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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

OGRETMEN ADAYLARININ DUYGUSAL SEMALARI, BiLiSSEL ESNEKLIiK VE
SIKINTIYI TOLERE ETME ARASINDAKI YORDAYICI iLISKILER

Muhammed Cagrt KANDEMIR

Bu ¢alismanin amaci 6gretmen adaylarinin duygusal semalari, biligsel esneklik ve sikintry tolere etme
arasindaki yordayici iligkilerin belirlenmesidir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 yillar1 arasinda Konya
ilinde bulunan 309 kadin, 90 erkek toplam 399 6gretmen adayi olusturmaktadir. Aragtirmanin amacina yonelik
olarak katilimcilardan istenilen verilerin toplanabilmesi i¢in “Kisisel Bilgi Formu”, “Biligsel Esneklik Envanteri
(BEE)”, “Leahy Duygusal Sema Olgegi-II (LDSO-II)” ve “Sikintiy1 Tolere Etme Olgegi (STEO)” kullamlmistir.
Arastirmada degiskenler arasindaki iligkileri incelemede iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Aragtirmaya konu
olan model Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) araciligiyla analiz edilmistir. Ortaya g¢ikan modele gore
6gretmen adaylarinin duygusal semalarinin biligsel esnekliklerini ve sikintiy1 tolere etme diizeylerini yordadigi,
sikintiy1 tolere etme diizeylerinin de biligsel esnekliklerini yordadigi bulgulanmistir. Aradaki iligskinin ydniine
bakildiginda duygusal semalarla biligsel esnekligin ve sikintiy1 tolere etmenin negatif yonlii iliski igerisinde
oldugu, sikintiy1 tolere etme ve bilissel esnekligin pozitif yonli iliski igerisinde oldugu goriilmektedir.
Arastirmanin saglamis oldugu analizler sonucunda bireylerin duygusal semalar1 hakkinda bilgi sahibi olmasinin
kargilagtiklar1 olumsuz deneyimlerde kullanacaklari yollarin tercihinde Snemli oldugu ve buna yodnelik
calismalarin bireylerin islevini arttirabilecegi sonucuna ulagilmustir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal sema, Biligsel esneklik, Sikintiy1 tolere etme, Yapisal Esitlik Modeli



ABSTRACT

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

PREDICTIVE RELATIONSHIPS BETWEEN EMOTIONAL SCHEMAS,
COGNITIVE FLEXIBILITY AND DISTRESS TOLERANCE IN PRE-SERVICE
TEACHERS

Muhammed Cagri KANDEMIR

Aim of this study is determine the predictive relationships between emotional schemas, cognitive
flexibility and distress tolerance in pre-service teachers. Study group consists of 399 pre-service tearchers, 309
women 90 men, who are being in Konya in 2021-2022 academic year. For the aim of this study, “Personal
Information Form”, “Cognitive Flexibility Inventory”, “Leahy Emotional Scheme Scales-II” and “Distress
Tolerance Scale” were used to collect data from participants. Relational survey model was used for the
investigate the relationships between the variables. The model is analysed by Structural Equation Modeling
(SEM). In the model, it is seen that emotional schemes of pre-service teachers predicting their cognitive
flexibilities and distress tolerances, and their distress tolerance levels predicting cognitive flexibilities. In terms
of relationship ways, it is found that cognitive flexibility and distress tolerance is negative predictive relationship
with emotional schemes also found that distress tolerance is positive predictive relationship with cognitive
flexibility. According to the results of the study seen that it is important for pre-service teachers to have
knowledge about their emotional schemes when they have to choose ways when they facing with challenging
experiences and studies on this particular subject may increase their functionality.

Keywords: Emotional schemas, Cognitive flexibility, Distress tolerance, Structural equation model.



BOLUM 1
1. GIRIS

Egitim amaci1 agisindan incelendiginde, zaman igerisinde toplumlarin gelismisliklerine
gore degisimler gegirmistir. Gilinlimiizde ise egitimin amaci yine toplumlarin siyasi, kiiltiirel
ve ekonomik varliklarina gére degismesinin yaninda, kisisel yeteneklerin, kisiler arasi iletisim
becerilerinin, ekonomik yeterliliklerin ve hem insani hem de bireylerin birer yurttag olarak
gorevlerini saglamalar1 etrafinda toplanmistir (Ulusoy ve Dilmag, 2018). Bu acidan
bakildiginda degisen toplum igerisinde giiniin ekonomik, siyasi ve Kkiiltiirel ihtiyaglarinin
karsilanmasinda ve bireylerin hem kisisel olarak hem de bilingli yurttaglar olarak
yetisebilmelerinin saglanmasinda o6gretmenlik ve Ogretmenlik meslegi hakkindaki bilgi

birikiminin giincel tutulmasi 6nem tasimaktadir.

TDK’na (2020) gore 6gretmen “Meslegi bilgi 6gretmek olan kimse, hoca, muallim,
muallime” olarak tanimlanmistir. Ogretmen siif ortaminda 6grencilerin 6grenmesinde araci
rolii oynar, sinav yapar, onlarin disiplini saglamalarindan sorumludur (Celikten, Sanal ve
Yeni, 2005). Ogretmenlik meslegi, mensuplarinda bulunmasi gereken nitelikler bakimmdan
bircok noktada diger mesleklerden ayrilan bir meslek olmasmnin yaninda 6gretmenlerin
bireysel goriis ve davranislart meslegi icra etmede 6nemli bir rol oynar. Ogretmenlerin kisisel
ozellikleri ve mesleklerine ait inanglar1 onlarin performanslarini etkileyecektir. Dolayisiyla bu
meslegi segmis, su an egitim fakiiltelerinde 6gretmen olabilmek i¢in egitim goren veya atama
bekleyen Ogretmen adaylarinin meslekleri hakkindaki diisiince yapilart da arastirilmasi

gereken bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozbek Kahyaoglu ve Ozgen, 2007).

Yukarida ifade edilenlerin 1s18inda 6gretmenlik mesleginin ¢esitli zorluklar1 da
blinyesinde barindirdigin1  gérmek miimkiindiir. Bu zorluklar arasinda Ogretmenlerin,
ogrencilerinin sorun ve kaygilarina, kendi duygusal durumlar1 nasil olursa olsun karsilik
vermek durumunda olmalari verilebilir. Onlara kars: tavsiye verici, sicak ve sevgisini ileten
bunlara ek olarak da sinif i¢inde zorluk ¢ikaran 6grencilere karsi sakin kalabilen bir yapida
olmalar1 ve verimli bir 6grenme i¢in onlarin dikkatlerini siireki toplamak durumuda kalmalari

da karsilastiklar zorluklar arasinda gosterilebilir (Basim, Yalgin ve Begenirbas, 2013).

Belirtildigi haliyle 6gretmen adaylarinin meslekleri hakkindaki diislince yapilarinin
arastirilmasinin yam sira kendi duygu ve diisiincelerine yonelik inanglarinin da arastirilmasi,

mesleki performanslarini etkileyen faktorlerin ortaya cikarilmasi agisindan Oonem teskil

1



etmektedir. Bu yiizden arastirmaya konu olan degiskenlerin ilki, bireylerin duygulari ve
duygularina kars1 verdikleri tepkileri ele alan “Duygusal Sema”lar (Leahy, 2019) olarak
belirlenmistir. Calisma dahilinde 6gretmen adaylarinin duygusal semalarinin yaninda, (a)
karsilastiklar1 durumlar karsisindaki segeneklerin farkinda olmayi, (b) bilissel olarak esnek
olma ve duruma uyum saglamaya istekliligi iceren ve (c) 6z yeterlilik ya da bireyin esnek
olabilme yetenegine karsi inanglarini igeren “Bilissel Esneklik” (Martin ve Anderson, 1998)
kavraminin da duygusal semalarla beraber incelenmesinin, 6gretmen adaylarinin kendileri ve
meslekleri  hakkindaki inanglarmin  belirlenmesinde  ¢alismaya katki  saglayacagi
ongoriilmektedir. Ogretmen adaylarimin  duygusal ve bilissel esnekliklerinin yaninda
karsilasabilecekleri zorluklarin ¢éziimiinde ne tiir yollar izlediklerinin ortaya ¢ikarilabilmesi
icin 6nemli bir kavram olan “Sikintiyr Tolere Etme” bu arastirma kapsaminda incelenen
degiskenler arasinda eklenmistir. Sikintiy1 tolere etme, deneyimlenen olumsuz psikolojik
durumlar karsisinda gosterilen dayaniklilik olarak tanimlanmistir (Linehan, 1993; Akt. Akin,

Akga ve Giilgen, 2015).

