1. Oz-anlayisin araci roliine dair yapisal model.
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Bu kapsamda asagida yer alan alt amaglara cevap aranmustir.

1- Psikolojik kirilganlik psikolojik esnekligi anlamli diizeyde yordamakta midir?

2- Psikolojik kirilganlik 6z-anlayis1 anlamli diizeyde yordamakta midir?

3- Oz-anlayis psikolojik esnekligi anlamli diizeyde yordamakta midir?

4- Psikolojik kirilganlik, 6z-anlayis araciligi ile psikolojik esnekligi anlamli
diizeyde yordamakta mudir? Lise o6grencilerinin 6z-anlayislari; psikolojik

kirilganlik ile psikolojik esneklik iliskisinde aracilik yapmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Psikolojik kirillganlik en yalin anlamiyla, bireyin benlik degerini basar1 veya
basgkalarinin onayina baglayarak belirlemesidir (Sinclair ve Wallston, 1999). Kisinin
karakteristik bir 6zelligi olarak ve ilk gocukluk 6grenmelerinin sekillendirmesiyle, erken
yaslardan itibaren olusmaya basladigi disiintiliir. Kisisel 6zelliklerin diginda, psikolojik
kirilganligin olusumundaki en 6nemli faktdrlerden biri zihinsel siirecler, digeri ise bireyin

icinde bulundugu ¢evredir (Monreo ve Simons,1991).

Psikolojik kirilganliktaki bireyin degerini kendisi digindaki kisi ve durumlara
baglamasmin getirdigi disa bagimlilik, kuskusuz onu her zaman zorlayacaktir.
Bagkalarinin onay1 ve destegine ihtiyag duyan bu bireyler, kendilerini yetersiz ve
basarisiz gorebilirler (Satict vd., 2013). Diisiik benlik degeri ile digerlerine iyi goriinmek
cabast ve asirt dikkat igerisinde hata yapmamaya, kiiciik diismemeye c¢aligirlar.
Bagkalarinin kendilerini sevmedigi diisiincesiyle degersizlik duygulart yasayabilir,
boylelikle gergek benliklerinden uzaklasip sahte benlikler gelistirebilirler. Kendilerine ve
bagkalarma yabancilasarak saglikli iligki gelistirme ve bag kurmada zorlanabilirler
(Boyce vd., 1991; Satici vd., 2013). Gereginden fazla hassas tutumlari sayesinde alingan,
asirt uyartlmig, kotiimser, kendilerini suglayan, hayattan kopuk ve olaylar1 ¢ok fazla
abartan kisilere doniisebilirler (Akin, 2014). Baskalarin1 kirmamaya asir1 duyarl, hayir
demesini bilmeyen, herkesi memnun etme gayreti i¢inde olan, duygu ve diistincelerini
ifade etmekte zorlanan, hakkini koruyamayan, her seye boyun egen kisilere doniisebilirler
(Gilbert ve Allan, 1994).

Psikolojik kirilganlik; yetersizlik, gilivensizlik, benlik degeri disiikligi,
milkemmeliyetgilik, utang, disa bagimlilik, 6grenilmis caresizlik gibi bireyin genel ruh
halini olumsuz etkileyen pek ¢ok faktorle iligskilendirilebilir (Sinclair ve Wallston,1999).

Bu bakimdan kirillganlik tiim bunlarin ve diger bazi psikolojik rahatsizliklarin temel
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nedeni olarak kabul edilmese de ortaya ¢ikmalarini saglayan, oldukga 6nemli bir etmen
olarak kabul edilmektedir (Gudjonsson, 2010).

Psikolojik kirilganlig1 yiiksek kisiler ruhsal, fiziksel veya sosyal olarak her
bakimdan hassas, incinebilirlik seviyesi yiiksek kisilerdir ve i¢ veya dis gelebilecek her
tiirlii tepkiden ¢ok fazla etkilenebilirler. Kendilerinden ve iginde bulunduklari baglamdan
kopan bu bireyler, psikolojik esneklikten uzaklasarak katilasirlar. Bu durum kisinin
kendisine yarar saglamayacak duygu, diisiince ve davranislara sikica baglanmasi ve
bunlar1 degistirmede zorlanmasina yol agar. Bdylece birey, problemlerinin ¢éziimiinde
yeni yollar aramak yerine bunlardan kagiir ve psikolojik esnekligi geceklestiremez.
Kirilganligin dikkat ¢ceken bu olumsuz etkileri goz 6niinde bulunduruldugunda psikolojik
kirilganlik diizeyleri yiiksek bireylerin, psikopatolojiye yatkinliginin digerlerine gore

daha fazla olmasi beklenebilir (Ingram ve Price, 2010).

Brown’a (2016) gore psikolojik kirillganligin meydana getirdigi sikintilari
gidermenin yolu, bununla yiizlesmek ve kabullenmektir. Benzer sekilde Brown ve Ryan
(2003) bireyin olumsuz duygulanim halindeyken, i¢inde bulundugu an’in farkindaligi
sayesinde, bu duygulariyla bas edebilecek giice sahip olabilecegini ifade eder. Bireyin
an’da disaridan gelen etkileri nesnel bir bakis agisiyla karsilamasi ve yerinde tepkiler
gelistirmesinin bilingli farkindalikla gerceklesebilecegi bildirilmektedir (Sarigali ve
Satici, 2017).

Bu durum, 6z-anlayis ve psikolojik esneklikteki kabul ve bilingli farkindalik
kavramlariyla ulagilmak istenen hedeflerle paralellik gostermektedir. Hem 6z-anlayis
hem de psikolojik esneklikte bulunan kabul, bireyin kendisini yargilamadan kosulsuz
olarak kucaklamasidir (Harris, 2016). Psikolojik kirilganlikta yer alan bireyin kendisini
baskasinin goziiyle degerlendirmesi durumu yerine, var oldugu haliyle benimsemesi
kirllganhigin etkilerini azaltacaktir. Kabul beraberinde; kaginma yerine yiizlesmeyi,
kendine, digerlerine ve durumlara nesnel yaklagmay1 ve yiiksek bir 6z-anlayis1 getirir.
Boylelikle gergek bir degerlendirme ve farkindalik ile bilissel ayrisma, yiiksek benlik
degeri ve baglamsal benlik meydana gelir. Birey zorluklarla miicadelede daha giiglii, yeni
yasantilara ve farkli ¢ozliimlere daha agik sekilde, yasantisal degerleri dogrultusunda
davraniglar sergiler. Bireyler acidan, olumsuz deneyimlerden ve zorlu yasantilardan
kacinmayan, 6z-anlayis1 ve psikolojik esnekligi yiiksek, psikopatolojiden uzak, genel

psikolojik iyi olusa sahip sekilde yasamlarin1 devam ettirebilme sansin1 yakalayabilirler.
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Kisinin iyi olma haline negatif olarak etki edebilecek psikolojik kirilganligin yol
actig1 olumsuzluklarin giderilmesinde, 6z-anlayis ve psikolojik agidan esnek olmanin
faydali olacagi disiiniilmektedir. Bireyin ruh sagligi icgin psikolojik kirilganligin
belirlenmesi ve azaltilmasi onemlidir. Bu noktada 6z-anlayisin, psikolojik kirilganligi
azaltmada ve psikolojik esnekligi arttirmada kullanilabilecek miidahalelerde iistlenecegi
araci rolii ile kolaylastirici bir etmen olacag diisiiniilmektedir. Oz-anlayis: yiiksek birey
daha az psikolojik kirilganlik yasayacak, boylece onun olumsuz etkilerinden daha fazla
korunacak ve genel psikolojik iyi olusu bakimindan daha iyi olacaktir. Bu yiizden
gerceklestirilen bu arastirma sonunda edinilen bilgilerin, ruh sagligi alanindaki yeni

caligmalara ve uygulayicilara katkida bulunacagi umulmaktadir.

Alan yazinda psikolojik kirilganlik kavraminin farkli konu ve degiskenlerle
birlikte ¢alisildigi arastirmalara (Antypa vd., 2017; Sarigali ve Satici, 2017; Akdeniz,
2018; Eksi vd., 2019; Pamuk ve Gokge, 2020; Le Vigouroux vd., 2021), psikolojik
kirilganlik ve 6z-anlayigin birlikte yer aldigi arastirmaya (Akin, 2014), 6z-anlayis ve
psikolojik esnekligin birlikte ¢alisildig1 birkag arastirmaya (Marshall ve Brockman, 2016;
Ong vd., 2019; Cestan, 2020; Ong vd., 2021; Uludag, 2021) rastlanmistir. Bu kisith
sayidaki arastirmanin yaninda psikolojik kirilganlik, psikolojik esneklik ve 6z-anlayis
kavramlarmin T{giinlin birlikte ele alindig1 c¢alismaya rastlanmamistir. Ayrica lise
ogrencileri ile 0z-anlayis kavramiyla ilgili ¢alismalar (Bas, 2019; Kaygisiz, 2019;
Sarikaya, 2019) yapilmis olmasina ragmen, psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik
kavramlar1 konusunda bu grupla yapilan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu sebeple hem
ti¢c kavram birlikte ele alindig1 hem de lise 6grencileri ile ¢alisildigi i¢in aragtirmanin, alan
yazina katki saglayacagi umulmaktadir. Arasgtirmanin bu yoniiyle 6nemli oldugu

sOylenebilir.

1.4. Sayiltilar

1-Arastirmada yer alan katilimcilarin uygulanan 6l¢eklerdeki ifadelere igtenlikle
ve nesnel yanit verdigi,

2- Arastirmada kullanilan Olgeklerin incelenmek istenen degiskenlerin sahip
oldugu yapilan ol¢tiigli kabul edilmistir.
1.5. Smirhliklar

1.Aragtirma 2021-2022 Egitim Ogretim Yili Giiz Déneminde egitim veren bir

lisenin 9, 10, 11. sinif 6grencileri ile sinirhdir.
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2. Arastirma verileri olgeklerin dl¢tiigii nitelikler dl¢iistinde sinirlidir.

3. Arastirma katilimcilarin dlgek sorularina verdikleri yanitlarla sinirhidir.
1.6. Tamumlar

Arastirmada yer alan kavramlarin tanimlar su sekildedir.

Psikolojik kirilganhk: Bireyin 6zsaygisini olugturmak i¢in basarili olma ve diger
insanlarin onayini alma yoneliminin olusturdugu biligsel bir yapidir (Akin ve Eker, 2011).

Psikolojik esneklik: Psikolojik esneklik bireyin gegmis ve gelecege takilmadan,
icinde bulundugu an’in farkindaligi ile simdi ve burada olmasi, basarisizliklar1 ve
eksikleri olabilecegini kabul ederek yargilayict olmadan, kendisini degerlerine

ulastiracak davranis degisiklikleri i¢ine girmesidir (Hayes vd., 2011).

Oz-anlayis: Oz-anlayis bireyin kendi acisimin farkinda olmasi ve ondan
kagmamasi, kendine karsi sevecen, anlayisli ve hatalar1 konusunda affedici olurken
eksikleri ve basarisizliklar1 i¢in elestirici olmamasi ve yasadigi acinin biitiin insanligin

ortak paydalarindan bir par¢a oldugunu kabul etmesidir (Neff, 2003b).
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BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu boliimde arastirmada yer alan psikolojik kirilganlik, psikolojik esneklik ve 6z
anlayis kavramlariyla ilgili kuramsal agiklamalar ve ilgili arastirmalara ait bilgilere yer

verilmektedir.

2.1. Karilganlik ile lgili Alan Yazin

Bu baglik altinda dncelikle kirilganlik kavrami ele alinmis, tanimi1 ve boyutlari
tizerinde kisaca durulmustur. Sonrasinda kirilganligin boyutlarindan biri olan psikolojik
kirilganlik kavrami agiklanmaya ¢alisilmistir. Psikolojik kirilganligin tanimi, kaynaklari
ve iligkili oldugu kavramlara deginilmistir. Son olarak psikolojik kirtlganlikla ilgili

yapilan arastirmalara yer verilmistir.

2.1.1. Kirilganhk

Kirilganlik latince “incitmek, yaralamak” manasina gelen” vulnerare”
sozcligiinden tiiretilmistir. Isim kokii “vulnus” olan kelimenin karsihigi yaradir.
Ingilizcede “vulnarable” isim kokiine karsilik gelen kavram sozliikte fiziksel ve duygusal
manada kolaylikla incinebilir, kirilabilir demektir (Simpson ve Weiner, 1989). Kirillganlik
bireyin iyi olma biitiinliiglinii bozucu sebepler karsisinda hassas ve ¢abuk etkilenen

olmasidir (Scanlon ve Lee, 2007).

Kirilganlik ¢ogunlukla kisilere atfedilse de topluluklar ve toplumlar iginde
kullanilir. Fiziksel, duygusal, Kkiiltiirel, ekonomik sosyal ve siyasal acilardan
dezavantajlara sahip olan kisi, grup ve toplumlarin olas: risklere daha acik ve duyarh

olmasi halidir (Watts ve Bohle, 1993).

Kirillganligin ilk bileseni bireyin yiiksek oranda sok, stres gibi zorlayic1 durumlara
ugrama olasihigidir. Ikinci bilesen, bireyin i¢inde bulundugu olumsuzluklarin iistesinden
gelebilmeye yarayacak avantajlara ulasamamasidir. Ugiinciisii ise, ¢esitli olumsuzluklara
ugrayanlarin bu tecriibelerin getirdigi magduriyetleri, hayatlarinin farkli alanlarina
yansimalariyla yasamaya devam etmesidir. Bununla birlikte kirilganlik, diger etmenlerle

birlikte daha ¢ok bireyin kendi algilariyla ilgilidir (Uysal, 2015).

Ginliik kullanimda ise kirilganlik, genelde ihmal-istismara, fiziksel ve ruhsal

zarara ugramaya agik olma seklinde kullanilir. Bireyler i¢in kullanilan kirilganlik
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teriminde, kisinin simdiki durumu ile birlikte gegmis yasantilar1 da biiylik 6neme sahiptir.
Yasanilan kriz bireyi biitin yonleriyle etkileyip hassaslastirabilmektedir. Bireysel,
biligsel ve ¢evresel etmenler kisilerin kirilganliklarinin olusumunda belirleyici olmaktadir

(Gudjonsson, 2010).

Kirillganligin  tanim1  yapilirken farkli kiiltiirel ozelliklerin g6z Oniinde
bulundurulmas: ve farkli sosyokiiltiirel yapilarin bireylerin hayat yaklasimlarini
etkileyebilecegi durumu dikkate alinmalidir. Bu nedenle kirilganligin biitiin diinyay1 igine
alan genel geger bir taniminin, yapilan arastirmalart sinirlayacagi ve yaniltacag: ifade
edilmektedir (De Souto Barretto, 2011). Hemen her bireyin hayatinin belli bir doneminde
kirilganlik yasamasi dogal kabul edilirken baz1 bireyler, i¢inde bulunduklari sosyal ¢cevre
ve kosullar nedeniyle bu duruma daha yatkin olabilmektedir. Insan dogasinin yol actig
duyarlilik nedeniyle, psikolojik zorlanmalar ve bozulmalara kars1 daha ¢ok kirilganlik
gelistirir (Vansteenkiste ve Ryan, 2013). Giiniimiizde kirilganlik yasayan bireylerin

oldukga fazla olmasi, psikolojik kirilganligin 6nemini arttirmaktadir (Ingram, 2003).

Sosyoekonomik kosullar kirllganlig: etkileyebilirken, ayn1 zamanda kirillganliin
ortaya ¢ikis nedenlerini olusturan etmenlerden biridir. Karsiliklt birbirini etkileyen iki
kavramin siiregte ortaya ¢ikis Onceligine gore birbirlerini tetikledikleri sdylenebilir.
Cesitli sebeplerden ekonomik olumsuzlukla, yoksullukla (hayatin devamini saglayacak
temel gereksinimlerden yoksun kalma, egitim ve saglik ve gilivenli ortam kosullarinin
yetersizligi) karsilasan birey i¢in riskli durumlara acik hale gelmek kirilganligi ortaya
c¢ikarabilir. Kirilganligin taniminda ve ortaya ¢ikma sebepleri arasinda yer alan ekonomik

kosullar risklerin yonetimi ve ortadan kaldirilmasinda etkilidir.

Kirtllganlik ve dayaniklilik, yeterlilik, yaralanmazlik, yilmazlik ve saglamlik
kavramlar1 birbirlerinin zitti olarak goriilen kavramlardir. Bu kavramlar tanimlar
bakimimdan birbirlerinden farkliliklar arz eder. Ornegin kirilgan olmama psikolojik
bozukluklara yakalanmamay1 ifade ederken dayaniklilik, bireyin problemler karsisindaki
durusuna bagl olarak sorunlar yasama riski oldugunu ifade eder. Bireyler iist diizey
zorluklarda dahi dayanikliliklar1 sayesinde, psikolojik kirilganlig: yiiksek bireylere gore
daha az patoloji yasamaktadirlar. Kirilganlik diizeyi diisiik olan bireylerin psikopatoloji
yasamayacagl diistiniilirken (Ingram ve Price, 2010), dayanikliligi yiiksek bireylerin
problemler karsisinda gii¢lii olmay1 basarsalar da olumsuz durumlardan tiimiiyle uzak

kalamadiklart s6ylenebilir (Ingram, 1998).
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Lee ve Scanlon’a (2007) gore kirtllganlik sosyal, fiziksel ve psikolojik olmak tizere
tic sekilde ortaya c¢ikar. Akut tedavi alan bireylerle yaptiklari arastirmada kisilerin
kirilganliga yatkinliginin kestirilebilmesinin zorlugu nedeniyle, psikolojik kirilganligin
tespitinin oldukga gii¢ oldugunu ifade etmislerdir. Kirilganlik dogumla birlikte gelen ve
sonradan kazanilan olarak iki sekilde gelisir (Ingram ve Luxtona, 2005). Dogustan gelen
kirilganlik, bireyin genlere bagli i¢ diinyasini yansitan kirilganliktir. Sonradan kazanilan
kirilganlik ise kisinin dogum ani, i¢inde yetistigi sartlar, maruz kaldig1 zorlayici yasantilar

ve gecirdigi hastaliklar gibi durumlarin sonuglar1 olarak ortaya ¢ikmaktadir (Zubin ve

Spring, 1997).
2.1.2. Kirilganhik boyutlari

Williams ve Le Menestrel’e (2013) gore kirillganlik sosyal, gelisimsel, duygusal,
fiziksel, bilissel ve psikolojik boyutlara sahiptir. Bu arastirmada diger boyutlara kisaca

deginildikten sonra psikolojik kirilganlik iizerinde durulacaktir.
Sosyal kirganlik

Orseleyici durumlarla kars1 karstya gelen bireylerin yasayabilecegi genel iyi olma
halinin bozulmasi durumu, gruplar i¢in de benzer sekildedir. Tehdide maruz kalan grubun
kirilganligi, iginde bulundugu risk faktorlerinin etkisiyle daha kétiiye gidebilir. Bu risk
faktorleri sosyokiiltiirel, siyasi ve ekonomik yapi, kisilerarasi: ve kurumla iligkiler gibi
toplumsal etmenlerin yaninda grubu olusturan bireylerin yas, cinsiyet, ekonomik ve
kisilik 6zellikleri de sosyal kirilganligin olusumunda etkilidir (Cutter, 1996; Rygel vd.,
2006).

Bireyin aldatilabilir ve kolay inanir olmasi onu istismara agik hale getirerek sosyal
kirtlganligint arttirir. Fiziksel, zihinsel ve psikolojik bozukluklar, gog, sosyoekonomik
yetersizlik, agir hastaliklar, yas ve cinsiyetin dezavantajli yonleri bakimindan farkli
ozelliklere sahip bireylerin ig¢inde yer aldigi gruplar, sarsici olaylar karsisinda

savunmasizdirlar (Uysal, 2015).
Gelisimsel kirilganhk

Insan yasammin dogal akis1 igindeki gelisimsel donemlerin getirebilecegi risk
faktorleri kirllganligini etkileyebilir. Bebeklik ve cocukluk dénemleri, bireyin kendini

bulmaya ¢alistig1 ¢alkantili ergenlik donemi ve hayatin ileri donmelerinde emeklilik ve
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geri ¢ekilmeyle gelen duygusal, norolojik, biligsel ve fiziksel sorunlar kiginin

kirilganligini arttirabilecek etmenlerdir.
Duygusal kirilganlik

Rogers (1961) psikolojik bozukluklarin altindaki birincil sebebin bireyin dikkatini
benligine yoneltip, i¢sel catismalarimi fark etmesi lizerine yasadigi tutarsizlik oldugunu
vurgulamaktadir. Bireyin bu tavri duygusal kirllganligin 6nemli bir unsurunu
olusturmaktadir. Bireyin kendisine yonelik acimasiz elestirel tutumu sonucunda ideal ve
gercek benligi arasindaki farkin artmasi bireyde depresyon, anksiyete, 6zkiyim gibi
durumlar: olusturabilmektedir (Higins vd.,1985).

Fiziksel kirilganhk

Bireyin biyolojik olumsuzluklarla karsilasmasi sonucunda fiziksel giiciiniin
zayiflamasi, bedensel iyi olma halinin ve dengesinin bozulmasiyla birlikte stres gibi
olumsuz etkilere daha agik hale gelmesi seklinde tanimlanabilir. Bu konuda bireyin
karsilasabilecegi fiziksel engeller, yaralanmalar ve aksakliklar disinda bebeklik, ¢ocukluk
ve yaslilik donemleri kirillganligin yiiksek oldugu yasam dongiileridir. Fiziksel kirilganlik
Onemli tibbi siireclere sahip ve bedensel 6rselenmelere yatkin bireylerin i¢inde bulundugu

durum olarak agiklanabilir (Clark vd., 2007).

Bilissel kirilganhk

Alan yazinda bahsedilen kavramlardan bir digeri ise biligsel kirilganliktir. Buna
gore bireyin dogumundan itibaren olusturdugu biligsel diisiince yapisi, ruminasyon,
kaygili olma, birey icin islevsel olmayan olumsuz diisliince ve ¢ikarimlar biligsel
kirilganligin yapi1 taslaridir (Hong ve Cheung, 2015). Bu baglamda Akilct Duygusal
Davranis Terapisi’nin temsilcilerinden Ellis (2003) hayata dair ¢ok yiiksek beklentilerin,
olumsuz durumlar1 asir1 abartmanin, kisinin kendisine ve iligkilere miikemmeliyetci
yaklasiminin akiler olmayan inanclarla birlikte kirilganligin da altyapisini meydana

getirdigini soyler.

Psikolojik kirilganlik

Ruhsal ve biligsel siiregleri ele alan psikolojik kirilganlik bireyi stres, bagkalarina
bagimli olma, negatif davraniglar sergileme ve kendisine karsi kat1 ve elestirel bir
yaklagim i¢inde olmaya agik hale getiren bir yapidir. Sosyal bir varlik olarak insan diger

insanlarla etkilesiminde onaylanmak, saygi1 ve deger gormek ister. Insanlar dogduklar
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andan itibaren c¢evredeki kisilerin beklenti ve etkilerine uygun semalar gelistirerek
tepkiler olustururlar. Kisiler bu biligsel kaliplar sayesinde, digerleriyle etkilesimi,
kendisine ait duygu durumlari, fiziki ve psikolojik iyilik diizeyi ve engellerin iistesinden

gelme davranisini olustururlar (Sinclair ve Wallston, 1999).

Monreo ve Simons (1991) psikolojik kirilganligin olusumunda bireysel ve
cevresel olmak iizere, iki temel unsurun yer aldigini vurgulamaktadir. Bireysel siirecler;
kisinin ¢ocukluk yasantilari, kisiligini meydana getiren yapisal 6zellikleri, fonksiyonel
basa ¢ikma yontemleri, biligsel kaliplari, semalari, inanglari, karakteristik 6zellikleri ve
dogru olmayan o6grenmeleri seklinde alinabilir. Cevresel etmenler ise, erken donemden
itibaren kisinin digerleriyle kurdugu iliski ve baglanmalar ile birlikte i¢inde yasadigi
ortamin getirecegi diger her tiirlii etki (sosyoekonomik durum, yasanilan sehir veya iilke,
anne-baba-kardes durumu vb.) olarak kabul edilebilir. Bireyin ¢ocuklugundan itibaren
icinde biyiidiigii ortamda olusturdugu zihinsel semalarindaki caresizlik ve negatif
duygudurumu, psikolojik kirtllganligin olusumunda olduk¢a etkilidir (Sinclair ve
Wallston, 1999).

Psikolojik kirilganligin kisinin 6zsaygi elde etmek icin basarili olmayr ve
bagkalarinin onayini hedefledigi bilissel yapisi (Akin ve Eker, 2011) bireyi, benlik
degerinin basarili olmaya ve bagka insanlardan gelecek doniitlere bagli olmasi nedeniyle,
hayatin getirecegi giigliikler karsisinda daha kisith hale getirebilir. Birey diisiincelerinde
bagkalarinin onayina ve takdirine ihtiya¢ duydugu i¢in bu insanlara yonelik bagimlilik
sergiler, milkemmel olmak i¢in ¢abalar ve kisileraras iliskilerinde asir1 hassaslasir. Bu
durum bireyin duygudurum dengesini degistirir ve 6zsaygi diizeyini etkiler (Cikara ve
Girgus, 2010). Birey benlik degerini basarili olabilme ile belirledigi i¢in basarisizliga
katlanamaz (Eksi vd., 2019). Kendince 6zdegerinin diger insanlarin onayina bagli olmasi
bireyi, olumsuz duygulanim ve 6grenilmis ¢aresizlige itebilir. Devam eden bu durum,

sucluluk duygusuyla birlikte toplumdan uzaklagmaya yol agabilir (Akin, 2014).

Psikolojik kirilganligin tanimlanmasinda ve kavramla ilgili temel dayanaklarin
olusturulmasinda kaynak olabilecek temel 6zellikler vardir (Ingram vd., 1998). Bunlardan
biri psikolojik kirtlganligin duragan bir kisilik 6zelligi olmasina ragmen, zaman iginde
degisebilecegidir. Bazi arastirmacilar psikolojik kirilganligin icten gelen gizil bir yap1
oldugunu ve gozlemlenebilecek isaretleri sayesinde deneysel ¢alismalar yoluyla lizerinde

calisarak degistirilebilecegini vurgulamis ve bu yonde c¢aba sarfetmislerdir (Ingram ve
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Price, 2010). Psikolojik kirllganligin sonradan edinilmis oldugu konusunda yapilan
caligmalarda yeni ve islevsel 6grenmelerle birlikte bireyin degisiminin goriilebilecegi

vurgulanmaktadir (Ingram ve Luxton 2005).

Psikolojik tedavi yontemleri benzer sekilde, psikolojik kirilganlik diizeyinin
degisebilecegi fikrinden yola c¢ikarak, bireyde pozitif degisim olusturma gayretiyle
kirilganligini azaltmak igin ¢aba sarfeder. Psikolojik kirilganliktaki bu farklilagsabilme

olasilig1 kirllganlhigin degisebilir oldugunu gosterir (Ingram ve Price, 2010).

Bununla birlikte bazi arastirmacilar psikolojik kirilganligin kalic1 bir 6zellik
oldugunu belirterek, genetik oOzelliklerin ve sonradan olusabilecek faktorlerin
kaliciligindan s6z etmislerdir. Bu dogrultuda Zubin ve Spring (1977) sizofreni
hastalartyla yaptiklar1 ¢aligmada psikolojik kirilganligi kalic1 bir etmen olarak ele alip,

biitiin hastalardaki ortak durumun kirilganligin siirekliligi oldugunu belirtmislerdir.

Sinclair ve Wallston (1999) kirilganligin artmasinda genetik &zellikler,
utangaclik, bagimlilik ve miikemmeliyetcilik ile birlikte islevsel olmayan diislincelerden
s0z eder. Ingram ve Luxton (2006) bireyin yasantisal 6grenmelerindeki islevsel olmayan
yapilarmin psikolojik kirtlganliga yol agtigini belirtir. Cox (1998) psikolojik kirllganligin
artmasinda etkili olan bir takim kisisel ve ¢evresel unsurlar tizerinde durur. Bu unsurlar
bireyin biligsel siireglerindeki bozukluklar, durumlara uyum saglamadaki yetersizligi,
genetik psikolojik rahatsizliklari, sosyal iliskilerdeki sorunlar ve baglanma stili olarak

goriiliir. Bu unsurlarin birkagiin ayni anda olustugu yasantilarda olabilir.

Ingram ve Luxton, (2005) psikolojik kirtllganligin dogumla birlikte gelen ve
sonradan edinilen sebeplere bagl olarak ortaya ¢ikabilecegini sdylemektedir. Dogumla
birlikte gelenlerin genlerle aktarildigini ifade ederken sonradan edinilenlerin aile, sosyal
cevre, gegirilen hastaliklar ve gesitli zorluklar oldugunu ifade etmektedir. Mechanic ve
Tanner (2007) olumsuz yasantilar ve stresli durumlara maruz kalma seviyesinin
etkilerinden bahsederken, Uysal (2015) kisilik o6zellikleri, cinsiyet, sosyoekonomik
kosullar, medeni hal, aile ve sosyal ¢evre etkilesiminin psikolojik kirilganlig: etkileyen

nedenler arasinda oldugunu vurgulamistir.

Psikolojik kirilganligin olusmasinda etkili olan bu faktorler, psikopatolojik
durumlarin ortaya ¢ikmasini tetikleyen etmenlerdir. Dolayisiyla kirilganlik ve altinda

yatan biligsel inan¢ kaliplar1 ve kirilganligi olusturan cevresel unsurlar psikolojik
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bozukluklarin temel sebebi olmaktan ziyade, patolojiyi harekete gegirici unsurlardir
(Gudjonsson, 2010).

Psikolojik bozuklukla yakindan iliskili bir kavram olan stres; bireyin sagligini her
bakimdan olumsuz etkileyen, genel iyi olma dengesini sarsan, psikolojik bozukluklara
yol acan ve psikolojik kirilganliga neden olan etmenlerden biridir (Ingram vd., 2011).
Psikolojik kirilganliktaki etkilesimde asir1 hassas ve bagimli olma durumu; baskalariyla
iliskiyi devam ettirememe, reddedilme gibi depresyona zemin hazirlayabilecek kosullar

ortaya ¢ikarabilir (Shabar vd., 2004).

Psikolojik kirilganliktaki benlik degeriyle ilgili biligsel yapilar ayn1 zamanda,
bireyin hayata dair gelistirdigi semalar1 etkiler. Bu semalarda yer alan yasantisal algilar,
tamimlar, iligki kurma ve istesinden gelme yontemleri sayesinde birey ogrenir ve
hayatinin ileriki dénemlerinde gevresiyle iliski kurar. Kurdugu bu iliskilerde siirekli
diistince kaliplarindan referans alarak, semalarindan tanidigi Oriintiilere yonelir.
Cocuklugundan itibaren g¢evresindeki insanlarin onayini almakla degerini belirlemeye
calisan birey, kendi ger¢ek benliginden uzaklagmaya baslar ve bu durum kisinin
psikolojik kirtlganliginin daha fazla artmasina neden olabilir (Satic1 vd., 2013).

Psikolojik kirilganlig1 yiiksek olan kisiler iliskilerindeki asir1 hassasiyet ve
tepkisellik nedeniyle, diger insanlarin kendilerine davraniglarini genellikle olumsuz
degerlendirme egilimindedirler. Bu bireyler kurduklar iligskilerde baska insanlarin ¢ok
kolaylikla {istesinden gelebildikleri, tolere edebildikleri durumlara duyarhdirlar.
Psikolojik kirilganlhigi yiiksek bireyler zorlayici yasantilar karsisinda, konuya yonelik
duyarliliklar1 nedeniyle siradan zamanlarda sergileyebilecekleri davraniglardan farkli
olarak, hassas ve tepkisel davranabilirler (Beck vd., 1987). Bu duyarlilig1 bireyin diisiince
yapisindaki otomatik diisiinceleri, semalari, mitleri, inang ve diisiince kaliplar1 meydana
getirir (Beck, 2014). Kendilerini digerlerinden daha diisikk diizeyde goérmeye
basladiklarindan dolayi, onlarlayken hata yapmamak igin ¢ok ¢aba sarfederler. Ciinkii
baskalarinin kendilerini bu yiizden olumsuz degerlendirecegini diistiniirler ve bu sebeple

saglikli iligkiler gelistiremezler (Boyce ve Mason, 1996).

Bireyler, 6zdegerlerini baska insanlarin geribildirimleriyle dlgmeleri ve hata
yapmama gayreti icinde olmalar1 sebebiyle, kendilerini onaylamasi ve takdir etmesini
bekledigi insanlara kars1 bagimlilik gelistirebilirler (Clark vd., 2007). Baska insanlari

daha giiclii ve degerli goren, kendi iyi olusundan once digerlerini diislinen, istemedigi
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konularda hayir diyebilmekten ve karsi karsiya gelmekten kaginan bdyle bireylerin,
psikolojik kirilganliklarinin artacagi ve bu artigin tekrar eden bir dongii olusturacagi ifade

edilmektedir (Gilbert vd., 1996).

Bireyin yasamini siirdiirdiigi sosyal ortam, psikolojik kirilganligi {izerinde
etkilidir (Saricali ve Satici, 2017). Bu sebepten yoksulluk, yaslilik, gebelik gibi
dezavantajlilik olarak goriilebilecek durumlardaki bireyler psikolojik kirilganliklarinin
yiiksekligi bakimindan risk altinda kabul edilebilir. Risk ve kirilganlik kavramlar1 bir
arada ya da birbirinin yerine kullanilan ifadeler olabilmektedir. Risk bireyin iginde
bulundugu durum nedeniyle bir sorun yasayabilecegini sOylerken, sorunun sekli ve
kaynag1 konusunda bir aciklamaya sahip degildir. Riskli grupta sayilabilecek bir bireyin
psikolojik kirilganligin da etkisiyle, patoloji yasama ihtimali yiikselebilir. Risk tek basina
soruna yol agan bir unsur olmaktan ziyade sorunu olusturan etmenleri agiklar. Ayrica risk
faktorleri, ruhsal bozukluklarin olugmasindaki gercek nedenleri istenilen Olgiide
aciklayamadigi i¢in, sorunlarin ¢éziimiine yonelik girisimlerin tespit edilmesinde islevsel
olmamaktadir. Psikopatolojik sorunlarin ¢6ziimiinde altta yatan mekanizmanin bilinmesi
onemli olmakla birlikte, daha iyi sonuglar elde edilmesi i¢in risk etmenlerinin minimize

edilmesi 6nemlidir (Ingram ve Price, 2010).

Psikolojik kirilganligin cinsiyetle iligkisi incelendiginde kadimnlarin, toplumda
kadin roliine bigilen atiflar, sosyal ve ekonomik kosullar gibi dezavantajli olabilecekleri
konular nedeniyle psikolojik kirilganlhiga daha yatkin olmalari beklenmektedir. Diger
taraftan erkeklerin ic¢inde bulunduklar1 kirilganlik faktoriinii gizlemeye egilimli
olmalariin konuyla ilgili yapilan ¢alismalart etkiledigi diisiiniilmektedir (Killias, 1990).
Toplumdaki cinsiyet temelli gii¢ ¢atismalari, kadinlarda psikolojik kirilganligr meydana

getiren en belirleyici sebep olarak ele alinmaktadir (Uysal, 2015).
2.1.3. Psikolojik kirillganlik ile ilgili arastirmalar

Sinclair ve Wallston’in (2010) yaptiklar1 aragtirmada eklem iltihab1 hastaligina
sahip Kisilerin, hastaliga yonelik algilari, depresyon ve psikolojik kirilganliklar
arasindaki iliskiler incelenmistir. Calisma bulgularinda psikolojik kirilganligin, hastalarin

yasadig1 depresyonun 6nemli bir yordayicisi oldugu vurgulanmastir.

Satic1 vd. (2013) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, 6zgiinliigiin tiniversite
ogrencilerinin psikolojik kirilganliklarini ne derece yordadigi incelenmistir. Arastirmada,

303 katilimei ile galisilmig ve 6zgiinliigiin psikolojik kirtlganligin énemli bir pargasi
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oldugu saptanmustir. Ayrica psikolojik kirillganligin, 6zgilinliiglin alt boyutlarindan
kendine yabancilagsma ve bagkalarindan gelecek etkilere agik olma ile pozitif, otantik
olma ile negatif iliskiye sahip oldugu bulgulanmistir. Kendine yabancilasma,
baskalarindan gelecek etkilere agik olma ve otantikligin birlikte, tiniversite 6grencilerinin

psikolojik kirillganliklarint yordadigi vurgulanmaistir.

Satic1 vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmada, Facebook bagimlilig: iizerinde
psikolojik kirilganlik ve sosyal yeterliligin etkileri incelenmistir. Facebook bagimliliginin
sosyal yeterlilik ile negatif yonlii, psikolojik kirilganlik ile pozitif yonli iligkilere sahip
oldugu bulgulanmistir. Calismada psikolojik kirilganligin, Facebook bagimliliginin

o6nemli ve olumlu bir yordayicisi oldugu raporlanmaistir.

Uysal (2015) psikolojik kirilganlik, iyi olus ve sosyal yeterlilik degiskenlerinin
iligkisini aragtirmigtir. Katilimcilarini tiniversite 6grencilerinin olusturdugu calismada,
psikolojik kirilganlik ve sosyal yeterlilik iliskisinde iyi olusun araci roliinii incelemistir.

Psikolojik kirilganlik ve iyi olus iliskisinin negatif yonlii oldugunu bulgulamistir.

Sarigali ve Satici’nin (2017) yaptiklari ¢alismada 299 iniversite 6grencisinin
bilin¢li farkindalik diizeyleri ve psikolojik kirilganliklar iligkisinde utangagliklarinin
aracilign arastirilmistir.  Ogrencilerin bilingli farkindalik ve psikolojik kirilganlik
iligkisinin negatif yonlii oldugu ve utangacligin iki degisken iligkisinde aracilik ettigi

raporlanmuistir.

Akdeniz (2018) tarafindan yapilan arastirmada, beden egitimi 6gretmenlerinin
psikolojik kirilganliklar: ile 6grenilmis giiglillik diizeylerinin iligkisi incelenmistir.
Arastirmada beden egitimi &gretmenlerinin psikolojik kirillganliklarinin, 6grenilmis

giicliiliik diizeylerini negatif yonde, anlamli sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Sarigali (2018) tarafindan yapilan arastirmada, psikolojik kirilganlik ve biligsel
esnekligin liniversite dgrencilerinde olumlu mizah kullanimi ve 6zgiinliik iligkisindeki
araci rolii incelenmistir. Aragtirma bulgularinda olumlu mizah kullaniminin 6zgilinliigii
dogrudan, psikolojik kirilganlik ve biligsel esneklik araciligiyla dolayli yordadigi

gorilmiistiir.

Bayraktar (2019) gerceklestirdigi arastirmada antrendrlerin sosyal iyi oluslarinin
psikolojik kirilganliklar: tizerindeki etkilerini birtakim degiskenlere gore incelemistir.

Katilimcr sayisinin 450 kisi oldugu ¢aligmada, antrenorlerin psikolojik kirilganliklarinin
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ortalamanin altinda oldugu ve psikolojik kirtlganliklart ile 6zliikk degiskenleri (cinsiyet,
yas, egitim, yerlesim yeri, medeni durum, c¢alisilan kurum ve siiresi, maddi kazang, spor
yapma ve anne-babaya dair degiskenler vb.) arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini

bulgulamistir.

Arslan (2019) tarafindan yapilan arastirmada, psikoloji ve rehberlik ve psikolojik
danigsmanlik boliimleri 6grencilerinin psikolojik kirilganliklari ile erken donem uyumsuz
semalarinin iligkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, tiniversite Ogrencilerinin
psikolojik kirillganliklar ile erken donem uyumsuz semalar1 arasinda pozitif yonlii

anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Garashli (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, takim sporu ve bireysel
spor yapan sporcularin psikolojik kirilganliklar1 iizerinde, sosyal kaygilarin etkisi
incelenmistir. Arastirmada, takim sporu ve bireysel spor yapanlarin psikolojik

kirtlganliklar1 arasinda sosyal kaygilari bakimindan, farkin olmadigi belirtilmistir.

Kirim (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, spor merkezlerine iiye
kadinlarin psikolojik kirilganliklar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri incelenmistir.
Aragtirma bulgularina gore, psikolojik kirilganlik ve psikolojik iyi olus degiskenleri
negatif yonlii iligkiye sahiptir. Ayrica fiziksel aktivitenin kadinlarda psikolojik
kirilganlig1 distirtirken, psikolojik 1yi olusu ytikselttigi gozlemlenmistir.

Yildiz (2020) tarafindan yapilan arastirmada, {iniversite 6grencilerinin ¢ocukluk
cag1 ruhsal travma yasantilarinin psikolojik kirilganlikla iligskisinde depresyon, anksiyete
ve stresin araci rolii incelenmistir. Calismada, ¢ocukluk ¢agi ruhsal travma yasantilari ve
aragtirmada yer alan diger degiskenler, bazi demografik 6zellikler (cinsiyet, yas, kardes
say1st, dogum sirasi, aile, sehir vb.) bakimindan da incelenmistir. Depresyon, anksiyete
ve stresin, tiniversite 6grencilerinin ¢ocukluk ¢agi ruhsal travma yasantilarinin psikolojik

kirillganlikla iligskisinde tam aracilik ettigi goriilmiistiir.

Bilici (2020) tarafindan yapilan arastirmada, {iniversite Ogrencilerinin kisa
semptomlarinin psikolojik kirilganlik, yasam doyumu ve duygusal zeka iliskisindeki rolii
incelenmistir. Aragtirmada psikolojik kirilganligin yasam doyumu ile anlamli bir iliski
icinde olmasiyla birlikte son asamada, yasam doyumunu aciklamadigi belirlenmistir.
Buna ragmen aragtirmada kurulan modelde psikolojik kirtlganligin yagam doyumunu kisa

semptomlar tizerinden, dolayl bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Psikolojik kirilganligin
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kisa semptomlar: anlamli sekilde yordadigi fakat duygusal zeka ile anlamli bir iliskiye

sahip olmadig1 goriilmiistiir.

Ozkaynak (2020) tarafindan yapilan arastirmada yetiskin kadinlarin psikolojik ve
sosyal kirilganlik diizeyleri belirlenmeye c¢alisilmis ve bu kavramlara etki eden
degiskenler incelenmistir. Arastirma sonucunda kadinlarin psikolojik kirtlganliklarinin,
sosyal kirilganliklarini orta seviyede pozitif yonde korele ettigi goriilmistiir. Yetiskin
kadinlarin psikolojik ve sosyal kirilganlik diizeyleri ile toplumsal cinsiyet rol tutumlari

arasinda diisiik diizeyde negatif iliski gézlemlenmistir.

Tatlilioglu (2021) gerceklestirdigi ¢alismada psikolojik kirilganligi; psikolojik
iyilik halleri, memnuniyet ve sosyal giiven diizeyleri arasindaki iligkide kardes sayisina
gore incelemistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik kirilganlik ve psikolojik iyilik
olgeklerinde tek anlamli fark goriiliirken, diger degiskenlerde anlamli bir farkin olmadigi
belirtilmistir.

Yelpaze vd. (2021) gergeklestirdikleri galismada tiniversite 6grencilerinin iyi olus
ve sosyal baghlik diizeyleri arasindaki iliskide psikolojik kirilganligin araci roliinii
incelemislerdir. Arastirma bulgularinda sosyal bagliligin iyi olusu dogrudan ve psikolojik
kirtlganlik araciliyla dolayli sekilde etkiledigi goriilmiis ve psikolojik kirilganlhigm iki
degisken arasinda kismi aracilik etkisine sahip oldugunu raporlamislardir.

Bayr1 ve Ozdemir (2022) tarafindan yapilan arastirmada ozel yetenekli
ogrencilerin psikolojik kirilganlik, 6zyeterlik ve duygusal tepkisellik diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonunda kiz Ogrencilerin kirillganlik ve tepkisellik
diizeylerinin erkek Ogrencilerin kirilganlik ve tepkisellik seviyelerinden daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6zel yetenekli 6grencilerin 6zyeterlik ve duygusal tepkisellik
diizeyleri iligkisinde psikolojik kirilganliklarinin  kismi aract role sahip oldugu

belirlenmistir.

Giiler vd. (2022) tarafindan yapilan arastirmada ¢alisma hayatindaki bireylerin
yalnizlik diizeylerinin psikolojik kirilganliklarina nasil etki ettigi incelenmistir. 141
katilmer ile gerceklestirdikleri ¢alismada, yalmizligin psikolojik kirilganlii negatif
olarak yordadigi bulgulanmistir. Bireylerin yalniz hissettikleri zamanlarda ¢evrelerindeki

insanlarin onayina daha ¢ok ihtiya¢ duyduklar1 belirlenmistir.

Giider’in (2022) gergeklestirdigi arastirmada, duygusal birliktelik igerisindeki

bireylerin iliski doyumlarin1 etkileyen c¢ocukluk doénemi travmalari ve psikolojik
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kirllganliklar: incelenmistir. Olgeklerin elektronik ortamda uygulandigi calismada,
bireylerin cocukluk donemi travmalari ve psikolojik kirilganliklari ile iliski doyumlarinin
negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu bulgulanmistir. Ayrica ¢ocuklukta yasanan ihmal
ve istismar durumlarmin kisilerin romantik iliski doyumlarini olumsuz etkiledigi

belirlenmistir.

2.2. Psikolojik Esneklik ile Tlgili Alan Yazin
Bu baslik altinda oncelikle Kabul ve Kararlilik Terapisi ve psikolojik esneklik
kavraminin tanimi Ve bilesenleri {izerinde durulmustur. Sonrasinda, psikolojik esneklikle

ilgili yapilan aragtirmalara yer verilmistir.

2.2.1. Kabul ve Kararhhik Terapisi

Insan olmanin dzelliklerinden biri de aciyla bas edebilmedir. Bunun igin kabul ve
uyum becerisi Onemlidir. En dramatik kosullar i¢indeyken dahi acinin iistesinden
gelinebilir ve yasamin anlami devam eder (Frankl, 2013). Ac1 ¢ekmek insan dogasinin
normal pargalarindan biri oldugu i¢in bu duygulardan kaginmak yerine kabul etmek,

degerlerimiz ve benligimizden uzaklagmamamiz i¢in 6nemlidir (Soo vd., 2011).

Actya benzer sekilde yaklasan ve iiclincli kusak davranisgr yaklasimlardan biri
olan Kabul ve Kararlilik Terapisi, (Acceptance and Commitment Therapy, ACT)
tizerinde ¢aligilan onemli konulardan biridir. Hayes’in 1980’lerde gelistirdigi Kabul ve
Kararlilik Terapisi, bireyin ge¢mis ya da gelecegi diisiinmek yerine i¢inde bulundugu an’a
odaklanarak, su anki duygu ve diislincelerinin farkinda olmasini hedefler (Hayes vd.,
2012). Ugiincii dalga davranisci terapiler seklinde adlandirilan ve ampirik verilere
dayanan Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin siirekli iyi hissetmeye odaklanmalari
yerine, gorece daha canli ve daha anlamli bir hayat igin ¢aba sarfetmelerini saglamay1
hedefler (Hayes vd., 1999). Kisinin i¢inde bulundugu durumu degistirmek yerine oldugu
gibi kabul etmesi, olumsuz durumla kurdugu iliskiyi yeniden diizenlemesi ve bu
olumsuzluklarin kendisini etkileme diizey ve seklini degistirmesini amag edinir (Hayes

vd., 2006; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, Ingilizce kisaltilmisi -ACT- olan yaziminda;
diisiince ve duygularin kabulii A (Accept thoughts and feelings), yasama dair yon
belirleme C (Choose directions) ve eylemde bulunmayir T (Take action) belirtir. Bu

tanimlama ayni1 zamanda terapinin genel bir 6zetini verir (Eifert ve Forsyth, 2005).
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Pek cok psikopatolojinin temelinde konugma dilini géren Kabul ve Kararlilik
Terapisi, bireyin kendisini ifade etme seklini, onun i¢in yararli bir enstriiman haline
doniistiirme gayreti i¢indedir. Bu sebeple bilis ve davranisi birlikte ele alan Kabul ve
Kararlilik Terapisi, dil ve bilis iizerinde calisarak davranisa miidahale tekniklerini

gelistirmeye caligir (Hayes, 2004).

Bireylerin yasadiklar1 problemin asil sebebini degerleri dogrultusunda
yasamlarin1 devam ettirememeleri olarak kabul ettigi i¢in Kabul ve Kararlilik Terapisi,
kisilerin degerlerini hayatlarinin merkezine almalarini saglamaya caligir. Davranigi
degistirmek yerine, davranisin birey icin neye hizmet ettigini anlamay1 ve bu nokta
tizerinde caligmay1 dikkate alir. Bu amagla baslangigta kabulii, sonrasinda bilissel
diizenleme teknikleri ve bilingli farkindaligi uygulamakla ise devam eder (Teasdale vd.,
2003). Bireyin yasamindaki kagmilmaz unsurlardan biri olan acidan kagmak yerine
kabule gecip, sikintilarla miicadele etmesi konusunda ona destek vermeye galisir. Bu
destegin temelinde, bireyin yasam degerleri oldugu goriisiine sahiptir. Bireyin iginde
bulundugu ruhsal yapilarla miicadeleden ziyade bunlar1 kabul edip, bu yapilarin kendisine

getirdikleri tizerinde ¢alismasini hedefler (Hayes vd., 2006).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel amaci psikolojik esnekligi saglamaktir.
Bunun i¢in bireyin, yeni yasantilari karsilayabilecek giice sahip olmasi gerekir. Kabul ve
bilissel ayrisma, bireyin yeni deneyimleri gerceklestirmesinde temel iki faktordiir
(Yektas, 2020). Buna gore aci igeren duyumsamalar1 kabul etmemek, kisiyi bireysel

amaglar1 ve yasantisal degerlerine yonelmekten alikoyar (Soo vd., 2011).

Kabul ve Kararlilik Terapisi bireyin biligsel semalar1 i¢indeki dogru olmayan
baglamlari ele almak, bu ¢ergevelerin gergekte hizmet ettigi islevi agiga ¢ikarmak, bireyin
bunlarla arasina mesafe koymasini ve kaginmadan kabule gegmesini saglamakla birlikte,
bireyin degerleri dogrultusunda yeni davranislara yonelmesi ve davranis repertuvarini
genisletmesini saglamaya ¢alisir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde kavramsallastirilmast,
uygulamada kolaylik saglamasi ve anlasilir olmasi bakimindan birbirinin karsitini

barindiran boyutlarin oldugu, psikolojik esneklik-katilik modeli olusturulmustur (Yavuz,
2015).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, Islevsel Baglamcilik pragmatist bakis agis1 ile

birlikte Iliskisel Cerceve Kurami’ni1 temel alir.
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Islevsel Baglamcilik

Islevsel Baglamcilik (Functional Contextualism), Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
temellerinin dayandig1 faydaci bir bakis agsidir. Buna gore bireyin sergiledigi davranisin
arkasinda duygu ve diisliinceden daha fazlasi olarak, faydaci ve i¢inde bulundugu ortamla
etkilesimi vardir. Bu sebeple davranisi degerlendirirken biitiin olarak ele almak ve i¢inde
bulundugu baglam dahilinde degerlendirmek Onemlidir. Burada iizerinde durulmasi
gercken konu eylemden 6te, onun ne anlama geldigi ve birey igin neye hizmet ettigidir
(Hayes vd., 2004).

Islevsel Baglamcilik ayrica amaglanan fayda dogrultusunda gergeklestirilen
davranigin, bireylerin konusma diline ve biligsel siireclerine yaptig1 etkiyi ele alir. Bireyin
olumsuz diisiince ve duygularinin disina ¢ikip, onlarla arasina belirli bir mesafe koyarak,
diistinceyle iliskisini kendisine faydali olacak bir bigimde yeniden diizenleyebilmesi
hedeflenir. Bunun i¢in diisiincenin hizmet ettigi iliskisel diizlemin idrak edilmesi ve

hareket repertuarinin arttirilmasi 6nemlidir (Yavuz, 2015).
Iliskisel Cerceve Kurami

Kabul ve Kararhilik Terapisi, iliskisel Cer¢eve Kurami (Relational Frame Theory)
cergevesinde meydana gelmistir. Bu kurama gore kisinin sahip oldugu konusma dili ve
biligleri yasantilar1 tizerinde oldukga etkilidir. Bireyin kiiciikk yaslardan itibaren
deneyimledigi yasantilar arasinda kurdugu baglantilar, onun hayata dair semalarinin ve

dilinin olusumunda 6nemlidir (Yavuz, 2015).