1.1. Problem Durumu

Duygular, insanlarin yasamlarini devam ettirebilme motivasyonuna hizmet eder.
Evrimsel bir altyap: gerektirmesinin yani sira duygular sosyal insanin da etkilesimi sonucu
karsimiza ¢ikar. Bu noktada duygusal semalar insanlarin deneyimledikleri olumsuz duygusal
deneyimler karsisinda duygular1 ve duygular1 hakkindaki diisiincelerini agiklar (Leahy, 2019).
Duygusal Semalar, hafiza aglarinda organize edilmis tepkileri ve deneyimleri {ireten
birimlerdir. Bir duygusal sema, benligin bir duruma iligkin anisiyla iliskilenmis duygularindan
olusur. Bu vyilizdendir ki duygusal tepkiler olaydan c¢ok sonralar1 da yeniden ortaya
cikartilabilir. Act verici duyguya ait bir an1 ya da bir hatirlatici olaya iliskin duygusal yanitlart
tekrar agi8a ¢ikartir (Greenberg, 2010). Bireylerin deneyimlemek yerine kagindiklart olumsuz
kisisel deneyimlerin ise ortadan kalkmadigi aksine etkisinin arttig1 gz Oniine alindiginda
belirli davranis kaliplaria bireylerin kendilerini sikistirmalari, bu deneyimlerin uyandirdig:
duygular nedeniyle olasidir. Dolayisiyla psikolojik katilik bir sonug¢ olarak bireylerin
karsilarina ¢ikar (Hayes vd., 2006).

Insan hayatinin bir denge ve diizene baglh olarak devam ettigi diisiiniilse de ayrmtili,
kendine has karmasik bir yapist oldugu goriiliir. Insanin dahil oldugu her tiirlii durumda hem
kendinden kaynaklanan hem de cevreden kaynaklanan ve hayatin her alaninda ortaya

cikabilen ¢esitli zorluklar insanlarin dengesini bozabilmektedir. Bu zorluklar karsisinda



hayatta kalabilmek i¢in de en 6nemli becerilerinden birisi i¢inde bulunulan duruma uyum
saglamadir (Altunkol, 2017). Ogretmen adaylarmin degisen sartlarla karsi karsiya
kalabildikleri diisiiniildiigiinde, duygusal semalarinin ortaya ¢ikarilmasi, karsilastiklar
problemlere uyum saglamalarinda ve mesleklerine devam edebilmeleri igin yeterli olduklarina
inanmalarinda 6nemlidir (Polatoglu, 2021). Bireylerin karsilastiklar1 bu yeni durumlara uyum
saglarken degisik yollarin farkinda olmasi, bu yollardan birini se¢mesi ve bunu kendi
isteyerek yapmasi gerekir ki bu kavram bilissel esneklikle agiklanmaktadir (Altunkol, 2011).
Bilissel esneklik, karsilasilan problemler karsisinda segeneklerinin farkinda olmayi, bilissel
olarak esnek olmaya ve duruma uyum saglamaya istekliligi ve bireyin esnek olma
konusundaki 0z yeterlik inancina sahip olmasini tanimlamaktadir (Martin ve Anderson,
1998). Duygu diizenlemenin biligsel esneklikle beraber psikolojik saglamligi da yordadigi
(Se¢im, 2020) g6z Oniine alindiginda duygusal semalarin biligsel esneklikle bagnin ele

alinmasi onemlidir.

Sadece “Esneklik” kavramina yonelik psikoloji acisindan bakildiginda birden fazla
farkli bakis acisinin oldugu goriiliir. Bu bakis agilar1 genel olarak “Bilissel Esneklik” ve
“Psikolojik Esneklik” kavramlar1 etrafinda toplanmaktadir. iki kavram arasinda baz1 drtiisen
boyutlarin olmasinin yaninda bakis agisindan kaynakli farklar bulunur. Biligsel esneklik, yap1
itibariyle literatiirde oldukg¢a arastirllmig bir kavramdir (Dennis ve Vander Wal, 2010;
Whiting vd., 2017). Psikolojik esneklik ise biligsel esneklige gére daha yeni bir bakis agisi
olup Kabul ve Kararlilik Temelli Yaklagim’larin 6nemi lizerinde durdugu bir kavramdir. Bu
acidan bakildiginda su an iki kavramin ayni kavram olup olmadig1 ya da birbirinden tamamen
ayr1 kavramlar olup olmadig1 konusu belirsiz gériinmektedir (Whiting vd., 2017). Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin ana amaclarindan biri olarak psikolojik esneklik, bilingli olarak i¢inde
bulunulan “an” ile temas icinde olabilme ve degerler dogrultusunda karsilasilan durumla ilgili
davraniglarini, savunma ihtiyaci hissetmeden degistirme ya da devam ettirme olarak

tanimlanabilir (Fletcher ve Hayes, 2005; Hayes vd., 2011).

Bireyler kendilerini zorlayan duygularla basa ¢ikabilmek igin g¢esitli yollara
basvururlar. Bu yollarin islevsiz olanlar1 sorunlardan kagmak ya da alkol tiiketimi gibi kisa
stireli rahatlik saglayan ¢oziimler olabilecegi gibi islevli yollar da olabilir. Bu kisa siireli
¢ozlimler ise uzun dénemde sorunu daha da kétiilestirebilir (Leahy, 2021). Sikintiy1 tolere
etme de islevli ya da islevsiz bir basa ¢ikma sekli olmasi agisindan &nemlidir. Ogretmen

adaylarmin da iilkemizin gelecegi olan Ogrencilerini, onlarin gelisim donemlerine gore



saglikli bir sekilde yetistirme asamasinda, duygu ve diislincelerinin bir iirlinii olan sikintiy1
tolere etme kavrami Onemli bir rol oynamaktadir (Yilmaz, 2018). Sikintiy1 tolere etme,
olumsuz duygu deneyimlendiginde bu olumsuz duygusal durumu engellemek ve etkisini
azaltmak i¢in beklenti ve degerlendirmelerle meydana gelen bir duygusal yapilanma stireci
olarak ele alinmakla beraber davranig ve duygu diizenleme hakkindaki 6nemli noktalari
aciklamasi agisindan da iist diizey bir yapidir (Simons ve Gaher 2005). Sikintiy1 tolere etme,
bireylerin deneyimlemis oldugu olumsuz duygusal durumlar ya da zorlayici deneyimler
karsisindaki basa ¢ikabileceklerine yonelik algisi ve bu igsel durumlar karsisindaki

davranigsal durumlari olarak tanimlanir (Zvolensky ve Vujanovic, 2010).

1.2. Aragtirmanin Amaci
Bu ¢alismanin amaci, 6gretmen adaylarinin duygusal semalari, biligsel esneklikleri ve
sikintiy1 tolere etme diizeyleri arasindaki yordayici iliskilerin belirlenmesidir. Bu amaca bagl

olarak asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1. Ogretmen adaylarmin duygusal semalar: bilissel esneklik diizeylerini yordamakta
midir?

2. Ogretmen adaylarmin duygusal semalart sikintiyr tolere etme diizeylerini
yordamakta midir?

3. Ogretmen adaylarmnin biligsel esneklik diizeyleri sikintry1 tolere etme diizeylerini

yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Ogretmenlikle ilgili hazirhgm ne kadar yiiksekdgrenim diizeyinde temelinin atildig
diisiiniilse de 6gretmen adaylar1 {iniversiteye gelene kadar kendileri bir¢ok 6gretmene sahip
olurlar ve tanirlar. Ogretmen adaylarmin gegmislerinden elde ettikleri bu deneyimler de
onlarin smif ortamindaki tutumlarinin sekillenmesinde Onem arz eder. Dolayisiyla
Ogretmenlerin diislinceleri ve inanglart sinif ortaminin belirlenmesinde 6nemli bir etken
olacaktir (Adnan ve Gokgek, 2007). Bu arastirma sinif ortamini belirleyen degiskenlerin

belirlenmesinde sunacagi katkiyla literatiiriin gelismesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Ogretmen adaylarinin duygusal semalarinin ortaya ¢ikartilmasi da onlarm duygulart
tanimlama ve ifade sekillerini ortaya ¢ikartmasi bakimindan 6nem tagimaktadir. Beck (1979),
duygularin tanimlanmasi ve ifade edilmesi iizerinde durmus ve istenmeyen duygularini ifade

etmek ve tanimlama konusunda sikint1 yasayan bireylerin takindiklar1 depresif tutuma dikkat



cekmistir. Duygulardan utanildig: i¢in bireylerin akilc1 olma istegi gibi agiklamalar getirdigi
durumlar degisimin Oniinde bir engel olusturacaktir (Beck, 1979; Akt. Oguz, 2019).
Dolayisiyla halihazirda 6gretmen olabilmek icin egitim goren ya da mezun olmus ve atama
bekleyen 6gretmen adaylarinin, degisen hayat kosullarina bagh olarak karsilastiklar: olumsuz
duygularin iistesinden gelmede takindigi tutumlarin belirlenebilmesi bu konuda yasanan
sorunlarin ¢ézlimiine yonelik hem literatiire hem de onlara yardimci olacak bilgileri aciga

cikartmas1 toplumsal gelisime katki saglayacaktir.

Biligsel esnekligin 6nemli bir parcasi olan 6z yeterliligi yliksek olan 6gretmen
adaylarinin 6grencilerinin de bilissel agidan esnek bir gelisim gdstermeleri onlarin egitim
yasantilart boyunca yiiz ylize geldikleri etik sorunlar kasisinda alternatif yaklagimlar
iiretebilmeleri ve farkli acilardan bakabilmelerinde yardimer olabilir (Ates-Cobanoglu, 2013).
Ogrencilerin de dgretmenlerinin gesitli yonlerini model aldiklar1 ve aralarinda bir karsilikli
belirleyicilik oldugu disiiniildiigiinde, 6gretmenlerinin gostermis oldugu ¢esitli alternatifler
tizerine diisiinme, bu alternatiflerden biri iizerinde karar kilma ve karar1 uygulama konusunda
harekete ge¢gme gibi 6zelliklerin varligi, 6gretmen adaylarinin benimseyecekleri davraniglarin
model alinmasi konusunda &grencilere yol gosteren onemli bir degiskendir. Ogretmeni
bilissel acidan esnek olan Ogrencinin de biligsel esneklik yeterlikleri gelisebilecek ve
psikolojik 1iyi oluslari desteklenerek sagliklikli bir gelisim saglamasinda 6nemli rol
oynayabilecektir (Giirpinar, 2021). Ozetle 6gretmenlerin ve dgretmen adaylarmin sikintry
tolere etme ve biligsel esnekliklerinin belirlenmesi karsilastiklar1 zorluklarla bas etmede
kullandiklar1 yollarin belirlenmesinde, duygusal semalarinin belirlenmesi ise bu zorluklar

karsisinda deneyimledikleri duygulara ait bakislarinin belirlenmesinde 6nemli bir konudur.

1.4. Sayiltilar
1. Arastirmaya katilan olan 6gretmen adaylari, verilerin toplanacagi formlara dogru ve

giivenilir cevaplar vermistir.

1.5. Simirhliklar
1. Bu tez c¢alismasi, 2021-2022 0Ggretim yilinda Konya ilinde bulunan 6gretmen
adaylarinin duygusal semalari, bilissel esneklikleri ve sikintiy1 tolere etme diizeyleri
ile sinirhdir.
2. Ayrica tez ¢alismasi “Leahy Duygusal Sema Olgegi 11, “Sikintiyt Tolere Etme
Olgegi” ve “Bilissel Esneklik Envanteri”nin arastirmaciya sagladigi dl¢iim sonuglari

ve bu sonuglarin analizine yonelik verilerle sinirlidir.
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1.6. Tanimlar

Duygusal Sema: Duygusal sema modeli, bireylerin kendi duygulari hakkindaki
diisiince ve inanglara ek olarak bunlara verdikleri tepkileri igeren, duygular1 biyolojik temelli
gdrmenin yani sira sosyal insasina da vurgu yapan ve duygulari diisiinme ve deneyimlemenin
merkezine alan biligsel bir modeldir. Yasanan olaya verilen tepkilerin halihazirda zihnimizde

var olan semalara gore secildigini ortaya koyar (Leahy, 2021).

Biligsel Esneklik: Bir insanin karsilastigr durum karsisindaki segeneklerinin farkinda
olmasi, bilissel olarak esnek olmaya kars1 istekli olmasi ve esnek olma becerisine sahip olma

inanc1 ya da 6z yeterlilik inancinin olusturdugu bir yapidir (Martin ve Anderson, 1998).

Stkantyyr Tolere Etme: Beauvais ve Oetting (1999) tarafindan yasanilan olumsuz
psikolojik durumlar karsisinda dayaniklilik ve bu olumsuz durumlari deneyimleyebilmedir

(Beauvais ve Oetting, 1999; Akt. Akin, Ak¢a ve Giilsen, 2015).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1 Duygusal Sema

Calismaya konu olan degiskenlerden ilki olan duygusal sema kavramini ele alirken iki
adim izlenilmesi ¢alismanin anlasilmasini kolaylastirmas1 agisindan dnemlidir. Ik asamada
duygunun ne oldugu iizerinde, ikinci asamada ise sema kavraminin ne oldugu iizerinde

durulacak daha sonra da bir senteze ulasilmaya calisilacaktir.