Kisiye olumsuz duygular hissettiren semalar, birey tarafindan animsandikca
rahatsizlik verecek ve onun ruh saghigini bozan diisiincelerin yok olmas1 zorlasacaktir.
Iliskisel Cerceve Kurami bu diisiincelerden uzaklasmay:1 saglayarak, bireyin onlarla
irtibatin1 kendisi i¢in yararli olacak sekilde diizenleyebilmesini saglamaya ¢alisir

(Nalbant ve Yavuz, 2019).

2.2.2. Psikolojik esneklik

Kabul ve Kararlilik Miidahaleleri’nde dikkat ¢eken unsurlardan biri psikolojik
esneklik kavramidir. Psikolojik esneklik (psychological flexibility); bireyin gecmis ve
gelecek kaygisindan uzaklasip simdi ve burada olmasi, eksikleri ve hatalar1 olabilecegini
kabul edip kendisi hakkinda yargilayict1 olmadan o6ziine donerek, yasam degerleri
temelinde hareket etmesidir (Hayes vd., 2011). Bireyin kendisini zorlayan duygu,
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diisiince ve yasantilarinin farkinda olmasi fakat bunlar farklilastirmak, kontrol altina
almak ya da olumsuz duygulara kapilmak yerine, yasadiklarinin iizerinde olusturdugu
baskilardan uzaklasip, degerleri dogrultusunda degisim ve gelisim sergilemesidir
(Ciarrochi vd., 2010). Ayn1 zamanda psikolojik esneklik, bireyin hayatin getirdikleriyle
etkilesiminde, isine yaramayan davranis ve tutumlarini gerektiginde degistirip

farklilagtirabilmesidir (Whittingham vd., 2012).

Birey, dencyimledigi olumsuzluklarin onda sebebiyet verdigi negatif
duygulanimin etkisinden uzak, i¢inde bulundugu an’in farkindaligina sahip, yasadiklarin
objektif bir bakis acisiyla, gercek¢i bir farkindalikla degerlendirip degerleri
dogrultusunda hareket ettiginde hayati karsilama coskusuyla ruhsal iyi olusunu

saglayacaktir (Bond vd., 2011).

Bu amagla, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel kavrami olan psikolojik
esneklik, birbiriyle iligkili olarak bakildiginda anlami daha da artan, alt1 6geyi barindirir.
Bunlar kabul, degisime kararlilik, simdide kalmak, baglamsal kendilik, biligsel ayrisma
ve degerlerdir. Kabul ve Kararlilik Terapisi bu 6gelerle birlikte altigen psikolojik esneklik

modelini olusturur (Luoma vd., 2010).

Psikolojik esnekligin karsisinda yer alan psikolojik katilik kavrami; bireylerin
igcinde bulunduklart durumu objektif bir bakisla kavrayamamalari, degerleri
dogrultusunda davranamamalari, olaylar karsisinda kendileri i¢in islevsel olabilecek tavri
sergileyememeleri gibi nedenlerle, psikolojik uyumu yakalayamamalarina yol
acmaktadir (Yavuz, 2015). Birey kapildigi kaygi, endise, sliphe ve stres gibi kotii
duygularla giristigi miicadele nedeniyle yasadigi an’dan, farkindaliktan ve objektiflikten
uzaklasabilmektedir. Birey bu kotii duygulari bastirmak ve kontrol altina almak igin ¢ok
fazla ¢aba harcamakta ve sarf ettigi bu ¢aba neticesinde yorgun diiserek, yeni firsat ve

yollar1 gorebilmekten uzaklagabilmektedir.

Psikolojik katilik kavramu, siirekli etkilesim halinde bulunan, alt1 negatif boyuttan
olusur (Hayes vd., 2006). Bu boyutlar; bilissel birlesme, i¢eriksel benlik, kaginma-kagma
ve dirtiisellik, degerlerden uzaklagma, an ile temasin kaybolmasi ve yasantisal
kaginmadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne ait psikolojik esneklik ve psikolojik katiligin
birlikte ele alindigi psikolojik esneklik- psikolojik katilik modeli Sekil 2.1°de

sunulmustur.
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Simdide-An’da olmak/

An ile temasin kaybolmasi

Kabul/Yasantisal Degerler/Deg.
Ka¢inma Uzaklagsma
Psikolojik
Esneklik/Katillk
Biligsel Ayrisma/ Degisime Kararlilik/
Bilissel Birlesme Kagma, Kag¢inma,

Baglamsal Benlik/

Igeriksel Benlik

Sekil 2.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi- psikolojik esneklik- psikolojik katilik modeli (Hayes vd., 2012).

Sekil 2.1°de gortldigii tizere psikolojik esneklik- psikolojik katilik modeli alti

pozitif boyutun karsisinda yer alan, alti negatif boyuttan olusur.
Psikolojik esnekligin birbiriyle etkilesim halindeki alt boyutlar1 sunlardir.
Kabul

Psikolojik esneklik kabul, i¢cinde bulunulan an’in farkinda olma, hayata dair bir
amaci olma, bulunulan baglama gore farklilasan benligi ayirt edebilme ve yasantisal
degerlere sahip olup, bunlar dogrultusunda hareket edebilmeyi icerir. Nihai amaci bireyin
psikolojik esnekligini arttirmak olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde danisanin sorun
yasadig1 baglamlar gozden gecirilerek kabuliin ve psikolojik esnekligin arttirilmasina

calisilir (Hayes vd., 2006).

Kabul (acceptance) bireyin olumsuz hislerinden, kendisine aci veren
duygularindan kagmay1 veya onlarla miicadele etmeyi birakip, bunlar1 kabullenmesi,
duygularini oldugu gibi kucaklamasidir. Kabul, kotii hissettiren duygularin bireyin
hosuna gitmesi demek degildir. Aksine, bireyin duygulariyla miicadele i¢ine girmesi ya

da kacinmasi yerine duygulariyla yilizlesmesi ve bunlarin gegici oldugunu bilmesi
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demektir (Harris, 2009). Burada hedef, zihni kaginma, degistirme ve yargilamalarla
miicadele etmek yerine i¢inde bulunulan duruma odaklanmak, sorumluluk almak ve
enerjiyi amag ve degerler i¢in kullanmaktir (Yavuz, 2015). Kabul bireyin olumsuzluklara
boyun egmesi degildir, aksine bireyin negatif igerikli ig¢sel yasantilarin etkisinden
kurtulmasidir.

Kabul kavrami, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki yeni yasantilara agik olmakla
ilgili bilesenlerden biridir. Bireyin yasantisal degerlerine yonelmesini saglamada
kullanillan bir aragtir. Bireyin kag¢inmadan olumsuzluklart kabul etmesinin, bu
olumsuzluklarla karsilasacagi manasina gelmeyebilecegini gormesidir. Bireyin diisiince
ve duygularin1 kontrol etmeye calisirken harcadigi enerjiyi, hayatinin diger alanlarinda

kullanabilecegini fark etmesidir (Hayes vd., 2004).

Psikolojik esneklikteki kabuliin karsisinda yer alan ve psikolojik katiligin
boyutlarindan biri olan yasantisal kaginma (experiential avoidance), bireyin olumsuz
yasantilarinin  kendisi {izerinde olusturdugu duygusal, diisiinsel ve davranigsal
etkilerinden uzaklasmaya calismasidir. Boylece birey, davranislarini degistirmek yerine
inatla devam ettirerek katilagir. Bu kaginma davranisi belirli bir siire rahatlatabilmekte
fakat uzun vadeli etkileri ile bireyi patolojik durumlara siiriiklemektedir (Chawla ve
Ostafin, 2007).

Maruz kaldig1 negatif deneyimler bireyin gelisimi i¢in 6nemli olmasina ragmen,
kaginma davranigi onu yeni deneyimlere yonelmekten alikoyar ve dar bir alana hapseder.
Bireyi olumsuz duygudurumlarina siiriikleyen yasantisal kaginma, bastirma ve durumsal
kaginma olarak iki farkli ¢ercevede ortaya ¢ikar. Bastirma bireyin duyumsadigi duygu,
diisiince ve deneyimlerini yok say1ip, gérmezden gelmesidir. Durumsal ka¢inma ise, hosa
gitmeyen durumun olusmasini saglayabilecek sartlar1 ortadan kaldirmaktir. Ornegin ugak
fobisi olan bir kisinin kendisi i¢in en konforlu seyahat sekli bu olmasina ragmen
seyahatini iptal ettirecek farkli durumlar olusturmasi gibi. Fakat bu tutum, bireyin zihnini
ka¢indig1 durumlarin yasatabilecegi sonuglariyla daha fazla mesgul eder. Boylece bireyin

olumsuz duygular artar ve kagindiklar1 daha fazla aklina gelir (Feldner vd., 2003).
Degisime kararlilik

Degisime kararlilik (committed action) bireyin yiiz ylize kaldigi durumlar
karsisinda miikemmel olmaya ¢alismadan elinden gelenin en 1yisini yapmasi, zorluklara

ragmen hedefler ve degerler dogrultusunda hareket etmesidir (Izgiman, 2014). Bu sekilde
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davranabilmek birey icin ¢ok kolay olmasa da israrli sekilde {iistesinden gelinmeye
calisilmasi 6nemlidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi bireyin, olumsuz duygudurumlarina
daha esnek bir yaklasim tarzi gelistirebilmesi i¢in degerleri dogrultusunda hareket
etmesini saglama gayretiyle, somut davranis miidahaleleri gelistirmeye galisir (Arch ve
Craske, 2008).

Psikolojik katilik kutbunda yer alan kagma-kagmmma (inaction-avoidance)
durumunda ise, bireyin deneyimledigi yasant1 aninda, degerleri dogrultusunda hareket
etmeyerek fonksiyonel davraniglardan kaginmasi ve boylece hedeflerinden uzaklagmasi
durumu vardir (Aldao vd., 2010). Birey iyi hissettirmeyen i¢sel diinyasindan kagtigi i¢in,
olaylar karsisinda kagcinma davranislar gosterir. Bu durum kisa vadede bireye ¢oziim gibi
goriinse de uzun vadede, onu kendisi i¢in anlamli ve degerli olabilecek hayati yasamaktan
alikoyar (Yavuz, 2015). Bu noktada Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyi zorlasa da
degerleri dogrultusunda davranigini gergeklestirmede israrci olmasini benimser (Harris,

2016).
Simdide kalmak

Simdide kalmak (present-moment awaraness) bireyin ge¢mis ve gelecekten
styrilip, objektif bir farkindalikla, igsel catigmalardan uzak, simdi ve burada kalmasi
demektir. Boylelikle kisi ise yaramayan diislince ve davraniglarinin yerine daha islevsel
semalar gelistirebilir. Birey, i¢inde bulundugu g¢evre ve kendi i¢ diinyas: ile bagini

koparmamis olur (Harris, 2009).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin i¢inde bulundugu an’daki farkindaligini
arttirtp kat1 olmayan dikkat stirecleriyle birlikte onun, simdi deneyimlenen ile yogun bir
iligki kurmasini saglamaya ¢alisir. Bireyin psikolojik sagligini koruyabilmesi i¢in simdi
ve burada olmasi ¢ok énemlidir. i¢inde bulunulan an’da yasanan duygu durumunu biitiin
gercekligiyle kabul etmek, deneyimlenen yasantilari ayiklayarak secip, kabule gegcmek
farkindalig: gerektirir (Harris, 2016).

Psikolojik katilik kutbunda yer alan an’la temasin kaybolmasi (inflexible attention
to present moment), bireyin zihninin ge¢mis ve gelecekle mesgul olmasi, iginde
bulundugu an’dan uzaklagsmasidir. Bilingli farkindaligindan kopan ve geg¢mis veya
gelecege odaklanan birey, fonksiyonel deneyimler sergileyemez hale gelir. Bireyin

kendinde olma durumu (mindfullness) azalir (Yavuz, 2015). Bu durumda Kabul ve
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Kararlilik Terapisi, bireyin an’da kalmasini ve bdylece psikolojik esnekliginin artmasini

saglayacak alistirmalar1 kullanmaya ¢alisir (Bond vd., 2006).
Baglamsal kendilik

Baglamsal kendilik (self as context), bireyin yasantilari ile bunlari olusturan
baglam arasindaki ayrim olarak kabul edilebilir. Bireyde var olan diisiinen benlik zihnin;
anilar, inanglar, hayaller ve plan yapmak gibi kisimlarini olusturur. Gézlemleyen benlik
ise; bireyin hayatindaki biitiin duygu, diisiince, degisim ve imaj gibi gecisleri takip eden
benliktir. Birey bu benlik gecislerinin ayirdina vardiginda bunlardan etkilenmeden,
degerleri ve amaglar1 i¢in miicadele edebilir. Baglamsal kendilik, bireyin hayata ve
olaylara bakisinda kendi igsel diinyasindan daha fazlasi oldugunu fark etmesi ve bunlari
oldugu gibi kabul etmesidir. Bdylelikle kisilerin psikolojik esneklikleri artmis olur
(Louma vd., 2010; Hayes vd., 2012; Yavuz, 2015).

Psikolojik katilik tarafinda yer alan igeriksel benlik (attachment to conceptualized
self) kisinin kendi i¢ yasantilarina sikisip kalmasi, siirekli bu perspektifle kendini

degerlendirmesi sonucu degerlerine uygun islevsel davramislar sergileyememesi

durumudur (Hayes vd., 1999).

Ornegin bir kimsenin kendisini siirekli “ben sanssiz biriyim” seklinde tanitmasi
iceriksel benlige 6rnek olarak gosterilebilir. Kisinin bu diisiincesi konusunda hakli ¢ikma
cabasi, davraniglarini katilastirir ve deneyimsel kaginmasini arttirir (Mendolia ve Baker,
2008). Burada psikolojik esneklik, bireyin deneyimlerinin ve kendisinin farkinda olarak
kabule ge¢cmesi ve islevsel ¢ikarimlar {iretebilmesini gergeklestirmeye ¢alisir (Bond vd.,

2006).
Bilissel ayrisma

Bilissel ayrisma (cognitive defusion) bireyin zihnindeki diisiincelerden ayrigmast,
onlardan uzaklagsarak izlemesi, i¢inde bulundugu durumla ilgili objektif olmasi ve
boylece subjektif algilarinin olumsuz yonlendirmelerinden 6zgiirlesmesi demektir.
Diisiincelerinin davraniglarint  yonlendirmesine izin vermeyerek, degerlerine ve
amaglarina yoOnelmesidir. Bdylece birey kendisi i¢in daha islevsel davranislar

sergileyebilecektir (Haris, 2009).

Ileri biligsel bir taktik olarak kabul edilebilecek bilissel ayrismada birey,

diisiincelerini yargilamadan kabule gegerek, yasantisal degerleri yoniinde hareket

39



edebilir. Boylelikle bilissel ayrisma, bireyin diisiincelerinin davraniglara dontismesindeki
araci bir kanal olarak kabul edilebilir. Biligsel ayrismada birey diisiincelerine ¢ok fazla
yogunlagsmadan, onlara asir1 tepkiler gostermeden veya kontrol altina almadan, zihninden
gecenlerin akip gitmesine izin verir. Birey subjektif degerlendirmeden uzaklasir,

yasantilarini biitiin gergekligiyle deneyimler (Hayes vd., 2006).

Diger taraftan modelin psikolojik katilik tarafinda yer alan biligsel birlesme
(cognitive fusion), bireyin bilincinin ve konusmalarinin etkisindeki diisiince yapilarina
tutunmast ve bunlari tiimiiyle gercek kabul etmesidir (Yavuz, 2015). Bilissel ayrigmanin
karsisinda yer alan bu durumda birey, yasantilarina kanilari ve siipheleri gergevesinde
yaklagir. Olaylar1 yasantisal degerleri gergevesinde ele almayarak, i¢inde bulundugu
andan kopar ve kendisi i¢in fonksiyonel olabilecek davraniglardan uzaklasir (Hayes vd.,
2006).

Danisanlarin biligsel ayrigsmalarini amaglayan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde
bireylerin disiinceleri diger Bilissel Davraniggt Terapiler’de oldugunun aksine
degistirilmeye c¢alisilmaz. Bunun yerine bireyin diisiinceleri, iginde bulundugu baglamda
degerlendirilir ve bu baglama miidahale edilir. Bununla birlikte davranisin belirleyicileri

olarak diisiince ile birlikte, dil ve igsel psikolojik yapilar da ele alinir (Hayes vd., 2012).

Biligsel kaynasmada bireyin benligini diisiinceleri ile biitiinlestirmesi nedeniyle
birey, bu diisiincelerin yer aldig1 baglamdan uzaklagir. Deneyimledigi zihinsel {iriinlerini
gergeklik sanarak dogru olmayan diisiince kaliplart ve inanglar gelistirebilir. Bu durumun
siklikla yasanmasi bireyin psikolojik siireclerine ve davraniglarina yansiyacaktir. Bu
sekilde psikolojik olarak esnek olmaktan uzaklasan birey, yasantisal degerleri
dogrultusundaki yeni deneyimlere a¢ik olmaktan uzaklasarak katilasir. Bu katilik onu
olumsuz diisiincelere siiriikler ve kisinin hayat sekline etki eder. Burada diisiincenin ne
oldugu veya tekrarlanma sikligr miithim degildir. Mithim olan diislincenin yol agtig
biligsel kaynagmanin farkindalik yoluyla azaltilmasi, baglamin degistirilebilmesidir. Bu
sekilde birey diistincelerinden ayrisarak, onlar1 gergek olarak algilamak yerine, sadece
diistince olduklarini anlayabilir (Wilson ve Roberts, 2002).

Degerler

Degerler (values) bireyin davraniglarini sekillendiren, yasaminin daha anlamli
hale gelmesinde kendisine yol gosteren, onun ic¢in kiymetli ve onemli unsurlardir

(Izgiman, 2014). Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore degerler bireyin yasaminda 6nem
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verdigi unsurlardir ve birey, diger biitiin dgeleri yerine getirmis olsa bile, degerleri
olmadan amaglarin1 gergeklestiremez. Hatta bu noktada sadece degerleri bilmekle
yetinilmez, bilinen bu degerlerin eyleme, deger odakli davraniglara doniistiiriilerek anlam
kazanmas1 gerekir. Degerler, olumsuz hissettiren duygu ve diisiincelerin

kabullenilmesinde bireyi destekleyerek aracilik eder (Hayes, 2004).

Degerlerden uzaklasma (lack of values clarity) durumunda ise birey, olumsuz
igsel yasantilarimi kabullenme ve onlara hayatinda yer agabilmek yerine, onlarla
savasmaya baslar. Bu savas psikolojik esnekligin azalmasi ve ruhsal sikintilarin ortaya
cikmasina yol agar. Bireyin dile getirdigi degerleri ile sergiledigi davranislarin tutarh
olmamasi psikopatolojilerin sebeplerinden biridir (Plumb vd., 2009). Bu noktada Kabul
ve Kararlilik Yaklasimi, ka¢inmadan uzaklastirarak, deger igerikli eylemelere dogru

harekete gegirir (Harris, 2016).
2.2.3. Psikolojik esneklik ile ilgili arastirmalar

Koyuncu (2015) ebeveynini kaybetmis kisilerle gergeklestirdigi ¢alismasinda bu
bireylerin, psikolojik esneklik tepkilerini bazi bireysel farkliliklar bakimindan
incelemistir. Ayrica kayip yasamis bu kisilerde, yasin yasanmasindaki psikososyal
etkenleri ele almistir. Arastirma bulgularinda ebeveyn yasi igindeki bireylerin benlik,
diinya ve gelecek algilarinin bireylerin i¢inde bulunduklar1 yasi yasama bigimlerini
dogrudan ve algiladiklar1 sosyal destek ve duygu odakli basa ¢ikma davranislari

aracilifiyla dolayl olarak etkiledigini raporlamigtir.

Marshall ve Brockman (2016) tiniversite 6grencilerinin olusturdugu katilimcilar
ile gergeklestirdikleri ¢alismada; psikolojik esneklik, 6z-anlayis ve duygusal iyilik
durumu degiskenlerinin iligkilerini arastirmislardir. Sonugta, kisilerin psikolojik esneklik
ve Oz-anlayislarinin pozitif yonlii iligkili oldugu ve psikolojik esnekligin 6z-anlayis

tarafindan 6nemli derecede aciklandig1 bulgulanmistir.

Kuscu (2019) evli katilimcilarin evlilik uyumu, psikolojik esneklik, affetme ve
benlik kurgusu diizeylerinin iliskileri ile bu degiskenlerin baz1 demografik 6zellikler
bakimindan durumlarini incelemistir. Sonugta evli bireylerin psikolojik esnekliklerinin,
catisma yasama ve siddete ugrama durumlari bakimindan anlamli farkliliklara sahip
oldugunu gdrmiistiir. Diger taraftan evli bireylerin psikolojik esnekliklerinin yas,

cinsiyet, egitim, is vb. durumlarla anlaml farkliliklar i¢inde olmadigini bildirmistir.
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Cestan (2020) 6z-sefkat, depresyon ve psikolojik esnekligin iligkisini inceledigi
aragtirmasinda, bu iki degiskenin iliskisinde psikolojik esnekligin araci rolii oldugunu
saptamistir. Oz-sefkat ve psikolojik esnekligin depresyonu énlemede 6nemli etkenler
oldugunu raporlamistir. Depresyon karsisinda 0z-sefkat ve psikolojik esnekligin

koruyucu bir role sahip olabilecegini bildirmistir.

Ulubay (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, ¢ok boyutlu psikolojik
esneklik envanterinin Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmistir. Toplamda 510 kisiden alinan
verilerle psikolojik esneklik ve psikolojik katilik aragtirmalarinda kullanilabilecek Tiirkce
bir ara¢ olusturulmaya calisilmistir. Arastirma sonunda uyarlanan envanterin psikolojik
esneklik ve psikolojik katilik ile ilgili arastirmalarda kullanilabilecek gegerlik ve

glivenirlige sahip bir form oldugu ortaya konmustur.

Karakus (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada bireylerin yasam doyumu,
aleksitimi, otantiklik ve psikolojik esnekliklerinin iliskisi arastirilmistir. Bununla birlikte
psikolojik esnekliklerinin, bu degiskenlerin iliskisindeki araci rolii gézden gegirilmistir.
Arastirma bulgularinda psikolojik esnekligin aleksitimi ile negatif, otantiklik ve yasam
doyumu ile pozitif yonde anlamli iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica
gerceklestirilen aracilik modelinde aleksitimi, otantiklik ve yasam doyumu iligkisinde

psikolojik esnekligin kismi aracilii raporlanmistir.

Ince (2020) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite 6grencilerinin internette
oyun oynama tiirii, internette oyun oynama bozukluklari, biligsel ve psikolojik
esneklikleri ve kisilik bozukluklari iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda
283 katilmcinin biligsel esneklik, psikolojik esneklik ve kisilik bozukluklart puanlarinin
oyun tiiriine gore degismedigi ve internette oyun oynama tiiriiniin biligsel esneklik ile
negatif, psikolojik katilik ve kisilik bozukluklari ile pozitif yonde iligkili oldugu ortaya

konulmustur.

Ozkan’1n (2020) yaptig1 calismada dncelikle {iniversite dgrencilerinin belirsizlige
tahammiilstizliik, stirekli kayg1 ve psikolojik esnekliklerinin baz1 demografik degiskenler
ile iliskisi arastirilmistir. Ayrica katilimcilarin  psikolojik esneklik diizeylerinin
belirsizlige tahammiilsiizliik ve siirekli kaygi iligkisindeki araci rolii incelenmistir.
Arastirmaya katilan 526 iiniversite son simnif dgrencisinden elde edilen veriye gore,
ogrencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik esnekliklerinin arastirmada ele

alian demografik degiskenler, bakimindan farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Bununla
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birlikte siirekli kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizligiin psikolojik esneklik ile negatif
yonlii iliskisi belirlenmistir. Siirekli kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik iligskisinde

psikolojik esnekligin, tam araci role sahip oldugu belirtilmistir.

Toprak vd. (2020) tip fakiiltesine devam eden 81 besinci siif Ogrencisi ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, psikolojik esneklik ve degerlerin tilkenmislik tizerindeki
etkisini incelemislerdir. Calismalarinda tiikenmisligin Oniline gegilmesi ya da
azaltilabilmesi amaglanmistir. Arastirma sonunda Ogrencilerin psikolojik esneklik
diizeyleri diistikge tiikenmisliklerinin arttigi  ve yetkinlik algilarinin  azaldigi

belirlenmistir.

Caliskan (2020) goniilli 420 ebeveyn ile gergeklestirdigi arastirmasinda, tek
cocuklu ailelerin ebeveynlik streslerini c¢esitli degiskenler agisindan incelemistir.
Calismada katilimeilarin psikolojik esneklikleri, eslerinden algiladiklar sosyal destek,
ebeveyne destek olabilecek bagka birinin varligi, cinsiyet ve yas gibi demografik
degiskenlerinin ebeveynlik streslerini ne 6l¢iide acikladig: aragtirilmistir. Sonugta biitiin
degiskenlerin bir arada ebeveynlik stresini %40 oraninda yordadigi goriilmiistiir. Bununla
birlikte katilimcilarin ebeveynlik stresini agiklamada en giiglii degiskeninin, psikolojik

esneklik oldugu tespit edilmistir.

Giinel (2020) okul psikolojik danigsmanlariyla yaptig1 ¢calismada mesleki doyum
ve psikolojik iyi olus iligkisinde, psikolojik esnekligin araci roliinii incelemistir. Ayrica
bu degiskenlerin baz1 demografik 6zelliklerle iligkisini ele aldig1 aragtirmada, psikolojik
esnekligin diger degiskenlerle pozitif yonlii anlamli iligkilere sahip oldugunu
bulgulamigtir. Kurulan yapisal esitlik modellemesinde is yasamindaki psikolojik
esnekligin, mesleki doyum ve psikolojik i1yi olus iliskisinde kismi araciligi oldugunu

raporlamugtir.