Psikoloji ve psikiyatriye konu olan kavramlarin giinliik hayata yansimalarina
baktigimizda duygular belki de bu kavramlar arasinda bireylerin giindemini en fazla mesgul
eden konulardan birisidir. Tabii ki bu alanlarda egitim goérmiis profesyonellerin disindaki
bireylerin biiyiik bir kismi duyguyu ele alirken bunu bilingli bir ¢aba olarak degil yasamin
akisinda olaylara kars1 viicutlarinda meydana gelen degisiklikler ve hissettikleri araciligiyla
ifade eder ve deneyimler. Cogu zaman duygular ve diisiinceler birbiriyle karigtirilir ifade
edilenin duygu mu diisiince mi oldugu ancak disaridan bakan bir goziin yardimiyla anlasilir.
“Kendimi dislanmis hissediyorum” climlesi bir duygu mu yoksa bir diisiince mi belirtir?
Bunun yaninda duygularimizin kaynagi hakkinda da emin degilizdir. Birey “Ben neden bdyle
hissediyorum s§imdi?” dediginde aslinda farkinda olmadan deneyimledigi seyin kaynagini
sorgulamaktadir. Acaba hissedilen duygunun nedeni viicudumuzda meydana gelen kimyasal
reaksiyonlar m1 yoksa dogumumuzdan itibaren ¢evreden gelen mesajlari aynen yansitiyor
muyuz yoksa her ikisi de mi? Iste bu noktada duygu konusuna profesyonel bir bakis gerekir.
Ciinkii insan i¢inde bulundugu durumu anlamak ve durumun normal mi anormal mi oldugunu
bilmek ister ki karsilastigi duruma karsit bir ¢oziim lretebilsin ve iistesinden gelebilsin.
Edebiyata baktigimizda da bu anlama cabasmm gériiriiz. Ornegin fhsan Oktay Anar “Bir
duygu, anlasilmiyorsa, duygu degildir zaten.” (Anar, 2020) diyerek duygularin anlasilmasi
iizerinde durur. Insan duyguyu hissedis nedenini kelimelerle ifade edemese de onun
kendisinde biraktig1 etkiyi hisseder ve onunla birlikte harekete geger. Dolayisiyla bireyin
hissettigi duygularin anlamini kesfetmesi onun duygulariyla iletisim halinde yasayabilmesi

acisindan énemlidir (Leahy, 2021).

Bu noktada duygu ve his ayrimimin da yapilmasi gerekir. Bu iki kavram ¢ogu zaman
birbirlerinin yerine kullanilsa da farkli durumlar agiklar. Duygu, beyinin bazi1 bolgelerinde

aci8a cikan ve g¢esitli yollar1 kullanarak bedeni ya da beynin diger bdlgelerini uyaran



tepkilerdir ve bedende degisiklige neden olur. His de bu durumdan kaynaklanan karmasik ve
“mental” bir durumdur. Duygu, davranis ve his olmak {izere iki sonu¢ dogurur. Hisler
diisiince siirecini etkileyerek ilerideki diislinceleri ve planlar1 degistirir (Damasio, 1998).
Bunun yaninda duygu ve hislere benzer olarak ruh hali “mood” kavrami karsimiza
cikmaktadir. Ruh hali, yogunluk agisindan duygularin kendisinden daha az yogunluktadir,
duygu bir seye yoneltilirken ruh halinin yoneldigi dogrudan bir uyarici bulunmaz (Cakar ve
Arbak, 2004). Psikopatolojilerin olusmasinda sikintiyr yaratan noktanin %75 oraninda
duygularla alakali oldugu (Kring ve Werner, 2004; Akt. Vatan, 2017) da gbz Oniine
alindiginda duygu konusunun psikopatolojilerle birlikte incelenmesinin de son zamanlarda

one ciktig1 goriilmektedir (Vatan, 2017).

O halde nedir duygu? Kelime anlamina baktigimizda Tirk Dil Kurumu sozligiine
gore “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim” (TDK,
2021) olarak tanimlanmistir. Duygu sozcligliniin batt kdkenli etimolojisine bakildiginda,
“emotion” kelimesinin Fransizca bir kelime olan “émotion” dan tiiredigi goriilmektedir.
“émovoir” kelimesinden tiireyen bu sozciigiin kokeni hareket etme anlamina gelir.
Fransizcaya da Latinceden gecen kelimenin Latincede birden fazla anlam barindirdig: goriiliir.
Bu anlamlardan bazilar1 ise harekete gegirmek, costurmak, huzursuz etmek ve uyarmaktir
(Doerr-Zeggers, Pelegrina-Cetran, 2016). 16. Yiizyilda ortaya ¢ikan bati kokenli bu kelimeye
yiiklenen anlamlara bakildiginda anlamlarin isleve ve fiile odaklandigi goriiliir. Ancak bu
anlamlar duygu kavramimnin karmasik yapisinin sadece belirli alanlarina vurgu yaparlar.
Duygu, bu anlamlardaki anlamlara indirgenebilecek kadar basit bir kavram degil aksine
beynin boliimleri, limbik sistem, ozellikle de amigdalanin aktif bir sekilde rol aldigi
(Damasio, 1998; LeDoux, 2003) bunun yaninda bu ¢alismanin kuramsal temelini olusturan
duygusal sema teorisinin ortaya koydugu iizere sosyal inganin da etkili oldugu (Leahy, 2019)

bir olgudur.

Bugiine kadar bir¢ok duygu, diisiince ve davranis teorisi ortaya atilmustir. Ikinci diinya
savaslt sonrast donemin baskin zihniyet yapisi olan ve irklarin biyolojik farkliliklarina
dayanan ideolojilerin ¢okiisii, insanlarin esit oldugu fikrinin olusmasi i¢in gereken zemini
hazirlamistir. Bu zemin, insan1 “bos bir levha” olarak géren ve onu ¢evrenin sekillendirdigini
savunan davranisciligin destek gormesine ortam saglamistir. ilerleyen dénemlerde kuramin
belirli konular1 agiklamakta yetersiz olmasi, biligsel yaklasimlarin giindeme gelmesi ve

bilgisayar teknolojisinin ilerlemesiyle zihnin de bilgiyi isleyen bir bilgisayara benzetilmesi



sonucu davraniscilik etkisini yitirmeye baslamis ve biligsel yaklasim ortaya cikmaya
baglamistir (Tiirk¢apar ve Sargin, 2012). Bu agiklamalara ek olarak bireylerin fizyolojik
yapilarinin da onlarin kimlik ve kisiliklerinin olusumunda 6nemli bir faktér oldugu
bilinmektedir (Ozakkas, 2018). Mooney ve Padesky’nin etkilesen sistemler modeline gore ise
bireyler bir c¢evre i¢inde yasamlarini siirdiiriirler ve hem su anki ¢evrelerinden hem de
gecmisteki icerisinde bulunduklar1 ¢evrelerinden etkilenirler. Bunlarin yaninda duygularimiz,
davraniglarimiz, biyolojik yapimiz ve diisiincelerimiz olmak iizere karsilikli etkilesim i¢inde,
birbirleriyle iliskili ve bagli dort etmen bulunur dolayisiyla bireyin hissettikleri, duygulari,
diistinceleri, davraniglari ve g¢evresinden bagimsiz olamaz (Padesky ve Mooney, 1990).
Ebeveynlerin davranislariyla ¢gocuklarinin davraniglarinin bdylesi etkilesim iginde oldugu bir
cevrenin diislinceleri dolayli yoldan etkiledigi sdylenebilir (Sorias, 2021). Kelley’nin “kisisel
biliminsan1” kavramina gore ise c¢evresinden siirekli veri toplayan birey topladigi bilgileri
icinde yasadig1 diinya, kendisine yonelik algilar1 ve bagkalari ile ilgili ¢ikarimlarda bulunmak
icin kullanir ve bu ¢ikarim ve varsayimlara gore duygulanip davranista bulunur (Tiirk¢apar,

2018).

Tiim bu aciklamalar duygu, diisiince ve davranislarin olusumu ile ilgili birer cerceve
sunmasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Ancak bu tez ¢alismasinin dayandirilacagi temel ve
duygulara bakisi, Bilissel Terapi Yaklasimi, devaminda Duygusal Sema Terapi Yaklasimu,
Duygu Odakli Terapi Yaklasimi ve Sema Terapi Yaklagimi iizerine kurulmustur. Bu
yaklagimlarin duygulari ele aligini ayr1 ayri ele almadan 6nce amigdala merkezli limbik sistem

caligmalar1 hakkinda kisa bir bilgi verilecektir.