Uludag (2021) Tiirkiye’nin farkli sehirlerindeki 552 yetiskin lizerinde yaptigi
aragtirmada, psikolojik esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik iliskisinde 6z-sefkat ve
bas etme yoOntemlerinin aracilik roliinli incelemistir. Arastirma sonunda psikolojik
esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliik ile negatif, 6z-sefkat ile pozitif yonde iliskili
oldugunu saptamistir. Ayni zamanda bas etme yontemlerinin bazi boyutlar1 ve 6z-setkatin
birlikte psikolojik esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik iligkisinde aracilik rolii

tistlendigini bulgulamistir.
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Onen (2021) yetiskin bireyler iizerinde gerceklestirdigi calismasinda
katilimcilarin yaygin anksiyete semptomlarinin {istbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik
esneklikleri tarafindan ne derece yordandigini belirlemeye ¢alismistir. Katilimci sayisinin
634 kisi oldugu arastirma sonucunda, li¢ degiskenin bir arada yaygin anksiyete

semptomlarini 6nemli oranda yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Unver (2021) psikiyatri kliniginde calisan hemsirelerle yaptig1 arastirmada,
psikolojik esneklik ile profesyonel yasam Kkalitesi arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirma bulgularinda psikolojik esneklik ile profesyonel yasam kalitesi arasindaki bazi
alt boyutlarda, pozitif anlamli iliskiler belirlenmistir. Psikolojik esneklik ile tiikenmislik

alt boyutu arasinda ise, anlamli bir iliski tespit edilememistir.

Sagar (2022) yetiskinlerin psikolojik esneklik ve problem ¢ézme becerilerinin
sosyal medya bagimliliklarini ne derece yordadigini arastirmistir. Calismada, psikolojik
esneklik degiskeninin yetigkinlerde sosyal medya bagimliligin1 birinci sirada, problem

¢Ozme becerilerini ikinci sirada yordadig saptanmistir.

Demirtas (2022) o6zel egitime devam eden c¢ocuklarin velileriyle yaptigi
arastirmada, ailelerin tepkileri ve psikolojik esneklikleri arasindaki iliskileri
incelemistir. Toplam 400 kisi tizerinde yaptigi ¢alisma sonunda, ailelerin tepkileri ve
psikolojik esneklik 6lg¢ekleri alt boyutlart arasinda pozitif ve negatif yonlii iliskiler tespit

etmistir.

Erduran (2022) tarafindan yapilan arastirmada cocukluk ¢agi travmasi yasayan
bireylerin biligsel ayrilmalari, psikolojik esneklikleri ve baskilama stratejilerinin
iligkisinde ruminasyonun aracilik rolii incelenmistir. Calismanin nitel kisminda ise,
ruminasyonun aracili@i yapilandirilmis gortismeler yoluyla arastirilmistir. Bulgularda
cocukluk ¢agi travmalari ile biligsel ayrilma ve psikolojik esneklik arasinda negatif yonlii

iliski varken, baskilama ile pozitif yonlii bir iliski oldugu gorilmiistiir.

Alkal (2022) pozitif psikoloji yaklasimina dayali olarak hazirladigi psikoegitim
programinin ergenlerin riskli davranislar1 ve psikolojik esnekliklerine etkisini inceledigi
aragtirmada 29 ergen ile ¢alismistir. Calismasinda psikoegitim programinin ergenlerin
antisosyal davraniglar, intihar egilimi ve psikolojik katilik puanlarini azaltirken psikolojik
esneklik puanlarini anlamli diizeyde arttirdigini bulgulamistir. Alkol ve sigara kullanimi

ve okul terki gibi alt boyut puanlarinin ise azalmadigin1 gérmiistiir. Arastirmanin nitel
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kisminda ise, programin ergenlerin riskli davramiglarinin azalmasi ve psikolojik

esnekliklerinin artmasini saglamada etkili oldugunu tespit etmistir.

2.3. Oz Anlayis ile Tlgili Alan Yazin

Bu baslik altinda 6z-anlay1s kavraminin; tanimu, bilesenleri, ilgili kavramlari, bazi
psikolojik kuramlardaki yeri, psikolojik kirtlganlik ve psikolojik esneklik degiskenleriyle
iliskisi ve hakkinda yapilan arastirmalar aciklanmaya c¢alistimistir. Oz-anlayis alan
yazinda Oz-sefkat ve Oz-duyarlilik kavramlariyla aymi anlamda kullanilmaktadir. Bu

arastirmada 6z-anlayis kavrami kullanilmistir.

2.3.1. Anlayis

Anlayis kelimesi koklerini Latinceden alan com (birlikte) ve pati (ac1 ¢gekmek)
kelimelerinin birlesiminden olusur. Anlayis (compassion); kisinin bagkalarinin acilarina
acik, farkinda, duyarli, anlayish ve empatik olmasi ve yargilamadan, bu acilarin herkesin
basina gelebilecegini gorerek bunlari hafifletmeyi istemesidir (Neff, 2003). Anlayis
biligsel ve duygusal empati, alturizm (digerlerinin iyiligi i¢in gayret gdsterme),
duygudaslik, ac1 veren durumlara dayaniklilik, kosulsuz ve yargisiz kabul gibi etmenleri

samimi duygusal bir hal ile sergilemektir (Gilbert ve Proctor, 2006).

Bireyin digerleri icin anlayish olabilmesinin, Oncelikle kendisi i¢in anlayigh
olmasiyla miimkiin olacagini (Bennett-Goleman, 2001) diisiinen Budist felsefesinde

anlay1s, digerlerinin acilarini fark etmek ve hissedebilmektir (Surrey, 2005).

Anlayis; Kisinin sabir, kosulsuz kabul ve nezaketle bagkasinin acilarini hafifletme
ve ona iyiligi aktarma motivasyonuyla yaptig1 bir eylemdir (Ozyesil, 2011). Anlay1s
giidii, duygu, diisiince ve eylemi igeren bir yap1 olarak ortaya ¢ikar ve {i¢ yonde gelisir.
Birincisi bizim bagkalarina gosterdigimiz anlayis, ikincisi digerlerinden bize ulasan

anlayis ve tiglinciisii kendi kendimize kars1 duydugumuz 6z-anlayistir.

2.3.2. Oz-anlayis

Oz-anlayis, benlik (self) anlamindaki 6z ve acimak merhamet etmek (compassion)
anlamindaki anlayis kavramlarinin bir araya gelmesiyle olusan ve kisinin kendisine kars1
besledigi merhamet anlamina gelen bir kelimedir (Tiirk Dil Kurumu, 2018). Ingilizcede
karsilig1 self-compassion olan kelimenin Tiirkgeye cevrilisi 6z-anlay1s, 6z-sefkat ya da 6z

duyarlik seklinde yapilmis ve aragtirmalarda bu kavramlarla ele alinmistir.
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Kelimenin giiniimiiz literatiiriinde kullanildig: sekliyle kaynagi Budist felsefesine
dayanmaktadir. Bu felsefeye gore kisi kendisiyle ilgili i¢ gorii kazandikga -ben-ligin
Oonemsizligini fark etmektedir. Bu olgunluga erisen kisi, kendisini ve diger insanlari
oldugu sekliyle kabullenir ve anlayisla yaklasir (Fulton ve Siegel, 2005). Buradan hareket
eden Kristen Neff, konuyla ilgili ¢alismalariyla, iki binli yillarin basindan itibaren
literatiirde dikkat ¢ekmeye baglamistir. Neff (2003a) 06z-anlayis kavramini bati
felsefesinin ben merkezli anlayisina bir segenek olarak ortaya koymustur (Neff vd.,
2006).

Neff’e (2003b) gore 6z-anlayis, kisinin kendisine sefkat duymasi tanimindan daha
genis, kapsayici bir tanima sahiptir. Bir insanin bagkasina sefkat duymasi demek o kisinin
hissettigi acili deneyime dokunmasi, hissetmesi demektir. Bu olustugunda kiside
sevecenlik duygulart ortaya ¢ikmaya baslar, act ¢ekeni yargilamaz ve yikici sekilde
elestirmez. Karsisinda ac1 gekenin, insanligin ortak acilarindan o esnada payini almis kisi
oldugunu anlar. Benzer bir durumun kendisinin de basina gelebilecegini diisiiniir ve
cekilen aciya ortak olur. Bu baglamda 6z-anlayis; kisinin kendi acisinin farkinda olmasi
ve ondan kagmamasi, kendine karsi sevecen ve anlayisli olmasi, hatalari konusunda
affedici davranmasi, eksikleri ve basarisizliklari igin elestirici olmamasi ve yasadigi

acinin biitiin insanligin ortak paydalarindan bir par¢a oldugunu kabul etmesidir.

Bireyin yasaminda karsilastigt olumsuz durumlar karsisinda sakin sekilde
kalabilmesi, islevsel ¢ikis yollar1 bulabilmesi ve rahatlayabilmesi i¢in 6z-anlayish olmaya
ihtiyaci vardir (Deniz vd., 2008). Birey fiziksel bir yaralanma durumunda, eger yarasi
kendisinin sarabilecegi kadar kiiclikse miidahale eder ve yarayr sarar. Kendisi
yapamayacaksa bir saglik kurulusuna kosar. Fakat ayn1 insanlar duygusal yaralanmalar
esnasinda, bu 6z-anlayisi harekete gegirmekte ne yazik ki ¢ok zorlanir. Germer’e (2009)
gore bunun nedeni, insanlarin hosa gitmeyen duygular i¢giidiisel olarak diisman olarak
goriip onlarla savagmasidir. Fakat verilen bu savas durumu daha da karmasik bir hale
getirip kotiilestirebilir. Kisinin acryr karsisina alip onu diismanlastirarak gosterdigi
direng, paniklemesine neden olabilir. Benzer sekilde kisi bu aciy1 yok sayarak bastirmaya
calistiginda ise, ice kapanma ya da daha kétiisii depresyon olusabilir. Bu noktada birey,
kendisiyle de savasmaya baglar. Bu savas kendi kendisini acimasiz sekilde elestirmek,

soyutlamak ya da bencil biri haline gelmek olabilir.

Kendine kars1 6z-anlayisl olan insanlarin 6zellikleri su sekilde siralanabilir.
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-Zorlayici olaylar karsisinda kendilerine karst anlayisl olurlar.

-Olumsuz duygular i¢inde olduklar1 anlarda kendilerine yiliklenmezler ve bu

anlarda i¢lerine kapanmazlar.
-Iyi olmayan hislerinin farkinda olarak bunlar1 kabul eder ve hassas davranirlar.

-Acilar, olumsuz his ve diisiincelerden daha az etkilenir ve boylece ruh sagligi ile
ilgili risklerden uzaklasirlar. Oz-anlayis, yalnizca kendini iyi hissetme cabasi degildir
ayn1 zamanda; zorluklara, aciya, yetersizlige, depresyona, kaygiya ve bireyin kendisine

farkl1 bir bakis agisidir.

Oz-anlayishi kisiler kotii hissettiren duygu ve deneyim anlarinda, bunlari
bastirmak ya da bunlardan kagmak yerine, durumun gecici oldugunu ve diger insanlarinda
kendileri gibi benzer deneyimler yasadigini, aci gektigini goriirler. Boylece kendi
yasadiklarina daha biiyiik bir agidan bakarlar (Neff, 2003a; 2003b). Bu sebeple 6z-
anlayis, bilingli farkindaligi igerir. Bilingli farkindalik kisiyi biitiin yonleriyle dengeler.
Kisi yasadiklarin1 oldugu gibi fark edip, kabul eder ve kendini merkeze almaktan ziyade
baskalarmin da farkinda olur. Kendi diinyasindan siyrilip, digerlerini gdrebilen daha
dengeli bir ruh haline kavusur. Oz-anlayis bu haliyle bir duygu diizenleme stratejisidir
(Neff vd., 2005).

Bireyler iggiidiisel olarak ©z-anlayish olmaya egilimlidir. Oz-anlayzs,
Psikoanalitik Kuram’da yer alan kisinin benligini digerlerinden ayirmay1 basarabildigi
noktadaki nesnel farkindaligi ile birlikte bagslar. Bireyin kendi benligi ile digerlerini fark
edebildigi gizil alan, 6z-anlayisin yapisindaki bilesenler ile gergeklesmesi beklenen
durum bakimindan iligkilidir (Kirkpatrick, 2005). Fakat yetistirilme esnasinda, iginde

bulunulan aile ve ¢evrenin etkisi gibi nedenlerden 6z-anlayis ortiik kalmis olabilir.

Diger taraftan kisiler 6z-anlayisl olmalarini birtakim teknikler ile ortaya ¢ikarip
geligtirebilirler. Birey, kendi acilarmma agik olma ¢alismalari ile 6z-anlayisini
yiikseltebilirken, herkesin benzer acilara sahip oldugu ve bu sartlar altindayken giiven
icinde olmak istediklerini anlamakla, bagkalarina kars1 anlayigl olmayi arttirabilir. Bunu
fiziksel, zihinsel, duygusal, iliskisel ve manevi sekillerde gerceklestirilebilir (Fulton,
2005; Germer, 2009). Bununla birlikte Gilbert (2009a) sefkatli olabilmek i¢in gerekli
birtakim becerilerden bahseder. Bunlar; sefkatli dikkat, sefkatle hareket etmek, sefkatle

akil yiiritme, sefkatle imajine etme, sefkatli algilama ve sefkatli duyumsamadir.
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Oz-anlayis birbirleri ile etkilesimde olan ii¢ bilesenden meydana gelir (Neff,
2003a; 2003b). Bunlardan;

-Birincisi 6z-sefkat (self-kindness), 6zelestirinin (self-judgement), karsisinda
-Ikincisi ortak paydasim (common hiimanity), izolasyonun (isolation) karsisinda

-Uciincii  olarak bilingli farkindalik (mind-fullness), 6zdeslesmenin (over
indentification) karsisinda yer alir. Birbirleriyle etkilesim icinde olan ve birbirlerinden
etkilenen fakat olgusal olarak farkli bigimlerde deneyimlenen bu ii¢ unsur, 6z-sefkati

olusturan alt boyutlardir.
Oz-sefkat

Hayatin i¢inde yogrulan bireyin acilar, eksikleri, hatalar1 yanlislari,
basarisizliklar: ve zorlayict deneyimleri olabilmektedir. Birey, bunun bilinciyle yenilgi
karsisinda olumsuzluklara ve basarisizliklara dikkat kesilmek yerine; aydinlanmaya,
acinin farkindalhigiyla birlikte iyi ve mutlu olmaya caba sarf etmelidir (Kirkpatrick, 2005).
Oz-sefkat (self-kindness) zorlu durumlar karsisinda bireyin kendisi igin yargilayici olmak
yerine sevecen, anlayisli ve destekleyici olmasidir. Kisinin kendisi hakkinda elestirel,
yargilayici ve suglayici 0lmadan yasanilani ger¢ekei bir mantikla kabul etmesidir. Boyle
bir tutum kiginin yaptiklarinin sorumlulugundan kagmasi, vurdumduymaz ve umursamaz
davranmasi degildir. Yaptiginin bilincinde ve reel bir bakis agisiyla sagduyulu adimlar

atmasidir (Neff, 2003b).

Bireyin i¢inde biiyiidiigii ¢evre ile kurdugu etkilesim ve erken cocukluk yasantilari
0z-sefkatinin gelisiminde biiylik 6neme sahiptir. Bu sebeple aile ve model alinan kisiler,
0z-sefkatin 6nemli belirleyicileridir. Cogu kisi yetistirilirken benligine yiliklenmeyi,
olaylar karsisinda kendisini elestirme ve suglamay1, parmagini kendisine sallamay1, yani
Ozelestiri i¢inde olmayi1 Ggrenir. Bu sekilde diisiince kaliplari olusturduktan sonra,
karsisina ¢ikan zorlu durumlarda kabahatli hisseder ve bagina gelen kotii seylerin kendi
yaptiklar yiiziinden yasandigin diistiniir. Oysaki 6z-sefkatli birey kendisi i¢in objektif,
adil ve dengeli bir diisiince yapisina sahiptir (Neff, 2008).

Bununla birlikte kisinin kendi davranis ve etkilerinin, yasamda basina gelen
olaylardaki biiyiik rolii inkar edilemez. Fakat hayatin iginde, bireyin disinda gelisen ve
actya yol acan pek cok unsur bulunabilir. Kisi sevdigi insanlara zorlayici anlarinda nasil

anlaysli, sevecen ve destekleyici oluyorsa ayni sekilde kendi zor zamanlarinda, kendisine
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kars1 benzer sevgi ve anlayisi gosterebilir. Kendisini kapatip acinin iginde sikismak
yerine, i¢inde bulundugu zorlayici sartlar1 ve duygulari kabul edip duygusal olarak
kendisi i¢in sakin, sevecen, rahatlatic, destekleyici ve anlayislh olabilir. Oz-sefkat, kisinin
icinde bulundugu anda kendisine zarar veren durumu lehine olacak sekilde degistirmek
ve diizeltmek igin sergiledigi yapict bir ¢aba, bir uyum saglama stratejisidir (Neff ve
Dahm, 2015).

Ortak paydasim

Ortak paydasim, (common humanity) Karsilasilan aci deneyimlerin biitiin
insanligin otak paydalari oldugunun bilinciyle hareket etmektir. Bireyin onu zorlayan
olaylarin, acit duydugu sartlarin aslhinda biitiin insanliga ait olan ve herkesin
yasayabilecegi, insana dair ortak acilar oldugunu bilmesidir. Bunun ayiriminda olan
kisilerde evrensellik diisiincesi gelisir, kendilerini yalmiz ve toplumdan kopuk
hissetmezler. Baskalarinin da benzer acilar yasadigini1 bilmek insan1 yasantilarina agar,
yasadigt olumsuzluklari daha kolay kabullenmesini saglar. Kisi i¢inde bulundugu

topluma yabancilasmaz ve kendine acima duygusuna kapilmaz (Kicali, 2015).

Ortak paydasim i¢inde olmak insanlarin anlayis ve 0z-anlayisini besler. Bagka
insanlarin kendileriyle benzer diisiince ve duygulara sahip oldugunu bilmek bireyleri
rahatlatir. Ortak paydasimda olan kimseler aci veren negatif duygular kabul ederek
bunlari, kendi yararlarina hizmet edecek sekilde, duygularini diizenlemede kullanirlar.
Ortak insani degerler temelinde gerceklesen bu diizenleme, anlayis ve sefkatle yiirtitiiliir

(Ozyesil, 2011).

Bu kisiler ayn1 zamanda evrensel degerlere 6nem verir, kendilerinin ve baska
insanlarin  kiiltiirel degerlerine sahip c¢ikarlar. Yasamlarinda esitlik, bagimsizlik,
ozgiirliik, hosgorii ve adalet gibi degerlerin farkindalig: ile hayatlarini siirdiiriirler. Oz-
anlayis1 diisiik kimseler ise kendilerine koyduklari sinirlar ve yogun kisisel odaklanma ve
izolasyon ile adeta olumsuz bir tiinel bakisina sahip hale gelebilirler (Neff ve Vonk,
2009).

Bilincli farkindalik

Kokleri kadim geg¢mise dayanan bilingli farkindalik; (mindfullness) dikkati
biitiinliik icinde (zihinsel ruhsal ve fiziksel), ger¢cekei, yargisiz, agik ve sistemli bir sekilde

an’a yogunlastirmaktir (Kabat-Zin, 2003). Ge¢mis ve gelecekten ziyade i¢cinde bulunulan
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an’da yasanilanlara odaklanmak, su anki duygu ve diistinceleri yargisiz oldugu gibi kabul
edebilmektir (Stahl ve Goldstein, 2010). Bireyin kendini yargilamadan, oldugu gibi kabul

etmesi onun kendini daha iyi anlamasina olanak verir (Neff, 2003a; 2003b).

Bilingli farkindalik, Kisinin yasadigi deneyimin farkindaligiyla kendisindeki
degisimlerin adeta bir gézlemcisi olmasidir. Boylece birey olumsuz duygu ve diislincelere
kapilip, bunlarla 6zdesim i¢ine girmektense, kendisini ve yasantisin1 daha objektif bir
bakis ve daha genis bir anlayisla degerlendirebilir. Bilingli farkindalikta maksath ve
elestirici olmaktan uzak, kisinin kendisini ve i¢inde bulundugu durumu kesfi vardir

(Germer vd., 2013).

Bireyin simdide olmasi, onu an’da yasanilana ilgisiz veya yasanilana asir1 baglilik,
Ozdeslesme gibi dengesiz tutumlardan uzaklastirarak, yasanilan1 ve duygulari oldugu
haliyle kabullenmesini igerir. Boylece sorunlar karsisinda birey, kendine yiliklenmek
yerine objektif olur. Bilingli farkindalik; sefkatli olma, sevgi duyma ve affetme yoluyla

0z-anlayisin yolunu acar (Germer, 2009).

Bu dogrultuda Deniz vd. (2017) tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin
artmasiyla birlikte duygusal zekd ve psikolojik iyi oluslarinin arttigini belirlemistir.
Sahin, (2019) iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin yasam doyumlar1 ve

mental 1yi1 olug diizeyleriyle pozitif iliskiye sahip oldugunu gérmiistiir.

Aktepe ve Tolan (2020) tarafindan gergeklestirilen ve bilingli farkindalik
kavraminin bazi yonleriyle gozden gegirildigi arastirmada; bilingli farkindalik kavrami
tanitilmis, psikolojik bozukluklar ve bunlarin teshisi ile bilingli farkindaligin iliskisi ve
farkindalig1 arttirmaya doniik miidahaleler ele alinmistir. Yavuz (2019) 6gretmen
adaylarinda bilingli farkindaligin manevi iyi olus ve psikolojik saglamlik ile pozitif yonlii
iligkilere sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Yilmam (2019) yetiskin bireyler ile yaptig
calismada bilingli farkindaligin 6znel iy1 olusu arttirdigini ve cinsiyet yas ve medeni
duruma gore farklilastigini gdrmiistiir. Yiiksel ve Yi1lmaz (2020) hemsirelik 6grencileriyle
yaptiklar1 deneysel ¢aligmada uyguladiklar bilingli farkindalik programinin 6grencilerin

bilin¢li farkindalik diizeylerini arttirirken, stres seviyelerini diislirdiiglinti bulgulamastir.
2.3.3. Oz-anlayis ile ilgili baza kavramlar ve degerlendirmeler

Anlayis ile karigtirilan ve bazen birbirinin yerine kullanilan empati, 6zgecilik,

hosgorii, merhamet ve 6z-saygi gibi kavramlar1 agiklamak yerinde olacaktir. Empati;
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kendini yargilamadan baskalarini hos gorebilme, onlar1t 6nemseme, digerleriyle duygu
birligi icinde olarak, onlarin yasadigi duygusal duruma sahip olabilmedir. Bunun
gerceklesmesi anlayisin ortaya ¢ikmasimi saglar (Bohart ve Greenberg, 1997; Gilbert,
2005).

Ozgecilik kavramu ise, iginde eylemi barmdirdig: igin anlayistan farklidir ve
anlayis bu eylemin gerceklesmesine neden olan motivasyonu saglar (Bierhoft, 2005).
Anlayis ac1 yasant1 karsisinda ortaya ¢ikan birincil tepki olmasina ragmen 6zgecilik ve
yardimct olmak gibi davranislar olumlu durumlarda da sergilenebilir. Hosgorii kisinin
baskasiyla empati kurmast ve karsisindakine sinirlart ¢izilmis bir gercevede kusurlu,
hatali olabilme hakki verebilmesidir (Basaran, 1995). Hosgorii farkliliklardan rahatsiz
olmamak demektir. Merhamet ise digerinin 1zdirabin1 anlayabilmede duygu, diisiince ve
davraniglarin harekete gecirildigi bir siirectir. Bagkalarina zor zamanlarinda destek verme
davranigi olarak tanimlanabilecek merhamet ve sefkat-anlayis kavramlarinin birbirlerini

tamamladiklari ifade edilebilir (Avsaroglu, 2019).

Bireyin kendisi hakkindaki olumlu bakis a¢is1 ve digerlerinden aldigi olumlu geri
bildirimlerle olusan &6z-saygida (Leary ve Macdonald, 2003) ise, basarili olma ve
onaylanmanin getirdigi degerli olma duygusu vardir. Bu bakimdan 6z-saygida kendini
yiiceltmek ve digerlerinden iistiin gérmek durumu olusabilir. Bununla birlikte yiiksek
egonun yol agtig1 bireysel sorumluluktan kagma gibi kaginmaci durumlar ortaya ¢ikabilir.
Oz-saygida kisinin kendisini biitiin yonleriyle degerlendirmesi sonucunda olusan bir
yargilama s6z konusudur. Oysaki 6z-anlayista 6z-sayginin biitiin olumlu 6zellikleri yer
alirken yiiksek ego, narsistik egilimler ve yargilama yer almaz. Oz-anlayista kendini
degerli gormek vardir fakat bu deger 6z-saygida ortaya cikabilecek baskalarini eksik
gorme tehlikesi olusturmaz, bunun yerine ihtimam gosterme ve kosulsuz kabul vardir

(Harter, 1998).

Oz-anlayzs ile ilgili kavramlardan biri olan kabul, olumlu ya da olumsuz i¢inde
bulunulan an’da yasanilani elestirmeden oldugu gibi kabullenmektir (Germer vd., 2005).
Hosgorti, ilgi ve dostlugu igeren kabul duygu, diisiince ve yasantilarimizi kontrol etmeye
calismak yerine olduklar1 gibi kabul etmektir. Bu tiir bir davranis bireyleri depresyon,
stres ve anksiyeteden korumasi bakimindan ¢ok 6nemlidir. Kabul, hosumuza gitmeyen
taraflarimiz ve sakladigimiz olumsuz yonlerimiz karsisinda kendimizi anlayabilmemizi

saglar (Siegel, 2010a). Sarsic1 yasantiyla yiiz ylize kalindiginda ortaya ¢ikan inkar ve 6fke
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donemlerinin sonrasinda baslayan kabul siireci, hizli olmayan tabi bir sekilde gerceklesir.
Bu gerceklesme asamasi kaginma, merak, hosgorii ve dostluktan meydana gelir (Germer,
2009).