Beynin ¢esitli boliimlerinin ve viicut kimyasinda meydana gelen degisimlerinin
merkezde oldugu duygu teorilerinin bu ¢alismaya konu olacak kismi tarihsel gelisimden ¢ok
giinlimiize daha yakin ve ¢alismanin temelini olusturacak limbik sistem ve amigdala temelli
caligmalardir. Bedendeki bir¢ok fizyolojik faaliyeti yoneten limbik sistem fiziksel sagliktan
bagisiklik sistemine c¢esitli alanlarda bireyleri etkiler (Greenberg, 2020). Amigdala, talamus,
hipotalamus ve hipokampus olmak iizere dort ana boliimden olusan limbik sistemle ilgili
calismalarinda LeDoux (2003), o6zellikle amigdalay: tehlikenin farkina varma ve tepkide
bulunmayi saglayan alt yol aglarinin merkezine alir. Amigdala sayesinde tehlikeleri algilar ve
onlara tepki verebiliriz. Amigdala, beyin sapmi etkileyerek korku tepkilerinin ifade
edilmesini, korteksi etkileyerek de korku deneyiminin ve duygusal islemlemenin bilissel

Ogeleri iizerinde etkide bulunur.



Beyin, viicudun geri kalaniyla esgiidiim i¢inde yanitlar vermek iizere kodlanmistir. Bir
ABD vatandasini durdurup iinlii bir tekerleme olan “giiller kirmizidir” (roses are red) derseniz
“menekseler mavidir” (violets are blue) cevabini almaniz kuvvetle muhtemeldir. Ulkemiz igin
ornek verecek olursak birisine “sakla saman1” dersek yiiksek olasilikla otomatik olarak “gelir
zaman1” cevabmi aliriz. Bu, niyetten bagimsiz olarak otomatiklesmis bir tepkidir. Ornek
Ozelinde zararsiz, basit bir 6grenme gibi goriinse de bu tiir tepkileri vermemizi saglayan
zihinsel ve beyinsel siirecler, olumsuz duygunun hatirlanip tepki verilmesinde de kullanildigi
icin cesitli sorunlara yol acar. Bu tepkiler gibi insanlara verilen ve insanlarin bizlere
gosterdigi tepkiler su anda olanlarin yaninda ge¢cmis yasantilara baglidir. Gegmis zaman
ozellikle de cocukluk doneminde yerlesen bu duygusal cevaplar su anin goriintiistinii
yorumlama iizerinde ¢arpitict bir etki yaratir. Bunun yaninda olaylardan ziyade olaylara
iliskin duygular aktarilir (Shapiro, 2018). Bugiiniin duygusal giindemini diin yasanan olaylar
belirler (Stern, 2011). Kisinin uyaranlar karsisinda verdigi cevap bireyin gegmis yasantilarinin
tiriinidiir dolayisiyla bireyler ayni uyarici ve ¢evrede karsilastiklart durumlara farkli yanitlar

verebilirler (Tirkgapar, 2018).

Duygular acisindan bakildiginda yukarida verilen hizli tepkilerin ve yapilan
sogukkanli degerlendirmelerin yapilmasinda rol alan iki sinirsel yoldan bahsedilir. Bunlardan
birincisi yukarida LeDoux (2003) ve Shapiro (2018)’nun da bahsettigi haliyle g¢aba
harcamadan hizli bir bi¢imde aktiflesen devrelerden olusan “alt yol” ikincisi ise igsel
yasantilar {izerinde diislinlilmiis, sistemli bir denetim giicii veren “iist yol” dur. Alt yol
calisma ve bilgiyi isleme prensibi olarak hizi, {ist yol ise olaylar1 temkinli bir sekilde ele
almay1 ve karsilasilan durumla ilgili dogru bir degerlendirmede bulunmayi tercih eder
(Goleman, 2017). Dolayisiyla herhangi bir hayvandan korkma veya birisine ofkelenip
bagirma gibi ortaya ¢ikan otomatiklesmis duygusal tepkilerin, insanlarin diisiinmesine firsat
vermeden alt yol aracilifiyla ortaya ¢iktigi soylenebilir ve bunun yaninda bu duygusal
disavurum siireci, beynin topladigi bilgileri milisaniye diizeyinde islemlemesine dayanir.
Beynin bu hizli duygusal isleyisinden dolayr deneyimledigimiz duygular {izerindeki

kontroliimiiz de kisithdir (Greenberg, 2020).

Hem amigdalanin yapisindan hem de Greenberg’in aktardiklarindan duygusal
disavurum siirecinin bu milisaniyelik hizi, bilingdis1 siireclerin rol oynadigina isaret
etmektedir. Bu da karsilasilan olaylara verilen duygusal yanitlarin otomatik yapistyla ortiisiir

gibi goriinmektedir. Young (2017) da Leahy (2019) de Greenberg (2020) de yaklasimlarinda
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LeDoux’nun ortaya koydugu amigdala merkezli limbik sistem calismalarindan hareketle
duygulari ele almiglardir. Ancak bu yaklasimlar Bowlby’nin (2013, 2014, 2015) Baglanma
Kurami’n1 da temel aldiklar i¢in ¢alismanin ilerleyen boliimlerinde yani baglanma kurami ele
alindiktan sonra ayritilandirilacaktir. Dolayisiyla 6nce BT nin duygulara bakisi ardindan da

diger yaklasimlar, baglanma kurami iizerine incelenecektir.

2.1.1 Bilissel Terapi yaklasim ekseninde duygular

Aaron T. Beck’in 1979 yilinda Bilissel Terapi Yaklasimi ele alinirken yaygin olarak
bilinen bir hareket noktasi1 olarak Epiktetos’un “Insanlar1 olaylar ve durumlar degil bunlara
yiikledikleri anlamlar etkiler” sozii alinmistir. Yani olaylar ortaya ¢ikmasi gerektigi gibi
ortaya c¢ikarlar dolayisiyla birey kontroliinde olmayan bu olay ve durumlar karsisinda kendi
algilarin1 dayatirsa sorun yasamasi muhtemeldir. Bireyin algilarinin 6nemine dikkat ¢eken BT
yaklasgiminda bu algilama ve yorumlama seklinin duygular ve davranislar etkiledigi
benimsenir. Epiktetos’un yaninda bazi ilk¢ag filozoflarinin da bireylerin sahip oldugu
inanglarin duygusal sorunlara neden oldugunu belirttigi goriiliir. Bundan hareketle bireylerin
bilincinde olmasa da duygusal yanitlarin1 ortaya ¢ikaran senaryolarin yazari yine olaydan
bagimsiz olarak bireyin kendisidir denilebilir (Tirkgapar, 2018). Goleman (2017) da
duygular1 degistirmenin yolunun algilar1 degistirmeden gegtigini belirtmistir (Goleman,
2017). Adindan da anlasildig1 tizere bilislerin duygulara oranla daha fazla merkezde oldugu
BT yaklasgimina gore de biligsel degisim, duygusal degisimi saglayan ve olumsuz duygularla
basa ¢ikmanin en etkili yoludur. Bunun i¢in de duygularin adini koymak yetmez onlar

hakkinda diistiniilmelidir de (Sorias, 2021).

Beck (1979) Bilissel Yaklasimini bireylerin yaptiklart bir takim genellemeler ve
biligsel carpitmalarin-diisiince hatalarinin iizerine kurmustur. Duygular ise ona gore biligsel
degerlendirmelerimizin bir {irinii olmakla birlikte insan deneyiminin zenginligi ise hislerin ve
duygularm bir tortusudur. Duygularin rol almadan kesfetmenin heyecant ve mizahi
durumlarda eglence ortaya c¢ikmayacaktir. Sadece diisiincelerini merkeze alip davranista
bulunanlar yasamlarini daha heyecanli ve hareketli hale getirecek hislerden yoksundurlar
(Beck, 1979). Biligsel yaklasim odagina bireylerin genellemelerini ve kurallarini almasinin
yaninda onlarin biligsel carpitmalarini, ara inanglarini ve temel inanglarini alir (Leahy, 2018).
Leahy (2019)’e gore de duygular ve diislinceler etkilesim iginde olan bir yapidadir.
Dolayisiyla bireyler duygular1 hakkinda bazi biligsel teorilere sahiptirler ve duygularini ele

alirken bu igsel biligsel teorilere bagvururlar. Greenberg (2020) de duygusal deneyimi
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bedende meydana gelen hislerin ve bireyin bilislerinin olusturdugunu ve duygularin, bilislerle
beraber geldigini yani bir duygu hissediliyorsa genelde igerisinde bilisin de bulundugunu

belirtmistir.