Diger taraftan kabul bireyin yasamini tamamen birakmasi, aktif olmayan bir
konumda olanlar1 izlemek, degerlerinden, inandiklarindan, kural ve smirlarindan
vazgecmek degildir. Adaletsizlige, zarar verici olaylara goz yummak, gelisim ve atilimi
gergeklestirmekten sakinmak, hayatin olumsuz gidisatina miidahale etmeden umutsuzca
beklemek degildir. Kabul tiim bunlarin farkinda olmak ve iginde bulunulan an’da
yasanilanla baris icinde olmak demektir. Istenilen degisim ve gelisimin gergeklesmesi
icin baslangi¢ noktasi, bireyin i¢inde bulundugu an’da kendisiyle kabul ve dostluk i¢inde
olmasidir. Bu durum kisinin uyum saglamasini kolaylastirir, kendisini ve olanlari istedigi

yonde degistirip yonlendirmesini saglar (Germer, 2009).

Oz-anlayis konusunda kavramsal birtakim dogru olmayan degerlendirmeler
mevcuttur. Bunlardan biri 6z-anlayisin bireyi az ¢abalayan, motivasyonu diisiik bir hale
getirebilecegi diisiincesidir. Aksine 6z-anlayisin bireyin azmini ve motivasyonunu
diisiirmeyecegi yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (Neff vd., 2005; Leary vd.,2007;
Breines ve Chen, 2012). Birey biitiin yonleriyle kendini kabul ettigi i¢in, 6z-anlayis kisiyi
Ozelestiri ve miikemmeliyetcilikten alikoyar, boylelikle motive olmasini kolaylastirir.
Oz-anlayish kisi kendisinin iyi ozellikleriyle birlikte kotii ve zayif yonlerini de goriir,
bunlar1 kabullenir ve bunlarin varlifiyla yasamda mutlu olmaya ¢alisir. Bireyin tim

bunlari gergeklestirebilmesi igin belirli bir 6z-anlayisa sahip olmasi 6nemlidir (Deniz vd.,

2008).

Oz-anlayis bireyin kendi icine dalmasi, kendine diiskiin olmasi, yalnizca
kendisiyle mesgul olmasi ve baska insanlardan uzaklagsmasi degildir. Kisinin kendisine
gereksiz yiiklenmesi ve elestirmesi onu iyi insan yapmaz, sadece yipratir. Bireyin her
daim Ozelestiride bulunmasi kendisini objektif bir bakis agisiyla degerlendirebilmesini ve
olumsuz gordiigii yonlerini degistirebilmesini zorlastiracaktir (Neff, 2004). Bu bakimdan
bireyin kendi duygu ve diislincelerine ve psikolojik iyi olmasina énem vermesi, insan
iliskilerinin bozulmasi ve bireyin yalnizlasmasindan ziyade onu giiglii kilar. Oz-anlayisin
iliskilerde yapilan biligsel ¢arpitmalar ve yalniz olma ile ters yonlii bir iliskiye sahip
oldugu goriilmiistiir (Akin, 2010a; 2010b). Oz-anlayish kisiler kendilerine oldugu kadar

baskalarina kars1 da anlayisl, yargisiz ve sefkatlidirler. Bagka insanlarin acilarina duyarls,
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onlara sevecenlikle yaklasan, eksiklik ve hatalarin biitiin insanligin ortak yasantilarinin
bir yonii oldugu diisiincesiyle hareket eden kimselerdir. Oz-anlayisin boyutlarindan biri
olan ortak paydasimin ayirdinda olan kisiler kendilerini 6teki insanlardan farkli gormez,

onlardan ayr1 durmazlar (Neff vd., 2007).

Oz-anlayis bireyin kendi ihtiyaclar1 dogrultusunda hareket ederek ben merkezci
bir yap1 icerisinde olmas1 degildir. Oz-anlayis sefkatli olmay1 ve baskalar1 adimna
tasalanmay1 igerdigi i¢in kisisel degildir, dengelidir ve dolayisiyla bencil olmak anlamina
gelmez. Oz-anlayisa sahip bireyler kendilerini farkli ve digerlerinden kopuk gérmek
yerine biitiinii olusturan pargalardan biri olarak goriirler (Ozyesil, 2011). Oz-anlays
baskalarina sefkatin yolunu agar ve 6z-anlayish olundugu dl¢iide digerlerine kars1 sefkat
i¢inde kaliir. Oz-anlayis kisinin kendisine ve baskalarina zarar verecek davranislari igin
“ben bdyleyim, kendimi bdyle kabul ediyorum, bunlari diizeltmem” demesi degildir. Oz-
anlayish birey kendine oldugu kadar baskasina da duyarlidir ve kendisiyle birlikte biitiin
insanlarin sefkati hak ettigine inanir (Neft, 2003b).

Bireyin kendine acimasi baska insanlarin onun yasadiklarina benzer problemleri
oldugunu es ge¢ip, kendisini olaylarin merkezine alip, “zavalli ben” diisiincesiyle hareket
etmesidir. Oz acimaya sahip bu kisiler sikint1 ve dertlerin yalmzca kendilerinin basina
geldigini diislindiikleri i¢in bulunduklari durumu ve duygularini ¢ok fazla abartirlar.
Duygu merkezli davraniglar sergileyen bu bireyler olaylar karsisinda objektif tutumlar
gelistiremezler. Oysaki 6z-anlayis kendine acima degildir ¢ilinkii kendine aciyan insanlar

sadece kendilerinin problemleri oldugunu diisiiniirler (Neff vd., 2005).

Oz-anlayisa sahip bireyler kendilerini ve olaylar1 daha tarafsiz sekilde
degerlendirebilir ve yasadiklar1 zorluklarin sadece kendilerine ait olmadiginin,
baskalarinin da benzer zorluklar yasadiginin farkinda olurlar. Kendilerini daha net
gorebilen bu kisiler olaylara miidahale ve degisim gelisimi daha kolay
gergeklestirebilirler. Ayrica 6z-anlayish kisinin kendisine acimasi onu ac1 ve iizlintiiniin
evrenselligini anlamaya gotiiriir (Germer, 2009). Buda bireyin tarafsiz bir diisiinceyle,
cektigi acty1 bastirmadan veya abartmadan, denge iginde bagkalariyla iligki kurabilmesini

saglar.

Bu baglamda Yildirim ve Demir (2017) 6z anlayis1 yiiksek olan bireylerin, 6z
saygilarinin da yiiksek oldugunu ve 6z-saygili bireylerin kendilerini daha az sabote

ettiklerini ortaya koymustur. Alibekiroglu vd. (2018) 6z-anlayisla psikolojik saglamlik ve
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yasam doyumu arasinda pozitif yonde iliski oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde
Olgungelik (2019) bireylerde 6z-anlayis arttikga kendini sabote etme davranisinin

azaldigini ortaya koymustur.
2.3.4. Baz1 psikolojik kuramlar ve 6z-anlayis
Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik Kuramda Winnicott (1953;1971) tarafindan dile getirilen “gizil
alan” kavrami 0z-anlayisin bilingli farkindalik bileseniyle benzerlik gosterir. Bebegin
kendisi ile digerini (annesini) ayirt etmeye basladigi ve” ben” ve “ben degil” in birlikte
var oldugu bu dénem, birey olmanin baslangicidir. Oz-anlayista yer alan bilesenlerin
benlige karsi tarafsiz bir yaklasim sergilemesi geregi 0z-anlayis bu noktada baslar

(Kirkpatrick, 2005).
Insancil Kuram

Insancil kuramda Rogers’m (1961) bahsettigi bireyin kendisini higbir kosul
gbzetmeksizin kabul etme durumu 6z-anlayistaki kabul ile benzerlik gosterir. Bu kabul
bireyin kendisine kulak verip anlamaya c¢aligsmasi, kendini olumlu ve olumsuz yonleriyle
bir biitiin halinde benimsemesi ve kati yargilayistan uzak sefkatli bir yaklagim i¢inde
olmasidir. Burada bireyin kendisini gézden gecirme siirecindeki bilinglilik, 6z-anlayista

yer alan biling¢li farkindalikla ulasilmak istenen noktadir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) yapisal ve isleyis ozellikleri bakimindan
0z-anlayis kavramiyla benzerlikler i¢inde oldugu goriiliir (Neff ve Tirch, 2013). Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nde bireyin duygu ve diisiinceleri iizerinde dikkatle durularak, 6zenle
gbzden gegirilmeye c¢aligilir. Sonrasindaki amag tizerinde caligilan bu olumsuz duygu ve
diisiincelerin degistirilmesi degil, bunlarin var oldugu haliyle kabul edilmesidir. Bu
kabuliin bireyi miidahale edemedigi yasantilar1 karsisinda gii¢lendirecegi diistintiliir
(Wong, 2015). Kabul 06z-anlayista bireyin kendisini ve digerlerini oldugu gibi
yargilamadan, kosulsuz kucaklamasidir ve burada yer alan en 6nemli kavramlardan
biridir. Hem psikolojik esneklik hem de 6z-anlayista yer alan kabul terimi bireyin

istenilen iyilik haline ulasmasinda baslangi¢ adimi1 olarak goriilebilir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki kavramsal benlik kavrami, bireyin kendisine

yonelik yaptigi 6znel degerlendirmesini sozciiklerle ifade etmesidir. Bireyin bu 6znel
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degerlendirme siireci sonunda tanimladig1 benligini kendi gercekligi olarak kabul etmesi,
ruhsal problemlere yol agabilecektir (Harris, 2016).

Diger taraftan 6z-anlayistaki bilingli farkindalikla birlikte bireyin kendisine
nesnel bir goézden gecirmeyle yaklasmasi, objektif bir benlik degerlendirmesi
saglayacaktir. Bireyin kendi diisiince ve duygularini izleyen bir gézlemci gibi hareket
ettigi bu siireg, psikolojik esneklikte baglamsal benlik seklinde ifade edilir. Birey,
biitiinsel olarak kendisinin farkindaligi igindedir fakat bu biitiinsel farkindalikla
0zdeslesmez ve deneyimledikleriyle kimliksiz bir etkilesim i¢ine girer. Boylece act dolu
yasantilar kisilerin daha az yipranmasina sebebiyet verir. Birey olumsuzluklara daha

nesnel ve biitiinsel yaklasir ve bunlarin verdigi kederden kendisini ayristirabilir (Hayes,

2008).
2.3.5. Oz-anlayis ve psikolojik kirllganhk

Psikolojik kirilganlikta yer alan, benlik degerini basarili olma ve baska insanlarin
geri bildirimlerine baglama durumu, kisiyi kendisini elestirmeye siiriikleyebilir. Burada
bireyin baskalarindan aldig1 tepkilerle kendi degerini olusturmasi nesnellikten uzak bir
disa bagimlilik olusturur. Boylece bireyler kendilerini ve i¢inde bulunduklart durumu
oldugu gibi géremeyip, kabullenmeyebilirler. Bireyler yasadiklar1 ac1 deneyimlerin kendi
benlikleriyle ilgili oldugunu, baskalarinin boyle sikintilara maruz kalmadigim
diigiincesine  kapilabilirler. Diger taraftan 0z-anlayisli bireyler kendilerini ve
deneyimlediklerini art1 ve eksileriyle, birlikte oldugu gibi kabul ederler. Boylelikle zorlu
yasantilar karsisinda adeta koruyucu bir kalkan olusturur ve pozitif kalmay1 basarirlar
(Neff ve Pitman, 2010). Birbirlerinden oldukga farkli yapisal bakis agilarina sahip bu iKi
kavramin, ayr1 ayri kullanildig1 ¢aligmalar glinlimiizde olduk¢a fazla olmasina ragmen

birlikte ¢alisildig1 arastirmalarin yok denebilecek kadar sinirli oldugu goriilmektedir.

Psikolojik kirilganliga sahip kisilerin kendi degerlerini baskalarimin tepkileriyle
Olgmeleri onlar1 kendileriyle ilgili hatali degerlendirmelere gotiirebilir. Bagkalarindan
yansiyan olumsuz bildirimler bireyi, negatif duygu ve dislinceler ile &grenilmis
caresizlige itebilir ve devam eden bu siireg kisileri sugluluk hissi ve izolasyona gotiiriir

(Ak, 2014).

Diger taraftan 6z-anlayigh bireyler icin kusurlu, eksik ve hatali olmak insan
olmaya dair bir 6zelliktir. Bu bireyler kendilerini acimasizca elestirmekten uzak olduklari

i¢in olumsuz duygularini abartmayarak dengede kalabilmeyi basarirlar. Béylece 6znel iyi
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oluglar1 korunmus olur. Aragtirmalar 6z-anlayisin kendini elestirme, 6zdeslesme ve ice
kapanmanin yol agtig1 depresif tepkilerle ters orantili oldugunu ortaya koymustur. Negatif
duygudurumlarla iliskili olan anksiyete, stres, depresyon 6z-anlayis diizeyi yiiksek
bireylerde diisiik oldugu ve bu kisilerin saglikli bas etme yontemlerine sahip olduklari

goriilmistiir (Neff, 2003b; Deniz ve Stimer, 2010; Korner vd., 2015).

Sinclair ve Walston’a (1999) gore psikolojik kirilganligin artmasi algilanan
sosyal, duygusal destegi ve kiiltiirel degerler temelinde otantik yasam tarzi doyumunu
olumsuz etkilemektedir. Benzer sekilde (Satici vd., 2013) yiiksek psikolojik kirilganligin
yalnizlik, stres ve depresyona yol agabilecegini soyler.

Oz-anlayish birey ise ortak paydasim diisiincesiyle kendisini diger insanlara
yakin ve benzer hisseder. Bagkalariyla ortak degerler ve yasantilar temelinde birlestigini
ve hayatin tamamen insanligin ortak deneyimlerinden olustugunu bilir ve kendisini izole
etmez. Oz-sefkatli bireyin anlayis, sevgi, merhamet ve ilgiyi yasamma aktarmasiyla
psikolojik bozukluklari azalacak psikolojik becerilerinin artmasiyla genel psikolojik iyi
olma hali artacaktir (Neff vd., 2007; Germer ve Neff, 2013).

Tiim bu caligmalar, iki kavramin psikolojik saglik acisindan 6nemi ve birbiriyle

ters yonlil iliskisini ortaya koymaktadir.
2.3.6. Oz-anlayis ve psikolojik esneklik

Bireyin deneyimledigi travmalarinin azalttigi psikolojik esneklik, zorluklarla
miicadele etme ve genel psikolojik iyi olusun saglanmasi i¢in énemlidir (Berghoff vd.,
2018). Oz-anlayisin da benzer sekilde bireyin psikolojik saghigmi korumada etkili ve
onemli oldugu yapilan arastirmalarda goriilmiistiir (Neff vd., 2007; Saltik, 2021; Oztiirk,
2022). Alan yazin incelendiginde ise iki kavramin birlikte calisildigi arastirmalarin

oldukga sinirl oldugu goriilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde bireyin diisiinsel ve duygusal varligimm
degistirmeye ¢alismaktan ziyade psikolojik esnekligini arttirmak amaglanir. Bu durum
bireyin biitiin varligiyla yasanilan an’da olmasi ve kendisini yasam degerlerine
ulagtiracak hareketlerde bulunmasiyla gergeklesebilir (Hayes vd., 2013). Psikolojik
esneklikteki yagam degerleri 6z-anlayista yer alan ortak paydasim ile benzer bir yapiya
sahiptir. Ortak paydasimdaki birey diger insanlarla ortak acilar1, zorluklari, sikintilari ve

yasantilar1 deneyimledigini, benzer degerlere sahip oldugunu fark eder. Insani degerlerin
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ortakligi, sosyal bir varlik olan bireyleri birbirine yaklagtiran, acilar1 dindiren ve
zorluklarin atlatilmasini kolaylastiran en 6nemli enstriimanlardan biridir. Boylece kisiler
tiim bunlarin insan olmanin bir getirisi oldugu bilinciyle hareket eder, baskalarindan ayri

kalmaz ve kendilerini izole etmezler (Neff, 2003a).

Psikolojik esneklik ve Oz-anlayista yer alan bireyin duygu, disiince ve
deneyimlerini oldugu gibi yargilamadan kabulii onu, yeni islevsel deneyimlere agik hale
getirir ve davranis ¢esitliligini arttirabilir. Birey yasadigi anin farkindaligiyla, simdi ve
burada kalarak yasamsal degerleri dogrultusunda ¢izdigi yolda hareket eder. Bu sekilde
elde edilen psikolojik esneklikle birlikte bireyde, yasantisal kaginma azalacaktir (Hayes
ve Wilson, 1994).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde bireyin disiinceleri, degerleri dogrultusunda
yasamini diizenlemesinde etkilidir. Bu nedenle dogru ya da yanhs seklinde
etiketlenmezler. Diger taraftan biligsel ayrisma, bireyin diislincelerinin farkinda olarak,
onlardan siyrilip hareket edebilmesidir. Terapinin amaci, bu farkindalig1 ¢esitli
egzersizler yoluyla olusturabilmek ve bireyin diisiince ve duygularini degistirmek yerine,
bunlarin kabul gérmeyen islevlerini farklilagtirmaktir. Bireyin kati1 semalar yerine, asil
tecriibeleri fark etmesi saglanmaya caligilir (Hayes vd., 2006; Hofmann ve Asmundson,
2008).

Oz-anlayisin; oz-sefkat, ortak paydasim ve bilingli farkindaliktan olusan
bilesenleri bireyin kendi benligine tarafsiz bir gdzle bakabilmesini gerektirir. Burada var
olan1 oldugu gibi kabullenerek, tarafsiz bir bakisla yaklasmak vardir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi ve onun nihai amaci olan psikolojik esneklikte de bireyin diisiincelerini ve var
olan1 degistirmek hedeflenmez. Bireyin diislinceleri yer aldigi baglamdaki islevi ile

degerlendirilerek, igsel siiregler ve dil ile birlikte ele alinir (Hayes vd., 2012).

Oz-anlayista yer alan zorluk ve sikintilarin hayatin her aninda olabilecegi, onemli
olanin bireyin bunlar1 nasil karsilayacak oldugu diisiincesi ile psikolojik esneklikteki
an’da yasanilant oldugu gibi kabul edip deneyimlemek ve deneyimledigi acinin
kendisinden Ote, bireyin aciya yiikledigi anlamin 6nemi (Scot ve Mcracken, 2015;
Nalbant ve Yavuz, 2019) noktalar1 benzer bir yapiya sahiptir. Hem 6z-anlayis hem de
psikolojik esneklik, zorluklarin ve acinin deneyimlenmesinin bireye katacagi giicten

bahseder. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki bireyin kendisini var oldugu haliyle
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kosulsuz kabulii, kiginin hayatinin kendi miidahalesi disinda kalan kisimlarinda ona

miicadele kuvveti verir (Wong, 2015).

Bireylerin psikolojik esnekliklerinin artis1 onlar1 zorluklar karsisinda daha
dayanikli, an’1 yasayan, yasam i¢inde daha aktif, davranis ve tepki repertuart genis ve
eylem odakli hareket eden, farkindaligi yiiksek, biligsel ayrisma ve kabule sahip,
yasantisal kacinmalar1 olmayan dolayisiyla her bakimdan hayat kaliteleri daha yiiksek
bireyler haline getirecektir (Harris, 2016).

Bu ¢alismalarda 6z-anlay1s ve psikolojik esneklik kavramlarinin ortak bilesenleri
ile birlikte yapisal bir benzerlikle birlikte bireyin psikolojik sagliklari i¢in benzer amaglari
tasidiklar1 goriilmektedir. Bu bakimdan birbirleriyle oldukga iligkili olduklar

disiiniilmektedir.

2.3.7. Oz-anlayis ile ilgili arastirmalar

Deniz vd. (2008) 341 {iniversite 6grencisi ile yaptiklar1 arastirmada, Oz Anlay1s
Olgegi’'ni Tiirkgeye uyarlamayr amaglamislardir. Yapilan gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 sonucunda o6lcegin, Tiirkce kullanimina uygun bir dlgme aract oldugu

bulgulanmistir.

Tatlilioglu (2010) iiniversite 6grencileri ile gergeklestirdigi aragtirmada, karar
verme stilleri, kisilik ozellikleri ve Ozsaygi ile o6z-anlayis ve cesitli demografik
degiskenler arasindaki iliskileri incelemistir. Ogrencilerin &z-anlayis seviyeleri diisiik,
orta ve yiiksek olmak iizere ili¢ kategoriye ayrilmistir. Arastirmada Oz-anlayis
diizeylerinin kisilik 6zellikleri degiskeninin alt boyutlari ile anlaml1 iligkiler i¢inde oldugu

raporlanmistir.

Ozyesil (2011) yaptign arastirmada 1010 {iniversite &grencisinin bilingli
farkindalik, bes faktorlii kisilik ozellikleri ve 6z-anlayis diizeylerinin iliskisini
incelemistir. Ayrica dgrencilerin 6z-anlayis diizeylerinin kisisel 6zellikleri bakimindan
gosterebilecegi degisiklikleri arastirmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin bes faktorlii
kisilik 6zelliklerinin ve bilingli farkindalik diizeylerinin 6z-anlayislarini anlamli diizeyde

acikladigini bulgulamigtir.

Ozyesil vd. (2011) Bilingli Farkindalik Olgegi’ni Tiirkgeye uyarlamak amaciyla
yaptiklar1 arastirmayi, {iniversite Ogrencileri ile gerceklestirmislerdir. Iki asamali

yiiriittiikleri calismanin ilk asamasinda 6lgegin dil gegerliligini saglamak igin Ingilizce
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boliim grencilerine yaptirilan gevirilerin Ingilizce ve Tiirk¢e formlarindan elde edilen
puanlar arasinda pozitif yonlii iliskiler saptanmstir. Ikinci asamada gerceklestirilen
acimlayici ve dogrulayici faktor analizi sonuglarinda 6l¢egin, tek boyutlu bir yapiya sahip

oldugu ve Tiirk¢e kullanimina uygun oldugu goriilmiistiir.

Breinesa vd. (2014) tarafindan yiiriitilen caligma, Universite Ogrencileri ile
gerceklestirilmigtir. Katilimcilarin algiladiklart dis goriiniisleri, konuyla ilgili olumsuz
yasantilari Ve yeme tutumlar1 ile 6z-anlayiglarinin iliskisi incelenmistir. Arastirma
sonucunda, 0z-anlayis seviyesi yiiksek olan kisilerin daha diizenli ve daha az yeme
davranis1 sergiledikleri bulgulanmistir. Arastirma sonucunda 0z-anlayisin yeme

bozukluklarinin giderilmesinde etkili olabilecegi vurgulanmuistir.

Karaoglu (2019) yetiskin katilimcilarla gergeklestirdigi ¢alismada yeme tutumlari
ile cocukluk cagi travmalar iligkisinde, 6z-sefkat ve duygu diizenleme giigliigiiniin
araciligi aragtirllmistir. Gergeklestirilen yol analizinde 6z-sefkatin duygu diizenleme
giicligii ile birlikte, yeme tutumlar1 ve ¢ocukluk ¢agi travmalari degiskenleri arasinda

aracilik rolii Gistlendigi goriilmiistiir.

Yasa (2019) yetiskin saglik calisanlariyla yaptig1 arastirmada katilimcilarin 6z-
anlay1s, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve anksiyete diizeyleri arasindaki iligkileri
incelemeyi amaglamistir. Oz-anlayis ile anksiyete ve bazi demografik degiskenlerin
anlamli iliskiler igerisinde oldugunu ve 6z-anlayis ile anksiyete arasinda negatif yonlii
anlamli bir fark bulundugunu tespit etmistir. Ayrica anksiyete ile biligsel duygu
diizenleme stratejileri ve demografik degiskenlerin anlamli iligkiler i¢inde oldugunu

raporlamistir.

Ozdemir (2020) baglanma stilleri ve partner siddeti iliskisinde &z-anlayis ve
boyun egici davranisin aracilik roliinii incelemistir. Arastirma sonucunda baglanma
stilleri ile partner siddeti iliskisinde 6z-anlayis ve boyun egici davranislarin kismi
araciliga sahip oldugunu bulgulamistir. Ayrica kaygili baglanma ile partner siddeti
iliskisinde boyun egici davranislarin ve 6z-anlayisin tam araci, kaginmali baglanma ve
partner siddeti iliskisinde 6z-anlayis ile boyun egici davranisin kismi araciliga sahip

oldugu raporlamstir.

Yelpaze (2020) 140 iniversite 6grencisi ile yaptigi calismada katilimcilarin

biligsel esneklikleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri iliskisinde 6z-anlayisin aracilik
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roliini ¢alismustir. Kurulan modelde katilimcilarin bilissel esneklikleri ile psikolojik
saglamlig1 arasinda anlamli bir iliski oldugu ve 6z-anlayisin bu iki degisken arasinda tam

aracilik etkisine sahip oldugu raporlanmustir.

Ko¢ (2020) tip fakiiltesi 6grencileri ile yaptigi ¢alismada katilimcilarin 6z-
anlayislarinin iligki doyumlarina ve bazi demografik degiskenlerin 6z-anlayis diizeylerine
etkisini incelemistir. Arastirma bulgularinda 6z-anlayis ile iliski doyumu arasinda anlamli
bir iliskiye rastlanmamuistir. Ayrica 6z-anlayisin sinif diizeyi disindaki tiim demografik

degiskenlerle anlaml iliskiler i¢inde oldugu raporlanmaistir.

Saltik (2021) romantik iliskiye sahip 671 ¢iftin katilimiyla yaptig1 aragtirmada
ciftlerin ontolojik iyi olus, 6z-sefkat, bilissel esneklik ve iletisim becerileri arasindaki
iliskileri incelemistir. Calisma bulgularinda ti¢ degiskenin birlikte, ¢iftlerin ontolojik iyi

oluslarini anlamli sekilde a¢ikladigi sonucunu elde etmistir.

Cirit (2022) 456 yetiskin katilimciyla yaptigi arastirmada, yeme tutumlari ile
ebeveyn kabul-reddi iligkisinde 6z-sefkat ve 6z-yeterligin aracilik roliinii incelemistir.
Arastirma bulgularinda, 6z-sefkat ve 6z-yeterligin yeme tutumlari ile ebeveyn kabul-

reddi iligkisine aracilik ettigini gozlemlemistir.

Tansu (2022) tarafindan 549 yetiskinin katilimiyla yapilan arastirmada, bir yapisal
esitlik modeli teknigi olan yol analizi kullanilmigtir. Calismada 6z-anlayis, kirillgan
narsizm, reddedilme duyarliligi ve depresif egilimler arasindaki iligkiler incelenmistir.
Yapilan analizlerde kirilgan narsizmin 6z-anlayisi ve reddedilme duyarliligini yakin
oranlarda ag¢ikladig1 ve kirilgan narsizm ile depresif egilimler arasinda 6z-anlayisin kismi
aracililigr oldugu goriilmiistiir. Ayrica, reddedilme duyarliliinin depresif egilimleri
acikladig1 bulgulanmistir. Reddedilme duyarliliginin aracilik rolii olmadigi goriilse de

modele uyum sagladig1 bulgulanmistir.