Ifade edilenlere bakildiginda Bilissel Yaklasim’in duygularla ilgili ortaya koyduklari,
bilis agirlikli ve bilislerin degisimine dayanan bir yapi izlemekte oldugu sdylenebilir.
Calismanin devaminda ele alinacak yaklagimlar da BT yaklasiminin 1s1ginda duygularla
biligleri birlikte ele alsa da duygulara daha da agirlik vermesi agisindan bu yaklasimdan
ayrilmaktadirlar. Ancak daha once de belirtildigi haliyle DOT, ST ve DST’ye gegcmeden Once
Bowlby’nin Baglanma Kurami’nin anlatilmasi gerekmektedir. Bu yiizden c¢alismaya, akisini

bozmayacak sekilde Baglanma Kurami’nin temel varsayimlariyla devam edilecektir.

2.1.2 John Bowlby ve Baglanma Kuram

Baglanma Kurami’nin ¢aligmaya konu olan tarafina gelirken baslarda sorulan sorunun
tekrar hatirlatilmas1 gerekir. Duygularimiz ve duygularimizi ifade etme sekillerimiz viicut
kimyamizla ilgili bir olay m1 yoksa g¢evreden edindigimiz deneyimler sonucunda sonradan
kazandigimiz bir sey mi yoksa her ikisi de mi? Yukarida duygunun neligi hakkinda ortaya
atilmis goriislerden bahsederken biyolojik yoniinden tezin ¢aligma alani disina ¢ikilmadan
bahsedilmeye ¢alisgilmistir. Yani ilk sorumuzun cevabi1 olarak beyin kimyamizin
duygulanimimizda etkili oldugunu soyleyebiliriz (Damasio, 1998; LeDoux, 2003).
Caligmanin basinda duygularin biyolojik temelinin yaninda sosyal insanin da etkili oldugu
aktarilmisti. Bu konuda gelisim psikolojisi alanindaki gelismeler 1s18inda da iizerinde
anlasilmig bir konu olarak su yargi sOylenilebillir: “Birey atalarindan getirdigi kalitimsal
ozelliklerin ve onu etkileyen c¢evresel etmenlerin ortak bir tiriiniidiir” (Ummanel ve Dilek,
2016). Dolayisiyla bizi biz yapan duygu, diisiince ve davraniglarimizin kalitimsal yoniiniin
yaninda ¢evreyle kurdugumuz iligkilerin de biiyiilk bir 6nemi vardir. Bizler ana rahmine
diistiiglimiiz andan itibaren i¢inde bulundugumuz ortamla ve bizi diinyaya getiren annemizle
ardindan bize bakim verenle ve icinde yasadigimiz ¢evre ve toplum ile siirekli bir aligveris
icerisindeyiz. Iste Bowlby’nin (2013, 2015,2015) ¢alismalar1 sonucu bugiin biiyiik bir temel
haline gelmis Baglanma Kurami, canlilarin ve 6zel olarak da insanlarin ilk olarak bakim
verenleri ardindan da g¢evreleriyle kurdugu iligkileri anlamada basvurulmasi gereken 6nemli

bir noktadir.

Baglanma, yasamin 5-6. aylarindan itibaren goriilmeye baslayan ve bebegin kendisi

disinda canli ya da nadiren cansiz bir figiirde yakinlik arayisinda bulunmasi ve bu arayisi

12



devam ettirme egiliminde olmasi seklinde tanimlanabilir. Ve eger gelisimin normal akigina
aykir1 bir durum yoksa baglanma davranisinin yoneldigi figiir genellikle annedir. Diger,
cocukla ilgili erigskinlere yonelme de goriilebilir ancak anneye olan yonelimin onceligi, giicii

ve tutarlilig1 daha fazladir (Bowlby, 2013).

Bunun yaninda baglanma davranisi, bebek mutluyken degil kendisini tehlike altinda
hissettigi durumlarda gosterdigi davramiglari igerir, bu davranislar annenin ulasilabilir
olmadigr durumlarda daha yogundur ve anneyle bebegin yeniden bir araya gelmesi i¢in

gerekli davranis Oriintiilerini harekete gegirir (Bowlby, 2015).

Kuramin ¢alismaya konu olan yonii ise ¢ocugun gosterdigi baglanma davranigina
genellikle annenin, yoklugunda ise ikame bakim verenin vermis oldugu yanitlardir. Bu
yanitlarin niteligi bebegin gii¢ durumlarda anneye ulasabilecegine dair zihnindeki goriintiileri
olusturur. Yani anne ya da bakim verenin duygusal olarak bebege olumlu doniitler vermesi
onun giivenli bir baglanma olusturmasini saglayacaktir. Tersi diisliniildiigii zaman bakim
verenlerin bebegi ayrilikla tehdit ettigi, bebege olumlu duygusal geri doniisler vermedigi ya
da bir nedenle bebegi terk ettigi durumlarda bebek duygusal agidan ciddi hasar alacaktir.
Yetiskin yasamdaki kisilik organizasyonu da yasamin erken donemlerindeki bu 6nemli bakim
veren figiirlerle kurulan iligkinin neticesinde ortaya ¢ikan bir yap1 oldugu i¢in (Bowlby, 2014)
baglanmanin niteligi bireylerin karsilastiklart durumlar karsisinda verdikleri duygusal
yanitlarin niteligini belirlemede 6nemli bir degiskendir dolayisiyla yetigkin yaslardaki iliskiler

erken yaslarda kurdugumuz iliskilerin birer yansimasi gibidirler.

Bugiin gosterdigimiz tepkilerin biiyiik boliimii cocukken bize nasil davranildigiyla ve
duygu ve davraniglarimizin yorumlanis bi¢imiyle ilgilidir (Stern, 2011). Leahy (2019) de bu
baglanma figiirlinlin reddedici, anlayigsiz ve ceza yonelimli bir tavirda olmasinin bireylerin
yetiskin yasamlarindaki iliskilerine sizdigim1 aktarmistir. Dolayisiyla ebeveynlerinin attigi
hatali adimlarin cezasini ¢ocuk g¢eker (Shapiro, 2018). Bebeklikte ¢evreyle kurdugumuz ilk
iletisimin odag1 olan duygular yetiskinlikte de odakta kalmaya devam eder (Goleman, 2017).
Yukarida bebegin zihninde olusturdugundan bahsedilen bir takim resimler ele alindi. Bu
resimlerin islevinin, bakim verenle bebegin birlesmesini saglayan igsel bir plan oldugunu
diisiiniirsek bu anlamda karsimiza sema kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Sema kavrami sadece
baglanma davranisini degil deneyim sonucuyla elde edilen her tirli bilgiyi ve islemi
kapsadig i¢in ¢alismanin bu boliimiinde psikoloji 1s181inda sema konseptine genel bir bakis

yapilacaktir.
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2.1.3 Sema kavrami