Oztiirk (2022) tarafindan 6-14 yas cocugu olan 785 ebeveyn iizerinde
gerceklestirilen arastirmada, anne-babalarin iyi oluslarinin bilingli farkindalik ve 6z-
anlayis tarafindan pozitif, ebeveynlik stresi tarafindan negatif yonde agiklandigi
goriilmiistiir. Bu ti¢ degiskenden bilingli farkindaligin, anne-babalarin iyi olus diizeylerini

yordayan en gii¢lii degisken oldugu bulgulanmigtir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde sirasiyla arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve elde edilen verilerin ¢dziimlenmesine iliskin bilgilere yer

verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Genel tarama modeli ile yapilan bu ¢alismada, lise Ogrencilerinin psikolojik
kirilganlik ve psikolojik esneklik diizeyleri arasindaki iliskide, 6z-anlayiglarinin etkisi
arastirilmistir. Iliskisel arastirmalarda, degiskenler arasinda birlikte iliskinin varlig1 veya
iliskinin degiskenlerin diizeylerine gore ne Olclide farklilastigi ve bu farklilasmanin

derecesi Ol¢iiliir (Karasar, 2010; Erkus, 2011).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2021-2022 Egitim Ogretim Yili Giiz Doneminde
Konya ili merkez ilgede, lise diizeyinde bir okulun 9. ve 10. ve 11. siniflarinda 6grenim
goren 726 6grenciden olusmaktadir. Tesadiifi 6rnekleme yoluyla segilen katilimcilara ait

demografik bilgiler Tablo 3.1.’de sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilara ait demografik 6zellikler.

Demografik 6zellikler Yamitlar Siklik(N) Yiizdelik(%)

Yas ortalamasi (16.1)

Cinsiyet kiz 387 53
Erkek 339 47

Smif diizeyi lise 1. Stuf 222 30.6
lise 2. Simif 211 29.1
lise 3. Simif 293 40.3

Tablo 3.1’de goriildiigii tizere katilimeilar, 387°si (%53) kiz ve 339u (%47) erkek
olmak {tizere toplam 726 0Ogrenciden olusmaktadir. 15-17 yas aralifinda yer alan
Ogrencilerin yas ortalamasi 16.1°dir. 222°si lise 1. sinif 6grencisi, 211°1 lise 2. siif ve

2931 lise 3. sinif 6grencisinden olusmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araglar

Arastirma kapsaminda 6grencilerin demografik bilgilerini elde etmek amactyla
“Kisisel Bilgi Formu”, psikolojik kirilganlik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla “Psikolojik
Kirillganlik Olgegi”, psikolojik esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla “Psikolojik
Esneklik Olgegi” ve 6z- anlayis seviyelerini belirlemek amaciyla “Oz Anlayis Olgegi”
kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgme araglarina ait bilgiler bu bolimde ifade

edilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Ogrencilerin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Bilgi formunda katilimecinin yasi, cinsiyeti, sinifi, deneyimledigi tiziicii bir

durum ve aile tutumuna yo6nelik sorular yer almaktadir.

3.3.2. Psikolojik Kirillganhk Olcegi

Sinclair ve Walston (1999) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Akin ve Eker (2011) tarafindan yapilan Psikolojik Kirilganlik Olgegi, bireyin
0z-degerlendirmesine dayanmaktadir. Alti maddeden ve tek boyuttan olusan 6l¢ek besli
likert tipidir. Olcekte yer alan ifadelerin katilimcilar tarafindan derecelendirilmesi (1-
Bana hi¢ uygun degil, 2- Bana hi¢ uygun degil, 3-, 4-,5-, 6- Bana tamamen uygun)
seklindedir. Psikolojik Kirtllganlik Olgegi’nden almabilecek en yiiksek puan 30, en diisiik
puan 5°dir. Olgekten alinan puanin yiiksek olmasi psikolojik kirilganlik diizeyinin
artisina, alinan puanin diisiik olmas1 ise kirilganlik diizeyinin azalisina isaret etmektedir.
Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi esnasinda i¢ tutarlilig1 .75 olarak bildirilmistir (Akin ve
Eker, 2011). Bu aragtirmada olgegin Cronbach Alfa giivenirligi a =.71 olarak

bulunmustur.

3.3.3. Psikolojik Esneklik Olcegi

Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilen 6lgegin, Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik
calismasi Karakus ve Akbay (2020) tarafindan yapilmistir. Orijinal deneme formunda ilk
olarak 37 maddeden, son asamada ise 23 maddeden olusmaktadir. Olgegin; yasantiya
aciklik, davranigsal farkindalik ve degerler dogrultusunda yasama olmak {izere ii¢ alt
boyutu bulunmaktadir.

Tiirkge uyarlamasinda gerceklestirilen ag¢imlayici faktdr analizi sonucunda

6lgegin, 28 madde ve 5 alt boyuttan olustugu belirlenmistir. Bu boyutlar kabul (5 madde),
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bilissel ayrisma (3 madde), simdide kalmak (7 madde), baglamsal benlik (3 madde) ve
degerler-degerler dogrultusunda davranistir (10 madde). Yedili likert tipi Ol¢egin
katilimcilar tarafindan derecelendirmesi (1-Hig katilmiyorum, 2-,3-,4-,5-,6-, 7-Tamamen
katiliyorum) seklindedir. Olgekte 2,3,5,6,8,18,20,22,23,24 ve 25. maddeler tersten
puanlanarak hesaplanmaktadir. Olgekten almabilecek maksimum puan 196 iken, en
diisik puan 28’dir. Elde edilen yiiksek puanlar, sahip olunan psikolojik esneklik
diizeyinin yiiksekligini ifade etmektedir. Olgegin i¢ tutarliligi .91, Tiirkceye uyarlama
asamasinda i¢ tutarlili@i .79 olarak bildirilmistir (Karakus ve Akbay, 2020). Bu

aragtirmada dl¢egin Cronbach Alfa giivenirligi o =.71 olarak bulunmustur.

3.3.4. Oz Anlayis Olcegi

Ogrencilerin 6z-anlayis diizeylerini belitlemek amaciyla 26 madde ve alti alt
boyuttan olusan Oz Anlayis Olgegi, Neff (2003b) tarafindan gelistirilmistir. Deniz vd.
(2008) tarafindan Tiirk¢e gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan lgegin, Tiirkge formu
tek boyut ve 24 maddeden (6lgegin orijinal formunda yer alan ve madde korelasyon sayisi
.30’un altinda olan iki maddenin ¢ikarilmasi sonucu) olusmaktadir. Orijinal 6l¢ekte; 6z-
nezaket, 6z-yargilama, ortak insanlik, izolasyon, bilin¢li farkindalik ve asir1 6zdeslesme
olmak iizere alt1 boyut yer almaktadir.

Olgegin Tiirkce adaptasyon calismasinda gergeklestirilen agimlayici faktor analizi
sonucunda, tek boyutlu bir yapiya ulagilmis ve madde toplam korelasyonu .30’dan disiik
olan iki madde c¢ikarilmistir. Besli likert tipinde olan 6lgegin puanlamas1” hemen hemen
higbir zaman” (1) ve “hemen hemen her zaman” (5) seklinde degismektedir. Olcekte
1,3,5,7,10,12,15,17,19,22 ve 23. maddeler tersten puanlanmaktadir. Olcekten elde
edilebilecek en yiiksek puan 120, en diisiik puan 24 olarak hesaplanmustir. Olgekten elde
edilecek yiiksek puanlar, 6z-anlay1s diizeyinin yiiksekligini, azalan puanlar ise 6z-anlay1s
diizeyinin diisiisiinii ifade etmektedir. Olgegin i¢ tutarliliginin .89 oldugu ve test tekrar
test sonuglariin .83 oldugu bildirilmistir (Deniz vd., 2008). Bu arastirmada 6lgegin

Cronbach Alfa giivenirligi a =.79 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Tesadiifi 6rnekleme yoluyla belirlenen goniillii 6grencilere, olgekleri uygulamak
icin tarih ve saat verilmistir. Belirlenen tarihte 6grencilere; uygulanacak anketlerdeki
verilerin bilimsel bir aragtirmada kullanilacagi, kimlik bilgilerinin istenmedigi ve kisisel

degerlendirmeler yapilmayacagi agiklanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel
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Bilgi Formu” ile birlikte “Psikolojik Kirilganlik Olgegi”, “Oz-Anlayis Olgegi” ve
“Psikolojik Esneklik Olgegi” uygulanmustir.

Goniillii 6grencilerin olusturdugu 764 katilimcidan alinan verinin 38’1 eksik ve
hatali oldugu i¢in ¢ikarilmistir. Arastirma analizleri 726 katilimcidan alinan veri ile
gerceklestirilmistir. Yapisal esitlik modellerinde uygun 6rneklem biiyiikligli konusunda
farkli yaklasimlar yer almaktadir. Kimi aragtirmacilar (Kline, 2011) 100-150 verinin
yeterli olabilecegini belirtirken, bazilar1 da (Wolf vd., 2013) 460 katilimcinin yeterli

olacagini ifade etmektedir.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Lise 6grencilerinin psikolojik kirilganliklari, psikolojik esneklikleri ve 6z-anlayis
diizeyleri arasindaki iliskileri inceleyen bu arastirmada yapisal esitlik modeli (YEM)
kullanilmistir. Yapisal esitlik modellemesi, nedensel ve korelasyonel iligkilerin bir arada
bulundugu teorilerde, degiskenler arasindaki neden sonug iligkisini test etmek amaciyla
kullanilan 1ileri istatistiksel bir yontemdir (Byrene, 2013). Yapisal esitlik
modellemesinden, bilhassa psikoloji ve pazarlama gibi alanlarda c¢oklu degiskenler
arasindaki iliskilerin  belirlenmesi ve kurulan modellerin test edilmesinde

yararlanilmaktadir (Tiifekgi ve Tiifekgi, 2006).

Aragtirma baginda belirlenen, kuramsal altyapiya sahip model 6riintiisii, arastirma
esnasinda toplanan veri ile dogrulanmaya calisildigindan yapisal esitlik modellemesi
dogrulayici bir 6zellige sahiptir. Degiskenler arasindaki iliskilerin kapsamli analizi ile
birlikte modelde yer alabilecek Olgiim hatalarimi 6ngériir (Suhr, 1999). YEM Kklasik
analizlerin yaptigindan farkli olarak gozlenen degiskenlerle birlikte, aragtirmadaki ortiik
degiskenleri de analize katar. Bu durum elde edilen bulgularin daha giivenilir olmasini
saglar. Birden fazla bagimli degisken ve birden fazla araci degiskenle birlikte
hesaplamalar yapilmasina olanak sagladigi i¢in karmagsik modellerin analizi i¢in oldukca
uygundur. Ayrica farkli modeller olusturulabilmesi sayesinde, veri seti ile en uygun

model secilebilir.

Aragtirma Yapisal esitlik modellemesinde yer alan modellerden biri olan aracilik
etki modeli dogrultusunda gergeklestirilmistir. Bu kapsamda psikolojik kirillganlik ve
psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iliskide 6z-anlayisin araci etkisi incelenmistir.
Aracilik etki modelinde bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki etkisini

degistirebilen, aracilik eden baska bir degisken daha vardir. Bagimsiz degiskenin
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(psikolojik kirilganlik), bagimli degisken (psikolojik esneklik) tizerindeki etkisi aract
degisken (6z-anlayis) yoluyla agiklanmaya calisilir. Bagimsiz degisken, araci degisken

ve bagimli degisken arasindaki iliski Sekil 3.1°de sunulmustur.

Oz Anlay1s
a b
Psikolojik Kirilganlik c > Psikolojik Esneklik
______ CI —————

Sekil 3.1. Bagimsiz degigken, araci degisken ve bagimli degisken arasindaki iligki.

Sekil 3.1°de aracilik etkisini gosteren model sunulmustur. Buna gore basit etki
bagimsiz degiskenin (psikolojik kirilganlik), bagimli degisken (psikolojik esneklik)
tizerindeki etkisidir. Toplam etki olarak ifade edilir ve ¢ yolu ile gosterilmistir. Basit
aracilik etkisinde ise bagimsiz degiskenin (psikolojik kirilganlik), bagimli degisken
(psikolojik esneklik) iizerindeki etkisi, arac1 degisken (6z-anlayis) yoluyla agiklanmaya
caligilir. Aract degisken modele dahil edildiginde, bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki etkisi C' ile gosterilmistir ve dogrudan etki olarak isimlendirilir. Burada
bagimsiz degiskenin araci degisken iizerindeki etkisi a yolu, araci degiskenin bagiml
degisken tizerindeki etkisi b yolu ile ifade edilmistir ve a.b= dolayl etkiyi verir. Modelde

a, b, ¢ ve ¢' seklinde ifade edilen bu yollar, standardize edilmis regresyon katsayilaridir.
Baron ve Keny (1986) aracilik etkisini su sekilde agiklar.

e Birinci asamada bagimsiz degisken (psikolojik kirilganlik) bagimli degisken
(psikolojik esneklik) tizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olmalidir.

e ikinci asamada bagimsiz degisken (psikolojik kirilganlik), aract degisken (6z-

anlayis) lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmalidir.

e Uciincii asamada arac1 degisken (6z-anlayis) analize dahil edildiginde araci

degisken, bagimli degisken (psikolojik esneklik) iizerinde anlamli bir etkiye sahip
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olmalidir. Bu asamada bagimsiz degisken ve bagimli degisken arasindaki iliski anlaml
olursa tam aracilik, bu iki degisken arasinda azalma ortaya cikarsa kismi aracilik

etkisinden s6z edilebilir.

Arastirmadaki dolayli etkinin anlamliligin1 ortaya koyabilmek amaciyla bootstrap
teknigi kullanilmistir. Bu yoOntemde, veri setindeki goézlemlerden tesadiifi segilen
gozlemlerle yeni 6rneklemler olusturulmaktadir. Olusturulan giiven araliklarinin alt ve
iist sinir1 arasinda sifir rakaminin yer almamasi durumunda, dolayli etkinin anlamli

oldugu sonucuna ulasilmaktadir (Hayes, 2013).

Yapisal esitlik modellemesinde veriyi analiz etmek i¢in ¢esitli yontemler olmasina
ragmen en ¢ok kullanilan1 maksimum olabilirlik (maksimum likelihood) yontemidir. Bu
yontemin kullanilabilmesi i¢in verinin normal dagilmasi onemlidir. Bu arastirmada

maksimum olabilirlik yontemiyle birlikte bootstrap teknigi kullanilmistir.

Bu arastirmada dncelikle olusturulan modelin kendi i¢indeki uyumunu belirlemek
amaciyla 6lglim modeli i¢in dogrulayici faktor analizi gergeklestirilmistir. Modelde yer
alan gozlenen degiskenler ve gizil degiskenlerin tiimiiniin hata varyanslar1 ve aralarindaki
iligkiler aynm1 anda go6zlemlenebilmektedir. Daha sonra yapisal modelin analizine

gecilmigtir.

Arastirmada, tek boyutlu olgeklerden gizil degiskenler elde etmek amaciyla
parselleme yontemi kullanilmistir. Bu yontem analizdeki tahmin hatalarini azaltmak ve
verinin modele uyumunu arttirmak i¢in kullanilir. Parsel, yapisal esitlik modellemesinde
iki veya daha fazla sayidaki maddenin ortalamasini alarak, elde edilen rakamlari madde
puanlarinin yerine kullanmaktir (Bandalos, 2002). Parsellenmis verinin giivenilirlik ve
model uyumunun daha fazla oldugu bildirilmektedir (Little vd., 2002). Alan yazinda
parselleme yapilarak gerceklestirilmis arastirmalarin sayisi artmaktadir (Yelpaze, 2019;
Kog, 2020; Ozdemir, 2020).

Bu arastirmada psikolojik kirilganlik ve 6z-anlayis gizil degiskenleri dengeleme
parselleme yontemiyle olusturulmustur. Dengeleme parselleme yonteminde ilk olarak
madde-toplam yap1 korelasyonu temelinde maddeler, en diisiik ve yiiksek korelasyon
verenler seklinde eslestirilerek, parsellere yerlestirilir. Dengeleme parsellemede
kullanilan ikinci yontemde ise, yapilan agimlayici faktdr analizi sonucunda maddeler,
faktor yiiklerinin biiyiikliiklerine gore eslestirilerek parsellere ayrilir. Bu arastirmada

ikinci teknik ile parselleme islemi gergeklestirilmistir. Buna gore, yapilan agimlayici
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faktor analizi ve madde faktor yiikleri dagilimi sonucunda, psikolojik kirilganlik
degiskeni iki parsele ve Oz-anlayis degiskeni dort parsele ayrilmistir. Psikolojik
kirilganlik degiskeni parselleri, Psikolojik Kirillganlik Par.1 ve Psikolojik Kirilganlik
Par.2 seklinde ve 6z-anlayis degiskeni parselleri; Oz Anlayis Par.1, Oz Anlayis Par.2, Oz
Anlay1s Par.3 ve Oz Anlayis Par.4 seklinde ifade edilmistir.

Yapisal esitlik modellemesinde kurulan modelin veri ile uyumunu belirlemede,
degiskenler arasi yollarin anlamliligindan sonra, uyum iyiligi indeksleri (Goodness of Fit
Indices) kullanilir. Burada kurulan modelin eldeki veri setiyle dogrulanmasi hedeflenir
(Bayram, 2010). Kurulan model ile veri seti uyumlu olursa arastirma varsayimlari kabul
edilmekte aksi durumda ise, hipotezler reddedilmektedir (Meydan ve Sesen, 2011). Bir
analizde model uyumunu test edebilmek i¢in kullanilan birden fazla uyum iyiligi indeksi
vardir (Widaman ve Thompson, 2003). Bu arastirmada yer alan model uyumu
degerlendirmelerinde; y2/sd, GFI, CFI, NFI, NNFI (TLI), RMSEA ve SRMR indeksleri

kullanilmustir.

Bu arastirmada kullanilan uyum indekslerinin miikemmel ve kabul edilebilir
oOlgiitleri Tablo 3.2’de sunulmustur (Byrne, 2001; Kline, 2011; Tabachnick ve Fidell,
2015; Byrne, 2016).

Tablo 3.2. Uyum indeksleri ve uyum 6l¢iitleri.

Uyum Indeksleri Miikemmel Kabul Edilebilir
Uyum Olgiitleri Uyum Olgiitleri

272 /sd 0<y2/sd<2 2<72/d<5

GFlI 95 <GFI<1.00 90 <GFI<95

CFlI 95 <CFI<1.00 90<CFI<.95

NFI 95 <NFI<1.00 90 <NFI<.95
NNFI (TLI) .95 < NNFI (TLI) < 1.00 90 < NNFI (TLI) < .95
RMSEA .00 <RMSEA <.05 .05 <RMSEA <.08
SRMR .00 <SRMR < .05 .05 <SRMR <.10

Ayrica bu arastirmada ortalama, standart sapma, frekans analizi, carpiklik,
basiklik, giivenirlik analizi ve korelasyon gibi temel istatistikler IBM SPSS Statistic 22
programi ile gerceklestirilmistir. Yapisal esitlik modellemesi ve bootstrapping islemi ise

AMOS Graphicks programi ile yiirtitilmiistiir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde psikolojik kirillganligin  6z-anlayis araciligiyla psikolojik esneklik
tizerindeki etkisi incelenmektedir. Modelin analiz edilmesine gegilmeden Once gozlenen

degiskenlere ait betimsel degerler tabloda ifade edilmistir.

4.1. Betimsel Istatistikler
Yapisal esitlik modeline gecilmeden 6nce, veri setinin normallik ve ¢oklu baglantililik
analizleri yapilmistir. Bunun icin degiskenlere ait ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 ve ikili

korelasyonlar incelenmistir.

Olgme modelinde yer alan psikolojik kirllganlik ve 6z-anlayis degiskenleri igin
arastirmaci tarafindan olusturulmus parseller ve psikolojik esneklik degiskeninin alt boyutlari
arasindaki korelasyonlar ve degiskenlere ait betimleyici istatistikler Tablo 4.1°de yer

almaktadir.

Tablo 4.1. Betimsel istatistikler ve iliskiler.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1.Pskkrglk Par.1 -

2.Pskkrglk Par.2 59" -

3.0zanlaPar.l -45" -497 -

4. OzanlaPar.2 -51" -58" 607 -

5. OzanlaPar.3 -527 -48" 597 627 -

6. OzanlaPar.4 -30" -29™ AT 45 40 -

7. Deg.dog.dav.  -,19" -17™ 297 27 237 50™ -

8. An’daolma -437 - 46™ 457 46™ 46" 347 317 -

9. Kabul -127 -13" ,02 117 ,10™ .20  -18" |16

10. Baglmslben.  -15™ -08™ 13" 12" 14" 177 19" 5 09

11. Ayrisma .17 - 167 187 18™ 24" 237 16" 0o9* 02 22
Ortalama 8,98 8,78 1569 1196 8,83 33,84 49,42 31,06 1853 11,3810,45
Ss 3,08 2,84 4,11 4,34 3,18 9,54 11,42 8,76 6,35 451 394
Carpikhik -,0.5 -,01 -,16 ,03 -,13 ,13 -40  -17 10 11 41
Basikhik -, 75 -,53 -,53 -,81 -, 75 -,30 -46 -53 -29 -58 -17

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.1 incelendiginde psikolojik kirilganlik degiskenine ait alt boyutlarla 6z-anlayis
ve psikolojik esneklik degiskenleri alt boyutlarinin tiimii arasinda negatif yonde anlamli iligkiler

oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda psikolojik kirilganlik parsel lile 6z-anlayis parsel 1 (r=-
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,45, p<.01), 6z-anlayis parsel 2 (r=-,51, p<.01), 6z-anlay1s parsel 3 (r=-,52, p<.01) ve 6z-anlay1s
parsel 4 ile (r=-,30, p<.01) negatif yonde anlaml iliskiye sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica
psikolojik kirilganlik parsel 1’in psikolojik esnekligin alt boyutlari; degerler ve degerler
dogrultusunda davraniglar (r=-,19, p<.01), an’da olma (r=-,43, p<.01), kabul (r=-,12, p<.01),
baglamsal benlik (r=-,15, p<.01) ve ayrisma ile (r=-,17, p<.01) yine negatif yonde anlamli
iliskiye sahip oldugu g6zlenmistir.

Benzer sekilde psikolojik kirilganlik parsel 2 ile 6z-anlayis parsel 1 (r=-,49, p<.01), 6z-
anlayis parsel 2 (r=-,58, p<.01), 6z-anlayis parsel 3 (r=-,48, p<.01) ve 6z-anlay1s parsel 4 ile
(r=-,29, p<.01) negatif yonde anlaml iligskiye sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica psikolojik
kirtlganlik parsel 2°nin psikolojik esnekligin alt boyutlart; degerler ve degerler dogrultusunda
davraniglar (r=-,17, p<.01), an’da olma (r=-,46, p<.01), kabul (r=-,13, p<.01), baglamsal benlik
(r=-,08, p<.01) ve ayrisma ile (r=-,16, p<.01) yine negatif yonde anlamli iliskiler i¢inde oldugu
goriilmektedir. Psikolojik esnekligin alt boyutlarindan an’da olma baglamsal benlik ile kabul
ise, ayrigsma ile anlamsiz iligskiye sahiptir. Bunlarin disindaki biitiin degiskenlerin birbirleriyle

anlamli iliskilere sahip olduklar1 gériilmektedir.

Bununla birlikte 6z-anlayis alt boyutlar1 ile psikolojik esneklik alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler goriilmektedir. Oz-anlayis parsel 1 ile degerler ve degerler
dogrultusunda davraniglar (r=-,29, p<.01), an’da olma (r=-,45, p<.01), kabul (r=-,02, p<.01),
baglamsal benlik (r=-,13, p<.01), ayrisma (r=-,18, p<.01) oldugu goriilmektedir.

Tabloda yer alan degiskenlerin carpiklik ve basiklik katsayilarmin normal dagilim
sinirlar igerisinde olduklar1 gozlemlenmektedir. Degiskenlerin ortalamalari ele alindiginda ise
en yiksek ortalamaya sahip degiskenin degerler ve degerler dogrultusunda davranislar
(Ort=49,42, Ss=11,42) iken, en diisiik ortalamaya sahip degiskenin psikolojik kirilganlik parsel
2 (Ort= 8,78, Ss=2,84) oldugu goriilmektedir.

4.2. Olgme Modelinin Test Edilmesi

Psikolojik kirilganlik, 6z-anlayis ve psikolojik esneklik degiskenlerinin yapisal modelde
incelenmesinin ilk asamasi olan &lgme modeli, test edilmistir. Olgme modelinde ii¢ gizil
degisken (psikolojik kirilganlik, 6z-anlayis ve psikolojik esneklik) ve on bir gézlenen degisken
yer almaktadir. Psikolojik kirilganlik tek boyutlu oldugu i¢in parselleme iglemi sonucunda iki
parsele ayrilmistir. Bunlar Psikolojik Kirilganlik Par.1 ve Psikolojik Kirilganlik Par.2 seklinde

ifade edilmistir. Benzer sekilde 6z-anlayis tek boyutlu oldugu igin parsellere ayrilmistir ve dort
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parsel tarafindan temsil edilmektedir. Bunlar Oz Anlayis Par.1, Oz Anlayis Par.2, Oz Anlays
Par.3 ve Oz Anlay1s Par.4 seklinde belirtilmistir. Psikolojik esneklik ise an’da olma, degerler
ve degerler dogrultusunda davranis, kabul, baglamsal benlik ve ayrismadan olugmaktadir. Sekil

4.1°de 6l¢me modelinin dogrulayici faktor analizi sonuglari yer almaktadir.

Psikolojik Kirilganlik Par.1

Psikolojik
Kirilganlik

Psikolojik Kirilganlik Par.2 +/ 80™

-.80"

Oz Anlays Par.1

Oz Anlayis Par.2 \

-.64"

Oz Anlays Par.3

Oz Anlay1s Par.4

Degerler Dog. Davranis

An’da Olma

Psikolojik
Esneklik

Kabul

Baglamsal Benlik

Ayrisma

Sekil 4.1. Olgme modeli.