Sema kavrami, ruh sagligi alaninda calisan profesyonellerin ya da egitimlerinin herhangi bir
boliimiinde Gelisim Psikolojisi dersini almis bireylerin asina oldugu kavramlarin basinda
gelir. Psikoloji alanindaki gelisiminin Jean Piaget’nin ¢alismalariyla (Flavell, 1996; Olson ve
Hergenhahn, 2016) biiyiik bir gelisme kaydettigi sema kavrami, kendisinden sonraki bir¢ok
kurami ve kuramciyr etkilemesinin yaninda bu tez calismasina konu olan degiskenleri de

etkiledigi i¢cin 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sema, koken olarak Yunanca kokenli bir kelime olup karsilasilan uyarici ve
deneyimler toplulugunun ic¢inde bir diizen olusturmak i¢in kullanilan ¢ergeveler veya kaliplar
tanimlanir (Beck, 1972; Akt. Rafaeli vd., 2018). Psikoloji ve psikoterapi alanindaki anlami1
incelendiginde sema, bireylerin hayatlarini devam ettirirken karsilastiklar1 deneyimlere anlam
vermelerinde kullandiklar1 genel yapilardir ve hem yasamin erken yillarinda hem de ilerleyen
yillarda bigimlenebilirler (Young vd., 2017). Semalarin gelisiminde de bireylerin devraldiklari
biyolojik miraslar1 ve yasamin ilk yillar1 basta olmak {izere deneyimleri basta olmak iizere
birgok faktor rol oynar (Ak vd., 2020). Semalar, deneyimlerimiz ve ¢evreden edindigimiz
bilgileri kullanarak olusan cerceveler olduklar1 i¢cin kendinden sonraki edinilecek bilgileri de
onceki edindigimiz bilgilere tutarli olarak segerler ve Onceki bilgilerimizle Ortiismeyen
bilgiler yok sayilip ¢erceve digina itilme egilimi gosterilir (Rafaeli, Bernstein ve Young,

2018).

Bu boliime kadar anlagilmasinin kolaylagmasi agisindan metaforlar1 kullanmak yarali
olabilir. Elimizde farkli dersler i¢in kullandigimiz defterlerimiz olsun. Bu defterleri
karistirmamak icin bir kosesine hangi derse ait oldugunu yazdigimizi diisiinelim. Bu bize
okulda gordiigiimiiz tiim dersler icerisinde birbirleriyle alakali bilgileri bir araya toplama veya
farkl1 olanlar1 ayirma imkani saglayacaktir. Ornegin matematikle ilgili bilgileri matematik
defterine, biyoloji ile ilgili bilgileri biyoloji defterine yazariz. Bunu yaparken de hangi
bilginin hangi derse ait oldugunu anlamak i¢in bir degerlendirme yapariz. Eger karsilagtigimiz
yeni bilgi bir matematik bilgisi gibi goriiniiyor ya da igerigi o tiirden bir bilgiyse bilgi
matematik defterine yazilir, degilse ayiklanir. Kullandigimiz ayr1 ayr1 defterleri birer sema
olarak diisiiniirsek icindeki bilgiler de o semalara degerlendirerek alinan bilgilerdir. Tabii ki
bu metaforda defter somut bir sey ifade eder. Sema kavrami soyuttur ve zihnin i¢indeki bir
olusumu temsil eder. Metaforda defterler bilgileri gruplandirma islevinde bulunurken semalar

da bireylerin hayatta kullanacaklar1 planlar1 olusturan bilgi topluluklaridir denilebilir.
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Tiirk¢apar (2018) da Beck’in Bilissel Terapi varsayimlarini aktarirken semalarin gevreye
uyum saglamadaki islevinini vurgulamis yerine gére semalarin uyumu saglayan ya da uyumu
bozan yapida olabilecegini belirtmistir. Yine Sorias (2021), semalarin hepsinin olumsuz

olmadigini basta baglanma olmak tlizere olumlu semalarin da bulundugunu belirtmistir.

Sema kavraminin kendisinden sonra ortaya ¢ikacak bir¢ok kurama temel olusturdugu
calismanin ge¢mis boliimlerinde vurgulanmisti. Calismanin bir sonraki boliimiinde de bu

kuramlardan birisi olan Sema Terapi Kurami ana hatlariyla ele alinacaktir.

2.1.4 Jeffrey Young’in Sema Terapi yaklasim

Yukarida semalarin olumlu ya da olumsuz olabileceginden bahsedilmisti. Ancak
akildan ¢ikarilmamas: gereken bir nokta semanin olumlu ya da olumsuz olarak
etiketlenmesinden ¢ok islevidir. Islevden kasit semanin iginde bulunulan ortama bireyin
uyumunu saglayip saglamamasidir. Bu noktada da Young’in yaklagimina bagvurulmasi

gerekir.

Jeffrey Young (2017), Sema Terapi Kuraminda basta Narsisistik Kisilik Bozuklugu ve
Sinirda Kisilik Bozuklugu olmak iizere, bireylerin igerisinde bulundugu ve yasamlarinin
erken donemlerinde olusmaya baglayan uyumsuz semalara odaklanmistir. Young’a (2017)
gore erken donem uyumsuz semalar hayatimizi olusturan temalar olmalarinin yaninda
cevreyle ve kendimizle iliskilerimizi etkileyen, ¢ogunlukla islevsiz ve kazanilmasi yagamin
erken donemlerinde baslayan yapilardir. Bu islevsiz yapilart birey, ihtiyaglarinin
karsilanamamas1 ya da asir1 karsilanmasi, travmaya maruz kalma ya da kurban olma
deneyimleri ve 6zdeslesme kurarak ebeveynlerini ya da 6nemli kisileri i¢sellestirmesi yoluyla

kazanir (Young, Klosko ve Weishaar, 2017).

Anlagilacagr lizere bu yaklasim bireylerin ihtiyaglar tizerine 6zel bir vurgu yapar. Bu
yoniiyle Glasser’in 1970’ yillarda ortaya c¢ikartmis oldugu Gergeklik Terapisi
Yaklagimi’ndan etkilenen Young ve Klosko (2018), saglikli bir yetigkin olabilmesi igin
bireylerin karsilamasi1 gereken birtakim psikolojik ihtiyaglarin &nemini vurgular. Bu

ithtiyaglar:

Giivende hissetmek,
Baglanma,

Ozerklik,

W np e

Kendine duyulan giiven
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5. Kendini diger insanlara kars1 uygun olarak ifade edebilme ve

6. Sirlardir.

Bunlarin yaninda yoksunlugunu ¢ektigimiz taktirde duygusal yoksunluk olusturacak
ihtiyaclarimiz vardir. Bu ihtiyaglar da bakim, empati ve korunmadir. Bu ihtiyaglarin
karsilanmamas1 bireyde kimse tarafindan anlasilmayacagi duygusu ve deger gormedigi

diistincesini olusturur (Ak vd., 2020).

Erken donem uyumsuz semalarin olusumunda hangi deneyimlerin ve ihtiyaclarin rol
aldig1 6nemlidir. Ancak iizerinde durulmasi gereken énemli bir nokta da bireylerin bu erken
donemde olusan uyumsuz semalarla nasil basa ¢iktigidir. Sahip oldugumuz semalarin
deneyimlerimiz, duygularimiz, diisiincelerimiz ve davraniglarimiz tizerindeki etkisi bilinirken
bu etkiyle bireyler kendilerine 6zgii yollarla basa ¢ikar. Temelde bireylerin semalariyla basa
¢ikma konusunda basvurduklari {i¢ yol bulunur. Bu stratejiler bireyin semaya teslim olmasi,

bireyin semaya kars1 saldirist ve bireyin semadan kagmasidir (Young ve Klosko, 2018).