Olgme modelindeki standardize edilmis regresyon katsayilar1 Sekil 4.1°de goriildiigii

lizere .38 ile .80 arasinda degismektedir (p<.01). Ortiik degiskenler arasi iligkilerin anlamli
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oldugu gozlenmektedir. Olgme modeline ait uyum iyiligi degerleri ise su sekildedir.
x2=114.159, df=32, y2/df=3.567, GFI=.94, CFI=.93, NFI=.91, TLI=.90, RMSEA=0.072,
SRMR= 0.051. Olgme modeline ait uyum &lgiitleri Tablo 4.2°de sunulmustur (Meyers vd.,
2006).

Tablo 4.2. Olgme modeline ait uyum olgiitleri.

Uyum Miikemmel Iyi Uyum Elde Edilen  Sonuc
indeksleri Uyum Olgiitleri Olciitleri Olgiitler

272 /sd 0<z2/sd<2 2<y2/5d<3 356 Kabul Edilebilir
GFI 95 <GFI<1.00 90 <NFI<.95 .94 Iyi Uyum
CFI 95<GFI<100  .90<NFI<.95 93 iyiUyum
NFI .95 <GFI<1.00 .90 <NFI < .95 91 Iyi Uyum
NNFI(TLI)  .95<GFI<1.00 .90 <NFI < .95 .90 Iyi Uyum
RMSEA .00 <RMSEA <.05 .05<RMSEA<.08 .07 Iyi Uyum
SRMR .00 <RMSEA <.05 .05<SRMR<.10 .05 Iyi Uyum

Tablo 4.2°de goruldigi tizere 6lgme modeline ait uyum o6lgiitleri iyi uyum seklinde

sonuclanmistir.

Yapisal modelin kurulabilmesi i¢in 6l¢gme modelindeki yol katsayilarinin anlaml
cikmasi, uyum iyiligi degerlerinin istenilen sinirlarda yer almasi ve degiskenler arasi yollarin
85’den kiiclik olmast 6nemlidir (Kline, 2019). Bu arastirmada yer alan 6l¢gme modelinin

belirtilen sartlar1 tagidig1 goriilmektedir.

4.3. Yapisal Modelin Test Edilmesi

Psikolojik kirilganlik, 6z-anlayis, psikolojik esneklik degiskenlerinin olusturdugu
6l¢me modelinin kabul edilebilir uyum degerlerine sahip oldugu gortildiikten sonra yapisal
modelin test edilmesine gecilmistir. Bu asamada Baron ve Keny’nin (1986) 6nerdigi iic asamali
regresyon analizi gergeklestirilmistir. Baron ve Keny’e (1986) gore bir aracilik modelinin
ortaya ¢ikabilmesi i¢in su ti¢ durumun olmasi gerekir.1- Bagimsiz degisken araci degisken
tizerinde bir etkiye sahip olmalidir. 2- Bagimsiz degisken bagimli degisken tizerinde bir etkiye
sahip olmalidir. 3-Ikinci adimdaki regresyon analizinde araci degisken analize dahil edildigi
asamada bagimsiz degiskenin, bagimli degisken iizerinde olusturdugu etkinin diismesi ile araci
degiskenin bagimli degisken iizerinde anlamli bir etki gergeklestirmesi beklenir. Bu etkilerin
gerceklesme durumunu arastirmak maksadiyla iki farkli model kurulmustur. Bu kapsamda
bagimsiz degiskenin bagimli degisken {izerindeki etkisinin test edildigi Model 1’ e ait analiz

sonuclar1 Sekil 4.2°de sunulmaktadir.
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Sekil 4.2. Model 1 psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik arasindaki yapisal modele ait yol katsayilari.

Sekil 4.2°de yer alan psikolojik kirtlganligin psikolojik esneklik tizerindeki etkisinin
arastirildigi yapisal esitlik modelindeki yol katsayilarinin anlamli oldugu goriilmektedir.
Kurulan yapisal esitlik modelinde psikolojik kirilganlik, psikolojik esnekligi negatif yonlii
yordamaktadir (f=-.66, p<.01).

Model 1’ e ait uyum iyiligi indeksleri x2=19.574, df=7, y2/df=2.796, GF1=.98, CFI=.96,
NFI1=.95, TLI=.93, RMSEA=0.069, SRMR=0.043 seklindedir. Modeldeki biitin uyum iyiligi
indekslerinin kabul edilebilir smirlar i¢inde oldugu goriilmektedir. Bu durumda Baron ve
Keny’nin 6nerdigi bagimsiz degiskenin bagiml degisken iizerinde etkili olmasini gerektiren ilk

kosul gergeklesmistir. Yapisal modele ait uyum 6lgiitleri Tablo 4.3’te sunulmustur (Meyers vd.,
2006).

Tablo 4.3. Yapisal modele ait uyum 6lgiitleri.

Uyum Miikemmel Iyi Uyum Elde Edilen  Sonug
indeksleri Uyum Olgiitleri Olciitleri Olciitler

x2/sd 0<y2/sd<2 2<y2/sd<3 2.79 Iyi Uyum
GFlI 95 <GFI<1.00 90 <NFI<.95 .98 Miikemmel Uyum
CFlI .95 <GFI<1.00 90 <NFI <.95 .96 Mikemmel Uyum
NFI 95 <GFI<1.00 90 <NFI < .95 .95 Iyi Uyum
NNFI(TLI)  .95<GFI<1.00 90 <NFI<.95 .93 Iyi Uyum
RMSEA .00 <RMSEA <.05 .05<RMSEA<.08 .06 fyi Uyum
SRMR .O0<RMSEA<.05 .05<SRMR<.10 .04 Miikemmel Uyum
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Tablo 4.3’te goriildiigii lizere yapisal modele ait uyum 6lgiitleri, iyi uyum ve miikemmel

uyum seklinde sonuglanmigtir

Model 1’in test edilmesinden sonra kurulan ikinci modelde, bagimsiz degiskenin araci
degisken tizerindeki etkisinin incelenmesinin yani sira, bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki etkisinin degisimi ve aract degiskenin bagimli degisken {izerindeki etkisi
aragtirtlmistir. Bu kapsamda olusturulan Model 2’ye ait analiz sonuglart Sekil 4.3’te

sunulmustur.

Oz Anlay1s Oz Anlayis Oz Anlayis Oz Anlay1s
Par.1 Par.2 Par.3 Par.4
A
73 84 80 57
. ~— <.
~ //
Oz Anlays
o o Degerler
-.80 .53 57 g
f Dog.Dav

/ An’da

/ o4 ‘1 Olma

Psk.K
Par.1
.76

.45
/\ Psikolojik Kirilganlik Psikolojik Esneklik y Kabul
80 49
Psk.K I‘ '
Par.2 \\4 Baglams
al Benlik

38\
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Sekil 4.3. Model 2 psikolojik kirilganlik, psikolojik esneklik ve 6z-anlayis arasinda kurulan yapisal esitlik

modeline ait yol katsayilart.

Sekil 4.3’te yer alan psikolojik kirilganligin 6z-anlayis araciligiyla psikolojik esneklik

tizerindeki etkisinin arastirildig1 yapisal esitlik modelinde, yol katsayilarin anlamli oldugu
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goriilmektedir. Yapisal esitlik modeli sonucunda kurulan Model’2 de psikolojik kirllganligin
0z-anlayis1 negatif yonde (B=-.80, p<.0l), 6z-anlayisin psikolojik esnekligi pozitif yonde
(B=.53, p<.01) ve psikolojik kirilganligin psikolojik esnekligi negatif yonde (p=-.24, p<.01)
yordadig1 goriilmektedir. Dolayli etki incelendiginde psikolojik kirllganligin 6z-anlayis
araciligiyla psikolojik esnekligi (-.42) diizeyinde etkiledigi goriilmektedir.

Model 2’nin uyum iyiligi indekslerinin ¥2=114.159, df=32, y2/df=3.567, GFI1=.94,
CFI=.93, NFI=.91, TLI=.90, RMSEA=0.072, SRMR=0.051 seklinde oldugu gériilmektedir. Bu
sonuglar Kabul edilebilir sinirlar iginde olmakla birlikte, Baron ve Keny (1986) tarafindan ileri
stiriilen bagimsiz degiskenin araci degisken ilizerinde anlamli bir etkiye sahip olmasi kosulu
saglanmigtir. Bununla birlikte araci1 degisken regresyon analizine dahil edildiginde, bagimsiz
degiskenin bagiml degisken iizerindeki etkisinin diismesiyle birlikte, araci degiskenin bagiml
degisken {lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmasi kosulu gerceklesmistir. Yapisal esitlik

modeline ait uyum olgiitleri Tablo 4.4’te sunulmustur (Meyers vd., 2006).

Tablo 4.4. Yapisal esitlik modeline ait uyum 6lgiitleri.

Uyum Miikemmel Iyi Uyum Elde Edilen Sonu¢
indeksleri Uyum Olgiitleri Olgiitleri Olgiitler

x 2 /sd 0<y2/sd<2 2<y2/sd<3 3.56  Kabul Edilebilir
GFI .95 < GFI< 1.00 90 <NFI < .95 94 fyi Uyum
CFlI 95 <GFI<1.00 90 <NFI < .95 93 fyi Uyum
NFI 95 <GFI<1.00 90 <NFI < .95 91 fyi Uyum
NNFI(TLI)  .95<GFI<1.00 .90 <NFI < .95 .90 fyi Uyum
RMSEA .00<RMSEA<.05 .05<RMSEA<.08 .07 Iyi Uyum
SRMR 00 <RMSEA<.05 .05<SRMR<.10 .05 Iyi Uyum

Tablo 4.4’te goriildiigi {izere yapisal esitlik modeline ait uyum Olgiitleri, iyi uyum

seklinde sonu¢lanmustir.

Bu sonugla birlikte lise 6grencilerinin psikolojik kirilganliklarinin, psikolojik
esnekliklerini dogrudan etkileyebilmesinin yaninda, 6z-anlayis diizeylerini asagiya ¢ekerek
psikolojik esnekliklerini azaltabilecegi ifade sdylenebilir. Diger bir ifade ile lise 6grencilerinin
psikolojik kirilganliklarinin azalmasi sonucunda, yiikselen 6z-anlayislari araciligiyla psikolojik
esnekliklerinin artabilecegi belirtilebilir. Arastirmada lise 6grencilerinin psikolojik kirilganlik
ve psikolojik esneklikleri iliskisinde 6z-anlayiglarinin, kismi araci role sahip oldugu ifade
edilebilir.
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Bu sonuglarin anlamliligina iliskin ek bir gézden gegirme amaciyla modelin
bootstrapping yontemi gerceklestirilmistir. 10.000 6rnekleme ve % 95 giiven araliginda yapilan

islemin sonuglar1 Tablo 4.5’te sunulmustur.

Tablo 4.5. Bootstrapping sonuglart.

Model Yolu Yol Katsayisi Alt-Ust Simr (%95CI)
Dogrudan Etki

Psikolojik Kirilganlik- Oz-anlayis -.80 -91 -.68
Oz-anlayis- Psikolojik Esneklik .53 45 .59
Psikolojik Kirilganlik- Psikolojik Esneklik -.24 -.36 -13
Dolayh Etki

Psikolojik Kirilganlik- Oz-anlayis- Psikolojik -42 -51 -.37
Esneklik

Tablo 4.5 incelendiginde modelde yer alan etkilerin tiimiiniin alt ve {ist sinirlarinin sifiri
kapsamamakta oldugu goriilmektedir. Preacher ve Hayes’e (2008) goére bootstrapping
isleminde giiven araliklari sifir1 igermiyorsa elde edilen etkinin anlamli oldugu ifade edilebilir.
Bu baglamda uygulanan bootstrapping isleminin, lise Ogrencilerinin  psikolojik
kirtlganliklarinin - 6z-anlayis araciligi ile psikolojik esnekliklerini etkiledigi bulgusunu

destekledigi sdylenebilir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma bulgular1 dogrultusunda elde edilen sonuglar, alan yazinda
bulunan kuramsal bilgiler ve ¢alismalar dogrultusunda tartisiimaktadir. Ayrica arastirmadan

elde edilen sonug ve onerilere yer verilmektedir.

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, lise Ogrencilerinin psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik
diizeyleri iligkisinde 6z-anlayislarinin araci rolii incelenmistir. Baslangigta olusturulan
modelden elde edilen bulgular dogrultusunda, aragtirmanin alt amagclarina ait tartismalar

gerceklestirilmistir.

5.1.1. Psikolojik kirilganhgin psikolojik esnekligi dogrudan etkiledigine dair tartisma
Aragtirmada psikolojik kirilganligin psikolojik esnekligi anlamli bigimde yordadig:
goriilmustiir. Psikolojik kirilganlik diizeyi arttik¢a, psikolojik esneklik diizeyinin azaldigi

belirlenmistir.

Kisinin 6zsayg1 elde etmek ic¢in basarili olmay1 ve baskalarinin onayini hedefledigi
biligsel bir yap1 olarak goriilen (Akin ve Eker, 2011) psikolojik kirilganligin, bireyin ruhsal iyi
olmasinda negatif bir etkiye sahip ve bireyin olumlu ruh hali iginde olmasini agiklayan
psikolojik degiskenlerle ters orantili oldugu, yapilan pek ¢ok arastirmayla ortaya konmustur
(Sinclair ve Wallston, 1999; Satic1, 2016; Satict ve Uysal, 2016; Akdeniz, 2018; Bayraktar,
2019; Bayr1 ve Ozdemir, 2022). Psikolojik kirtlganhiga sahip bireylerin benlik degerinin
baskalarinin onayina bagli olmasi, bu kisileri siirekli disaridan onay almaya iter. Kisinin onay
ihtiyact onu ¢evresinden gelen etkilere kars1 daha kirilgan hale getirebilir. Bireyin 6zdegerini
baskalariin kendisi hakkinda diistindiiklerine gore dizayn etmeye caligsmasi mantik ve diisiince
hatalarina yol agacagi i¢in depresyon ve diger psikolojik rahatsizliklara sebebiyet verecek

kirilganliklara yol agabilir (Mongrain ve Blackburn, 2005).

Eksi vd. (2019) tarafindan yapilan aragtirmada, psikolojik kirilganligin fiziksel iyi olma
durumuyla ters orantili oldugu, psikolojik kirilganlig: yiiksek olan bireylerin 6znel zindelik
puanlarinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Tatlilioglu (2021) yaptigr arastirmada psikolojik
kirllganligin psikolojik iyilik hali, sosyal giiven ve memnuniyet durumuyla negatif iligkilere

sahip oldugunu saptamistir. Diger taraftan alan yazinda, psikolojik iyi olmanin psikolojik
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esneklik ile pozitif iligkili oldugunu ortaya koyan arastirmalar vardir (Hayes, 2004; Palladino
vd., 2013; Ocel, 2017). Bu baglamda arastirmanin sonuglari alan yazin bulgularryla benzerlik
gostermekte ve psikolojik kirilganlik ile psikolojik esneklik degiskenleri arasinda negatif bir

iliski oldugu diisiiniilmektedir.

Bireyin diisiik benlik saygisi psikolojik kirilganlik ile kesisebilecek durumlardan biridir.
Psikolojik kirilganliktaki basar1 ve digsal onaya bagimli benlik degeri, bireyin 6zsaygi ve
ozdegerini etkiler. Ozsayg1 ve 6zdegerin diisiik olmasi da bireyin yetersiz olma ve deger
gormeme duygulari yasamasina ve kirilganliginin artmasina neden olur (Tatlilioglu, 2021). Bu
bireyler diger insanlarla karsilastirildiginda daha fazla olumsuz diisiince ve duygulara sahip,
fiziksel ve ruhsal agidan bu durumun negatif etkilerine maruz kalan kisilerdir (Sinclair ve
Wallston,1999). Bireyin olumlu benlik algisi ve 6zsaygisi onun iyi olusunu dogrudan etkileyen
durumlardan biri olarak kabul edilir (Diener, 1984; Keyes vd., 2002). Bununla birlikte
psikolojik kirilganligin bireyin iyi olamama durumuyla kesisen degiskenlerle pozitif yonde
iligkilere sahip oldugunu gosteren caligmalar mevcuttur (Deniz ve Siimer, 2010; Satic1 ve
Uysal, 2016; Sarigal1 ve Satict, 2017; Pamuk ve Gokge, 2020; Giiler vd., 2022). Eksi vd. (2017)
bireyin digsal onaya ihtiyaci olmasi ve kendini sansiirlemesi ile psikolojik kirilganlik arasinda
pozitif yonde iliski oldugunu saptamiglardir. Alan yazinda psikolojik kirilganligin bir kisilik
ozelligi olarak ele alindig1 arastirmalarda, psikolojik kirilganligin yer almadigr olumlu kisilik
Ozeliklerinin bireyin ruhsal ve fiziksel iyi olma durumunu etkiledigi goriilmiistiir (Savci ve

Aysan, 2016; Celik ve Topguoglu, 2017).

Psikolojik kirilganligin aksine, bireyin yasantilarinin farkinda olmasi, anda kalarak
icinde bulundugu durumu kabule gegmesi ve kararlarini kendi degerleri dogrultusunda almasi
(Ciarrochi vd., 2010) olarak kabul edilebilecek psikolojik esnekligin, bireyin genel iyi olma
durumuyla iligkilendirilebilecek degiskenlerle pozitif iliski icinde oldugunu gosteren
arastirmalar bulunmaktadir (Fredrickson 2001; Masten, 2001; Manne vd., 2015; Ocel, 2017).
Bireyin genel iyi olma perspektifinden bakildiginda, bu arastirmanin sonuglar1 6nceki

arastirmalarin sonuglartyla dolayli bicimde benzerlik géstermektedir.

Psikolojik esnekligin alt boyutlarindan biri olan simdide olma, i¢inde bulunulan anda
her ne gergeklesiyorsa bunu yargilamadan bilingli bir farkindalikla kabul etmek demektir (Stahl
ve Goldstein, 2010). Konuyla ilgili yapilmis arastirmalarda psikolojik kirilganlik ile bilingli
farkindaligin negatif yonde iliskili oldugu ortaya ¢ikmistir (Sarigali ve Satici, 2017; Yesilkanat,
2018). Psikolojik kirillganliga sahip bireyin, basarili olma ve digsal onay alma ihtiyacinin onu
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kendi farkindaligindan uzaklastirdig: diistiniilmektedir. Bu sebeple bireyin an’da kalmasi ve
an’da yasanilan1 yargilamadan kabule ge¢cmesinin psikolojik kirilganligini azaltabilecegi

beklenmektedir.

Psikolojik esnekligin diger bir alt boyutu olan kabul; zihinsel kaginma, degistirme ve
yargilamalarla miicadele etmek yerine i¢inde bulunulan duruma odaklanmak, enerjiyi amag ve
degerler i¢in kullanmaktir (Yavuz, 2015). Kabul, bireyin kendisini hirpalayan sorunlarla bas
etmesini saglayan bilingli farkindaligin 6nemli bir pargasidir (Siegel, 2010a). Psikolojik
kirilganliga sahip birey ise kendisini dengede tutabilmesi ic¢in kendisi digindaki onaya ve
tepkiye baglidir. Bu nedenle kendi i¢ine donemeyecegi, kendisi i¢in nesnel bir bakis agisi
gelistiremeyecegi ve bulundugu gerceklikten uzaklasacagi soylenebilir. Boylelikle enerjisini
kendisi i¢in faydali olacak, islevsel davranislar i¢in kullanamayacak ve yasantilarin1 dogru bir
zeminde degerlendiremeyecektir. Bu sonuglar psikolojik kirtlganlik ile psikolojik esnekligin

negatif iliskiye sahip oldugunu gdsteren bu arastirma bulgusu ile tutarlilik gostermektedir.
5.1.2. Psikolojik kirllganhigin 6z-anlayis iizerine dogrudan etkisine dair tartisma

Aragtirmada elde edilen bulgulardan biride psikolojik kirilganligin 6z-anlayisi anlamli
olarak etkilemesidir. Psikolojik kirilganlik ile 6z-anlayis arasinda negatif yonlii anlamli bir

iligki oldugu ve bu etkinin modeldeki en biiylik etki oldugu goriilmektedir.

Alan yazinda 6z-anlayisin artmasiyla birlikte, psikolojik kirilganlikla ilgili olabilecek
olumsuz psikolojik degiskenlerin azaldig1 veya ortadan kalktigi arastirmalar mevcuttur (Leary
vd., 2007; Neff vd., 2007; Neff ve McGehee, 2010). Bu arastirmalarda 6z-anlayis diizeyi
yiiksek olan bireylerin kendileri ile ilgili tutumlarinda yargilayici ve kat1 olmak yerine, sefkat
ve anlayis iginde olacaklar belirtilmektedir. Bireyin kendisine yonelik sefkat ve anlayigli olma
hali psikolojik kirilganlhig: yiiksek olan bir kisinin aksine bir durumdur. Akin (2014)
gerceklestirdigi arastirmada 6z-anlayisin bilesenleri olan 6z-sefkat, ortak paydasim ve bilingli
farkindaligin psikolojik kirilganlikla negatif iliski iginde olduklarimi bulgulamistir. Oz-
anlayisin bu bilesenlerinin karsisinda yer alan, kendini yargilama, izolasyon ve 6zdeslesmenin
ise psikolojik kirillganlikla pozitif yonde iligkili oldugu ve bu bilesenlerin psikolojik kirillganlig:
negatif sekilde yordadiklarini tespit etmistir. Ayrica 0z-anlayisin psikolojik kirillganligin
%56’s1n1 acikladigini ifade etmistir.

Oz-anlayisin bilesenlerinden biri ozelestirinin karsisindaki 6z-sefkattir. Psikolojik

kirtlganliga sahip birey 6zdegerini baskalarinin onayina goére belirler. Bu durum bireyi objektif
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olamamaya, kendisiyle ilgili gerceklikten uzaklasmaya ve belki de kendini kati bir sekilde
elestirme noktasina getirir. Bu nokta psikolojik kirilganlik ile 6z-anlayis arasindaki negatif
iliskiyi ortaya koyan temel unsurlardan biridir. Neff (2003b) 6z-anlayis puanlarinin yiikselisinin
kendini elestirmeyle ters orantiya sahip oldugunu ve 6z-anlayis ile uyumsuzlugun gostergeleri
olarak kabul edilebilecek depresyon, anksiyete ve ruminasyonun negatif iliskiye sahip
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Neff vd. (2007) katilimcilarin hayallerinde
kendilerini ¢ok fazla elestirdikleri bir durumu, Gestalt iki sandalye teknigi ile ¢alismislardir.
Arastirmada Oz-anlayis diizeyleri yiikselen katilimcilarin psikolojik durumlarinda 6nemli
Olciide iyilesme oldugu goriilmiistiir. Alan yazindaki bu sonuglar, bu arastirmanin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Oz-anlayisin ikinci bileseni izolasyonun karsisinda yer alan unsur ortak paydasimdir.
Ortak paydasim, kisinin yasadig1 olumsuzluklar1 bagkalarinin da yasayabilecegini diisiinerek,
bunlar karsisinda kendisini diger insanlardan uzaklastirmamasidir. Fakat artan psikolojik
kirtlganlik, diisen kendilik degeri ile birlikte, bireyleri insanlardan uzaklastirarak onlarin
yalnizlik, depresyon ve anksiyete gibi negatif durumlara yakalanmalarini arttiracaktir. Neff vd.
(2007) bes faktorlii kisilik 6zelliklerinden biri olan nevrotizm ile 6z-anlayisin negatif iliskili
oldugunu elde etmislerdir. Psikolojik kirilganlik seviyeleri yiiksek depresif bireylerin, sosyal
ortamda kendilerini yetersiz hissettiklerini gdsteren arastirma bulgular1 vardir (Dykman
vd.,1991; Jacquez vd., 2004; Ingram ve Price, 2010). Bu baglamda Uysal (2015) sosyal yeterlik
ile psikolojik kirilganlik arasinda negatif yonlii bir iliski tespit etmistir. Benzer sekilde Sarigali
ve Sarici (2017) tarafindan yapilan arastirmada sosyal ortamda utangac¢ olan bireylerin

psikolojik kirilganlik diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir.

Bununla birlikte bireyin kendisini giivende ve rahat algiladigi sosyal ortamlarda
psikolojik kirilganliginin diisiik olacagini ortaya koyan calismalar da alan yazinda yer
almaktadir (Eksi vd., 2017; Saricali, 2018; Yelpaze vd., 2021). Bireyi kusatan sosyal yapi
psikolojik kirilganlig1 tizerinde etkilidir. Gottheim (2009) yiikselen 6z-anlayisin kisilerde
baskalarindan aldiklar1 negatif tepkilere ve basarisiz olma durumuna karsi islevsel ve uyumlu
basa ¢ikma stratejileri ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Arastirmada
deginilen bu iki nokta tam olarak psikolojik kirilganligin basarili olma ve bagkalarindan onay

alma nitelikleriyle kesismekte ve bu arastirmanin sonuglarini desteklemektedir.

Hayatlarinin bir doneminde kirilganliklarini arttiracak olumsuz durumlara maruz kalmis

kisiler kendilerine sefkat gostermekte yetersiz kalabilmektedir. Cocukluklarinda iiziicii
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deneyimleri olan kisiler, cocuklar ve hayvanlara kars1 anlayish ve sefkatli olurken kendilerine
bunu gostermekte ¢ok basarili olmayabilir. Benzer sekilde gocukluklarinda duygusal istismara
maruz kalan bireyler yasantilarinda kendilerine karsi yliksek elestirisel yaklasima sahip
olabilmektedir. Tersi durumdakilerin ise kendilerine kars1 anlay1s seviyeleri yiiksektir (Neff, ve
McGhee, 2010).

Oz-anlayisin {igiincii bileseni olan 6zdeslesmenin karsisinda yer alan bilingli farkindalik
kisinin biitiinliik i¢inde yasadigi anin i¢inde yer almasidir. Shapiro vd. (2005) tarafindan
gelistirilen ve psikolojik kirilganligin dolayli sekilde i¢inde olabilecegi stresle bas etmede
kullanilan Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) programu ile katilimcilarin 6z-anlay1s
diizeylerinin yiikseldigi goriilmiistiir. Benzer sekilde Nevsom (2010) uyguladigi bilingli
farkindalik temelli programin sonucunda katilimcilarin stres diizeylerinin diistiigii, 6z-anlayis

ve bilingli farkindalik diizeylerinin yiikseldigini ortaya koymustur.

Germer (2009) bireyin iginde bulundugu durumun farkindaligi ile kabule gegmesinin
kalbini yumusattigin1 ve daha iyi olma cabasi yerine, kendisine ilgi ve sefkat duymaya
basladigim sdyler. Oz-anlayisa sahip bireyler duygulari ile belirli bir mesafe igindedirler. Ne
fazla ne de eksik olan bu mesafe, kisinin iginde bulundugu durumu dogru degerlendirmesine
dair zihnini destekler. Bu sekilde 6z-anlayis bilingli farkindaligi tetiklemis olur ve kisinin
farkindalig1 artar (Neff, 2004). Bulundugu durumu dogru degerlendirebilen birey kendisine
objektif olarak yaklasir, gercek ve yliksek bir benlik degerine kavusur. Bu baglamda psikolojik
kirillganliklart disiik bireylerin, 6z-anlayislarinin yiiksek olacagi ve bunun da bireyde daha

gercekei bir benlik algist gelistirecegi sdylenebilir.
5.1.3. Oz-anlayisin psikolojik esneklik iizerine dogrudan etKkisi iizerine dair tartisma

Arastirmadan elde edilen bulgulardan bir digeri 6z-anlayisin psikolojik esneklik
tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugudur. Kurulan modelde aralarinda yiiksek oranda pozitif

iligki oldugu goriilmiistiir.

Kisinin kendi acisinin farkinda olmasi ve ondan kagmamasi, kendine karsi sevecen ve
anlayisli olmasi, hatalar1 konusunda affedici, eksikleri ve basarisizliklar1 icin elestirici
olmamasi1 ve yasadig1 acinin biitiin insanligin ortak paydalarindan bir par¢a oldugunu kabul
etmesi (Neff, 2003b) olan 6z-anlayisin bilesenleri ile psikolojik esneklik alt boyutlar1 arasinda
benzerlikler bulunmaktadir. Psikolojik esneklik, bireylerin hayatlar1 boyunca yiiz yiize

kaldiklar1 olumsuz yasantilar karsisinda biitiinliik iginde iyi olmalarin1 hizlandiran bir etmendir
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(Luthar vd., 2000). i¢inde kabul, anda olma, ayrisma, kendinin ve durumun farkinda olma ile
kendi degerleri dogrultusunda hareket etmek vardir. Hem 6z-anlayis hem de psikolojik
esneklikte yer alan kabul, bilingli farkindalik ve aciya karsi islevsel davranislar gelistirme
cabasi gibi benzer kavramlar, iki degisken arasinda yer alan pozitif korelasyonu agiklar
niteliktedir.

Her iki degiskende yer alan kabul olumsuzluklarla miicadeleye baslama noktasinda ilk
adim olarak goriilebilir. Bireyin i¢inde bulundugu duygularla yiizlesmesi (Harris, 2009) olan
kabul acidan kagmak degildir, tersine aci ile yiizleserek onunla bas edebilmektir. Kabul, bireyin
yasadig1 stresten sonra iyilesip eski haline donebilmesini saglayan temel kosullardan biridir.
Kabule gecen bireyin kendisine ve i¢inde bulundugu duruma anlayis1 artar ve kendisi i¢in daha
islevsel c¢ikis noktalar1 aramasini saglar. Boylelikle birey, en zorlu anlarinda bile, artan 6z-
anlayisi ile psikolojik esnekligini saglayarak genel iyi olusunu korumaya calisir. Bu baglamda
Bayramoglu (2011) psikolojik esneklikteki kabuliin karsisinda yer alan yasantisal kaginma,
tistbilis ve 6z-sefkat degiskenlerinin iliskisini incelemistir. Calismasinda 6z-sefkat ile yasantisal

kacinma arasinda pozitif ve depresyon arasinda negatif bir iliski oldugunu tespit etmistir.

Benzer sekilde 6z-anlayisin bilesenlerinden biri olan bilingli farkindalik ile psikolojik
esneklik ele alindiginda, Ocel (2017) bilingli farkindalig1 yiiksek kanser hastalarinin psikolojik
esnekliklerinin de yiiksek oldugunu gormiistiir. Cavanagh vd. (2014) farkindalik ve kabul
merkezli miidahalelerin etkililigini arastirdiklar1 calismada, farkindalik ve kabuliin depresyon
ve kaygi diizeyini azaltmada etkili olabilecegini bulgulamislardir. Brown ve Ryan (2003)
bilin¢li farkindalik ve psikolojik 1y1 olus arasinda pozitif yonlii iliskiler tespit etmislerdir.
Psikolojik esneklik bireyleri zorluklarla miicadelede giiglii kilmakta ve kisinin farkindaliginin

yiiksekligi dogru davraniglari ortaya koymasini saglamaktadir (Deci ve Ryan, 1980).

Aragtirma bulgularinin alan yazindaki sonuglart destekledigi goriillmektedir. Ong vd.
(2021) miikkemmeliyetgilik ve yasam kalitesi iligskisinde, 6z-anlayis ve psikolojik esnekligin
miikkemmeliyet¢iligin yasam kalitesi tizerindeki olumsuz etkilerini bertaraf etmede aracilik
ettigini kaydetmislerdir. Uludag (2021) gerceklestirdigi arastirmada, psikolojik esnekligin
belirsizlige tahammiilsiizligii negatif sekilde yordamasinda, 6z-anlayisin araci role sahip
oldugunu tespit etmistir. Psikolojik esneklik ile 6z-anlayisin pozitif yonlii anlamli iliskilere
sahip oldugunu bulgulamigtir. Landi vd. (2020) gergeklestirdikleri ¢alismada psikolojik
esnekligi yliksek bireylerin, 6zelestiri gibi olumsuz siireglerde dahi degerleri dogrultusunda

hareket etmeyi sectiklerini ve 0z-anlayisin bilesenlerinden olan 6z-sefkatin bunu meydana
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getirdigini bulgulamislardir. Cestan (2020) tarafindan yapilan arastirmada oz-sefkat ve
psikolojik esnekligin pozitif yonde iliskilere sahip oldugu ve depresyon ile 6z-sefkat iligskisinde
psikolojik esnekligin aracilik ettigini gormiistiir. Ayrica iki degiskenin depresyon ile negatif
yoOnlii anlaml bir iliski icinde ve depresyona yakalanmay1 engelleyici bir role sahip olduklarini
ifade etmistir. Davey vd. (2020) yaptiklari ¢alismada kronik agr1 tedavisinde psikolojik esneklik
ve Oz-sefkatin iligkisini arastirmiglardir. Arastirma bulgularinda psikolojik esnekligin, 6z-
sefkatin agr1 tedavisi lizerindeki etkilerine benzer etkilere sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Ong
vd. (2019) Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli gerceklestirdikleri ¢alisma sonuglart ile 6z-
sefkat ve psikolojik esnekligin aracilik iligkisine sahip oldugunu gérmiislerdir. Mclean vd.
(2018) yaptiklar1 arastirmada Psikolojik esneklik ve 6z-sefkatin travma temelli problemlerde
koruyucu ve iyilestirici etmenler olmalarinin yani sira birbirleri ile pozitif yonlii iliskiler iginde
olduklari sonucuna ulagsmislardir. Marshall ve Brockman (2016) 6z-sefkat ve psikolojik
esneklik iliskisinde pozitif yonlii bulgular belirlemistir. Yasamdaki biiyiikk miicadelelerden
birini yasayan kanser hastalar1 {izerinde yapilmis arastirmalarda psikolojik ac¢idan esnek
olmanin, ruhsal acidan iyi olmay1 getirdigi goriilmiistiir. Psikolojik esneklige sahip hastalarin
daha iyimser, zorluklarla bas etmede daha giiclii ve psikolojik iyi oluslarinin daha ytiksek

oldugu ifade edilmektedir (Aspinwal ve Clark, 2005; Zlatar vd., 2014; Manne vd., 2015).

5.1.4. Psikolojik kirllganhgin 6z-anlayis araciigiyla psikolojik esneklik iizerindeki dolayh

etkisine yonelik tartisma

Aragtirmada psikolojik kirilganligin psikolojik esnekligi hem dogrudan hem de dolayli
sekilde etkiledigi goriilmiistiir. Kurulan yapisal modeldeki dolayli etkinin anlamli oldugu ve
0z-anlayisin psikolojik kirilganlik ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide aracilik etkisi
gosterdigi elde edilmistir. Psikolojik kirilganlik azaldik¢a 6z-anlayis artmakta, 6z-anlayis
arttikca da psikolojik esneklik diizeyi artmaktadir. Psikolojik kirilganligin artmast dogrudan
psikolojik esnekligi azaltirken diger taraftan psikolojik kirilganligin, arac1 degisken 6z-anlay1s

araciligryla psikolojik esneklik tizerindeki etkisi azalmaktadir.

Bireyin c¢evresindeki kisilerin davramiglarima ya da basarili olma veya olmama
durumuna bagli olarak gelistirdigi benlik degerine dair biligsel yapilari olarak kabul edilebilen
psikolojik kirilganliga sahip insanlar, diger kisilere kiyasla daha ¢ok negatif duygudurumuna
sahiptirler ve zorlu kosullarla miicadelede giicliik yasarlar. Literatiirdeki arastirmalarda
psikolojik kirllganligin depresyon, yalnizlik, kendine yabancilasma gibi olumsuz durumlarla

pozitif yonde, yasam doyumu ve yeni yasantilara acik olma gibi kavramlarla negatif yonde
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iligkilere sahip oldugu gorilmektedir (Sinclair ve Wallston, 1999). Psikolojik kirilganlig
yiiksek bireylerin dengede kalamayacagi, ruhsal ve bedensel olarak islevsel ve verimli
olamayacagi ve olumlu duygu durumuna sahip olamayacagi alan yazindaki pek ¢ok
arastirmayla desteklenmektedir (Sinclair ve Wallston, 1999; Levine, 2004; Satic1 vd., 2013;
Satici, 2016).

Psikolojik esneklik; bireyin hirpalayici durumlarin istesinden gelebilmesi, pozitif
duyguduruma sahip sekilde dengede ve verimli kalabilmesi ve ruhsal bedensel agidan saglikli
kabul edilen skalada yer alabilmesi diizeyi olarak tanimlanabilir (Bonnano, 2004). Psikolojik
esnekligin taniminda yer alan kavramlardan biri olan pozitif duyguduruma sahip olma,
psikolojik kirilganligin negatif olarak kesistigi noktalardan biridir. Birbiriyle ters yonde alakali
bu iki kavram alan yazindaki diger arastirmalarda oldugu gibi bu arastirmada da benzer sekilde

negatif bir iligkiye sahiptir.

Bununla birlikte psikolojik kirtllganliginin yiiksek olmasinin bireyin psikolojik iyiligini
olumsuz sekilde etkileyebilecegi arastirmalarla (Satici vd., 2016; Satici ve Uysal, 2017;
Demirci vd., 2019) ortaya konmaktadir. Psikolojik kirilganhigin getirecegi olumsuz benlik
algisi, sugluluk duygulari, baskalarina bagimli olma ve negatif duygudurum gibi deneyimler
bireyi zorlayacaktir. Buna bagli olarak stres ve ¢esitli psikopatolojik deneyimlerin yasanmasi
kacinilmaz olacaktir. Psikolojik kirilganligi yiiksek 06z-anlayisi diisiik olan bu bireyler,
baskalaria kars1 nazik ve anlayish olsalar da kendilerine kars1 adil olmayan sekilde kat1 ve
umursamaz olabilmektedirler. Bu yaklasim tarzinin getirdigi sinirlamalar ile kendilerine ¢ok

fazla odaklanarak dar bir alana sikisip kalabilmektedirler (Neff ve Vonk, 2009).

Bireyin hayatini1 devam ettirdigi sosyal ¢evreden etkilenebilecegi muhakkaktir. Fakat
psikolojik kirilganliktaki onay ihtiyaci bu etkiyi daha da arttirabilir. Psikolojik kirillganligi
yiiksek olan bireylerin kendilerini toplum i¢inde yeterli ve talep edilen olarak algilayamadiklar
ifade edilmektedir (Saricali ve Satici, 2017). Bu algi bireyi ¢evresinden uzaklagsmaya, kendine
asir1 odaklanmaya, ice kapanmaya, strese (Ingram ve Luxton, 2005) sebebiyet vermesi gibi
psikolojik esnekligin az olmasi durumunda ortaya ¢ikan psikolojik katilik kaygi ve depresyona

yol agmaktadir (Hayes vd., 2006).

Diger taraftan, 6z-anlayis gibi bireyi zorluklara kars1 giiglii kilacak bir yapiin artist,
bireyin zorluklar karsisindaki giiciinii ve uyumlulugunu ytikseltebilecektir. Bireyin iyi olma
halini arttirabilmeye dair yapilmis aragtirmalarda 6z-anlayisin, kisinin iginde bulundugu negatif

durumla miicadelesindeki etkisi onemlidir. Bu baglamda Wei vd. (2010) 6z-anlayisin baglanma
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anksiyetesini etkiledigi, Heffernan vd. (2010) 6z-anlayis ile duygusal zekanin pozitif yonde
iligkili oldugunu, Kelly ve Dupasquier (2016) 6z-anlayisin genel duygusal durumlar ve
Ozellikle de sosyal ortamlardaki giiven duygusuyla dolayli sekilde iliskili oldugunu
gormislerdir. Deniz ve Stimer (2010) yaptiklar arastirmada 6z-anlayis1 yiiksek olan bireylerin
daha az depresyon, anksiyete ve strese yakalanabileceklerini ve dolayisiyla psikolojik

sagliklarinin daha iyi olabilecegini ortaya koymuslardir.

Oz-anlayis bireylere, hayatin ve psikolojik kirllganliklarmm getirdigi 6rseleyici
durumlar karsisinda daha ¢ok dengede kalabilme, daha dingin bir sekilde olaylar
karsilayabilme, kendisini duygusal ve fizyolojik olarak daha giivende tutabilmeyi getirir. Birey
0z-anlayis1 arttikga, kendisine karsit artan olumlu diisiince ve duygulara bagli olarak,
karsilasabilecegi negatif deneyimlerden yara almak yerine tecriibe edinir (Neff vd., 2005).
Boylelikle birey anda kalip, zorlandigi duygu, diisiince ve yasantilarinin farkinda olarak

degerleri dogrultusunda hareket edip psikolojik esnekligini arttirir.

5.2. Sonug¢

Bu arastirmada lise 6grencilerinin psikolojik esnekliklerini agiklayabilmek amaciyla
psikolojik kirilganlik ve 6z-anlayisi kapsayan yapisal model kurulmustur. Kurulan modelde yol
katsayilarinin anlamli oldugu ve modelin uyum iyiligi indekslerinin kabul edilebilir sinirlar
icinde oldugu gorilmiistiir. Arastirma sorularina cevap bulmak i¢in uygulanan analizler
sonucunda modelin dogrudan ve dolayli etkilerinin anlamli ve psikolojik kirtllganlik ve
psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iliskide 6z-anlayisin kismi aracilik etkisine sahip
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, modeldeki dolayli etkinin anlamliligina ek kanit
saglamas1 bakimindan bootstrapping analizi uygulanmistir. Gergeklestirilen analizler

sonucunda asagida yer alan iliskiler belirlenmistir.
Dogrudan etki;

e Psikolojik kirilganlik, psikolojik esneklik tizerinde dogrudan negatif yonde anlamli
bir etkiye sahiptir. Psikolojik kirilganlik diizeyinde meydana gelen azalma psikolojik
esneklikteki artis1 yordamaktadir.

e Psikolojik kirtlganlik 6z-anlayis iizerinde dogrudan, negatif yonde anlamli bir etkiye
sahiptir. Psikolojik kirilganlik diizeyindeki azalma 06z-anlayis seviyesindeki artisi

yordamaktadir.
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e Oz-anlay1s psikolojik esneklik iizerinde dogrudan, pozitif yoénde anlamli bir etkiye

sahiptir. Oz-anlay1s diizeyindeki artis psikolojik esneklikteki artis1 yordamaktadir.
Dolayl1 etki;

e Psikolojik kirilganligin psikolojik esneklik iizerindeki dolayli etkisi anlamlidir.
Psikolojik kirilganlik azaldik¢a 6z-anlayis artmakta, 6z-anlayis arttikca psikolojik esneklik
artmaktadir. Oz-anlay1s psikolojik kirilganlik ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide aracilik

rolline sahiptir.

e Gergeklestirilen bootstrapping islemi sonrasinda psikolojik kirilganlik ve psikolojik

esneklik arasinda 6z-anlayisin araciliginin anlamli oldugu goriilmiistiir.

5.3. Oneriler
Arastirma bulgulart kapsaminda arastirmacilar ve ruh sagligi uzmanlarina yonelik

asagidaki onerilerde bulunulabilir.
5.3.1. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Bireylerin psikolojik kirilganlik kaynaklarini detayli anlamak, psikolojik agidan nasil
daha esnek olabilirliklerine ve 0z-anlayiglarinin nasil arttirilabilecegine dair deneysel

calismalar yapilabilir.

o Kirillganligin olusmasinda etkili oldugu diisiiniilen baglanma stilleri, ilk ¢ocukluk
semalar1, sosyal g¢evre gibi konulardan elde edilebilecek farkli degiskenlerle psikolojik

kirilganligin iliskisi arastirilabilir.
5.3.2. Ruh saghg1 uzmanlarina yonelik oneriler

e Bireylerin 6z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeyleri yiikseldik¢e psikolojik
kirillganlik diizeyleri diismektedir. Danismanlar, psikolojik kirilganligi yiiksek olan danisanlar
icin danigma siirecinde, 6z-anlay1s ve psikolojik esneklige odaklanabilir. Ayrica tiniversitelerin
psikolojik danisma merkezlerinde 6z-anlayis ve psikolojik esnekligin arttirtlmasina dair

calismalar yiiriitiilebilir

e Arastirmada lise 6grencilerinin psikolojik kirtllganliklarmin, psikolojik esnekligi ve
0z-anlayis1 negatif yonde yordadigi belirlenmistir. Bu sebeple ortadgretim kademesinde yer

alan 6grencilerin psikolojik kirllganliklarinin artigina kars1 koruyucu olabilecek, 6z-anlayis ve
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psikolojik esnekliklerini arttirmaya dayali, grup programlar1 uygulanabilir. Bu kapsamda grup

rehberligi, grupla psikolojik danigsma, psikoegitim gibi uygulamalar yapilabilir.

e Oz-anlay1s ve psikolojik esnekligin, psikolojik kirilganlig1 azaltmada etkili oldugu ve
bu iki degiskenin, bireyin yasantisini olumlu yonde etkileyen bir¢ok kavramla pozitif iliskilere
sahip oldugu goriilmiistiir. Oz-anlayis ve psikolojik esnekligin arttirilmasina  déniik
caligmalarin, egitim kurumlarinda &grencilerin yasadiklar: bireysel sorunlar, stres, catisma,
zorbalik gibi pek ¢ok problemin ¢oziimiinde etkili olacagi diisiiniilmektedir. Bu sebeple
okullarda, 6grencilerin 6z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeylerini arttiracak derslere,
faaliyetlere yer verilebilir. Egitim kurumlarinin rehberlik servisleri, okullari i¢in belirledikleri
0zel hedeflerinde Ozdeger ve Oz-anlayis gibi kavramlara yer vererek, yillik cerceve
programlarina psikolojik kirillganligi azaltici, psikolojik esneklik ve oz-anlayisi arttirict

calismalar ekleyebilirler.

e Her ii¢ degisken icin erken yaslardaki model alarak 6grenmelerin ve biligsel semalarin
onemli oldugu goriildiigii i¢in anne-babalarla konuyla ilgili programlar yiiriitiilebilir. Aileler ve
egitimciler i¢in farkindalik arttirict ¢alismalar gerceklestirilebilir. Bu kapsamda seminerler,

egitimler diizenlenebilir, bilgilendirici afis ve brosiirler hazirlanabilir.
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EKLER

EK 1 KiSISEL BILGi FORMU

KiSISEL BILGIi FORMU

Bilimsel arastirmada kullanilmak iizere hazirlanmis bu formda yer alan sorular1 dogru
ve samimi yanitlar vermeniz aragtirmanin sonuglari agisindan degerli olacaktir. Katkilariniz i¢in
tesekkiirler.

1. Cinsiyetiniz: () Kiz () Erkek

2. Sinifimz:

3.Yasmz: ....

4. Kac kardessiniz (siz dahil):

() Kardesim yok ()2 ()3 (H4 () 4’ten fazla

5.Bugiine kadarki yasamimizda sizi etkileyen iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti
gecirdiniz mi?

()Evet () Hayrr

6. Hayatimiz icinde karsiniza ¢ikan zorluklarla miicadelede basarih oldugunuzu
diisiinityor musunuz?

()Evet () Hayir

6.Yaptigimz herhangi bir davranis ya da isle ilgili cevrenizdekilerin onayini almaya ne
siklikla ihtiya¢ duyarsimiz?

() Hig bir zaman () Bazen ()Sik sik ()Her Zaman

7. Kendinize karsi genel genel tutumunuz nasildir?

() Degisken ve tutarsiz () Demokratik-Adaletli () Koruyucu () Suglayici ve otoriter
8. Ebeveynlerinizin size karsi genel tutumu nasildir?

() Degisken ve tutarsiz () Demokratik () Koruyucu () Suglayici ve otoriter
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EK 2 PSIKOLOJIK KIRILGANLIK OLCEGI
Psikolojik Kirilganlik Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun segenegin karsisina garp1 (X)
isareti koyunuz.

1. Eger hedeflerime ulagamazsam, kendimi basarisiz bir insan olarak goriiriim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
2. Insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislar1 hak ettigimi hissederim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
3. Kendimi diger insanlardan daha degersiz hissettigimin ¢cogunlukla farkindayim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
4. Kendimi iyi hissetmek i¢in digerleri tarafindan onaylanmaya ihtiya¢ duyarim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
5. Hedeflerimi ¢ok yiiksek belirleme egilimindeyim ve onlara ulasmaya ¢alisirken hayal kirikligina ugrarim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
6. Diger insanlar benden faydalandigi zaman ¢ogunlukla alingan hissederim.

1 2 3 4 5

Bana hi¢ uygun degil Bana tamamen uygun
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EK 3 PSIKOLOJIiK ESNEKLiK OLCEGI

Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6l¢gmeye iliskin ifadeler yer almaktadir. Sizden,
kendi yasantimiz1 dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir
maddeye katilma durumunuza gore7 aralikli 6lgek tizerinde, ilgili rakam iizerine carp1 (X)

koyarak gosteriniz.

g
- S
Hi¢ Tamamen <4 =
Katilmiyorum Katiliyorum ‘_E g
1 2 3 4 5 6 7 = S
< £
2 ©
I £
©
[
1. | Benim igin neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek 1 7
istedigim noktayi biliyorum.
2. | Duygu ve dislincelerin ortaya ¢cikmasini engellemek igin bir 1 7
seylerle mesgul olmaya calisirim.
3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya calisirm. | 1 7
4. | Duygu ve distincelerimi degistirmeksizin, onlari oldugu gibi 1 7
kabullenebilirim.
5. | Zorlayici duygu, disiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek 1 7
durumlardan kaginmaya calisirim.
6. | Uziinti verici duygulari uzak tutmak icin elimden geleni 1 7
yaparim.
7. | Stresliolsa bile, tercihlerimi benim icin neyin 6nemli olduguna | 1 7
dayanarak yaparim.
8. | is veya gdrevlerimi, ne yaptigimin farkinda olmaksizin, 1 7
otomatik bir sekilde yaparim.
9. | Yasamayi sectigim 6nemli degerlere sahibim. 1 7
10. | Duygu ve disiincelerimi kontrol etmek yada onlardan 1 7
kaginmak yerine, onlari oldugu gibi kabul edebilirim.
11. | Duslinceler sadece dislincelerdir- yaptiklarimi kontrol 1 7
etmezler.
12. | Aklima gelen distince, duygu ve hisler ne olursa olsun, onlari 1 7
degistirmeden ve onlara karsi ¢ikmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim.
13. | Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 7
14. | Duslincelerime oyle takilirim ki en ¢ok yapmak istedigim seyleri | 1 7
yapamam.
15. | Duslincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine izin 1 7
vermem.
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16.

Yapmasi zor olsa bile, benim icin anlamli olan seylerin
sorumlulugunu alirm.

17.

Kendim hakkindaki bir diisincemetam olarak uymak zorunda
degilim.

18.

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormusum gibi gorinir.

19.

Hayatta benim icin gercekten 6nemli olan seyleri belirler ve
onlarin pesinden giderim.

20.

Benim icin anlaml olan etkinlikleri cok dikkatimi vermeden
aceleyle yaparim.

21.

Bir sey benim icin dnemli ise onu yapmaya devam edebilirim.

22.

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

Gegmis ya da gelecek ile cok mesgul oldugumdan, kendimi
su an olanlari kagirirken bulurum.

24.

En blylik hedeflerimden biri bana aci veren duygularimdan
kurtulmaktir.

25.

Benim icin oldukca 6nemli olsalarda, kendimi, o isi dikkatimi
vermeden yaparken bulurum.

26.

Degerlerim, davranislarima tamamiyla yansir.

27.

ilerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeli
planlarima sadik kalabilirim.

28.

Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde hareket
ederim.
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EK 4 OZ ANLAYIS OLCEGI

Oz Anlayis Olcegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden dlcegi

kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

: s Es
= «

=3 E| £ 5|25

o g £ = 5:-

55 2 | < | 2|52

T = o | =

1 2|3 |45

1. Kendimi kétii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim
vardir.

2. Isler benim icin kétii gittiginde zorluklarn yasamin bir pargasi
oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yasadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk
hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagmaya ¢aligirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
hisleriyle tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kétii hisseden pek ¢ok kisi
oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma
egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni tizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya
caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok
insanin ayn sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini
hatirlatmaya calisirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢cogunun benden mutlu
oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis acisiyla
gérmeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye
caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gérdiigiimde kendi kendimi lizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir
bakis agisi igerisinde tutmaya caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden
kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.
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20. Act ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir par¢a daha sogukkanli
olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi hoggoriilitytiimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizli§in
yalniz benim basima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24, Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayigh ve sabirli olmaya
caligirim.
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