Hangi bireyin hangi basa ¢ikma yolunu segecegi konusunda ise bireylerin mizag
ozellikleri 6ne cikar. Yilmaz (2010) mizaci, bireylerin dogustan getirdikleri ve degisime
kapali oOzellikleri igeren ¢ekirdek bir yapi olarak tanimlar. Bu yapi bireyler i¢in algi
oncelikleri olan ve kendine 6zgii motivasyonlara sahip bir yapidir (Yilmaz, Genger, Unal ve
Aydemir, 2014). Benzer olarak mizag, bireylerin belirli davraniglari gostermeye olan
egilimini agiklar (Burger, 2016). Ancak mizaglarin degismezligi baskilanmadigi anlamina
gelmez. Basa c¢ikma stillerimizi etkileyen miza¢ iginde bulunulan ortam nedeniyle
bastirilabilir. Sosyal bir ¢ocuk dahi ortamdan kaynakli herhangi bir nedenle kacinan birisine

dontisebilir (Young, Klosko ve Weishaar, 2017).

Soygiit, Karaosmanogulu ve Cakir (2009) ise yaptiklari ¢alismanin sonucunda 5 sema

alan1 ve 14 erken donem uyumsuz sema belirlenmistir. Sema alanlar1 ve semalar;

1. Kopukluk (Duygusal yoksunluk semasi, duygularin bastirilmasi semast,
kusurluluk semasi, sosyal izolasyon-giivensizlik semasi),

2. Zedelenmis Otonomi (Bagimlilik ve i¢ icelik semasi, terk edilme semasi,
tehditler karsisinda dayaniksizlik semasi, karamsarlik semasi, basarisizlik
semast),

3. Zedelenmis Sinirlar (Ayricaliklilik ve yetersiz 6zdenetim semasi)

4. Baskalar1 Yonelimlilik (Kendini feda semasi, cezalandicilik semast) ve
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5. Yiiksek Standartlar ve Bastirilmislik (Onay arama semasi, yiiksek standartlar

semast) olarak belirlenmistir (Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009).

Bu semalar bireylerin uzun yillar boyunca siiregelen duygu, diisiince ve davranig
Oriintlilerini kapsar dolayisiyla farkina varilmasi ve degisimi i¢in c¢abalanmasi bir hayli
zordur. Ancak sema anlik duygusal degisimleri agiklamada yetersiz kalabilir. Bu yiizden
zaman igerisinde “Mod” kavrami ortaya ¢ikmistir. Mod, bireylerin ayni anda aktiflesmis, su
an aktif olan semalarim1 agiklamak i¢in ortaya atilmis bir kavramdir. Eger semalar atomlar
olarak diisiiniiliirse modlar bu semalardan olusan molekiillere benzetilebilir (Loose, Graaf ve
Zarbock, 2018). Anlasilmasinin kolaylagsmasi i¢in sorun yaratan duygularin ve bu duygulari
ortaya ¢ikaran durumlarin, sahip olunan igsel yanlar olarak agiklananabilir. iste sahip olunan

i¢sel yanlar bireylerin modlarini olusturur.

Temelde “Cocuk Modlar1”, “Yetiskin Modlar1”, “Basa Cikma Modlar1” ve “Saglikli
Yetigkin Modu” olmak {izere dort mod bulunur. Cocuk modlart ¢ok yogun duygusal
deneyimlerle beraber gelir. Reddedilme, terk edilme ve baskilanma gibi durumlarda bireylerin
incinen igsel taraflari, kizgin ve diirtiisel igsel taraflar1 ya da incinmis ya da mutlu igsel
taraflar1 aktif olabilir. Ebeveyn modlar ise bireylerin kendilerini kaldirabilecekleri yiikiin
fazlasini sirtlamaya zorladiklari, kendi ihtiya¢ ve duygularini arka plana atip bu ihtiyac ve
duygular1 6nemsizlestirdikleri durumlarda aktive olurlar. Bu igsel taraflar ise Basarisizlik
odakli talepkar ebeveyn modu, suc¢luluk odakli talepkar ebeveyn modu ve cezalandirici
ebeveyn modu olarak kendi iglerinde ayrilir (Jacob, Genderen ve Seebauer, 2014). Sirasiyla
duygu, baglanma ve sema kavramlari ele alindiktan sonra ¢alismanin asil degiskenlerinden
olan “Duygusal Sema” kavraminin incelenmesi i¢in yeterli bir zemin hazirlandig

diistiniilmektedir

2.1.5 Robert L. Leahy’nin Duygusal Sema Terapi yaklasimi

Leslie Greenberg’in (2010, 2020) DOT ile ilgili ¢alismalar1 kendisinden sonra gelen
bircok yaklasima dayanak noktasi olusturmus bu yaklasimlardan birisi de DST olmustur.
Temel olarak bakildiginda “Duygu Odakli Terapi” yaklagimi, duygular ele alirken Limbik
sistem temelli yaklasimi benimseyen bir yaklasimdir. Bunun yaninda duygularin canlilar
organize etme ve harekete gegirme gii¢lerinden bahsederken bu giiciin etkin kullanimi
konusunda duygular ve bilislerin birlikte kullanilmasi gerektigini savunur. Greenberg (2020)
duygular1 siniflandirirken bireylerin goriiniirdeki duygularini (ikincil duygu) kullanarak,

gorinmeyen temelde yatan ana duygularmma (birincil duygu) ulagmalar1 gerektigini
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belirtmistir. Ornegin gériiniirde 6fke olarak disa vurulan bir duygunun temelinde {iziintii
goriilebilir (Greenberg, 2020). Birincil duygular birey i¢cin 6nem derecesi en yiiksek ve kaybin
ardindan hissedilen iiziintii gibi olaymn ardindan baslangigta verdikleri tepkiler olarak da
tanimlanabilir. Ikincil duygular ise bireyin iizgiin hissettmesine yonelik dfkeli olmasi gibi
diistinceleri ya da hislerine yonelik vermis oldugu duygusal yanitlart igerir. Greenberg’in
tanimladig1 bir diger duygu kavramu ise islevsiz duygulardir. Islevsiz duygular bireyin daha
oncelerden asina oldugu, tekrarlayict ve degismeyen, terk edilme, temel gilivensizlik ve
degersizlik gibi merkezi duygulardir. Tam tersi birincil islevli duygular ulagilmasi gereken

duygular olup ikincil duygular ise kesfedilip azaltilmalidir (Greenberg, 2010).

Bunun yaninda yine diger yaklagimlara 1s1ik tutan bir tarafi ise duygu diizenleme
konusunda ortaya attig1 fikirlerdir. Duygu diizenleme esas olarak ii¢ yolla gerceklesir. Bu
yollardan ilki bireylerin karsi1 karsiya olduklari durumlarla bas edebilme ve {istesinden
gelebilmeleridir. Ikinci yol durumu yansitici bir gozle yeniden degerlendirip verecegi yamitlar:
ona gore doniistiirmedir. Uciincii yol ise verecegi yanitlar1 baskilayip sonrasinda daha yogun

tepkiler aciga ¢ikartmaktir (Greenberg, 2020).

Hem duygular ve bilislerin birlestirilmesi hem de duygu diizenlenirken bireylerin
durumu yeniden degerlendirmesinde Oonemli bir kavram iizerinde de durmak gerekir. Bu
kavram John Flavell’in ¢alismalar1 (1979) sonrasinda ortaya ¢ikmis “metacognition” yani
listbilis kavramidir. Ustbilis, igerisinde diisiincenin degerlendirilmesi, izlenmesi ve kontroliinii

iceren bilgi ve bilissel islemleri tanimlayan bir kavramdir (Spada, 2015).

Biligsel izlemeyi olusturan ve birbiriyle iligkili dort etmen vardir. Bunlardan ilki
iistbiligsel bilgidir. Ustbilissel bilgi 6rnegin bir ¢ocugun arkadaslarma gore herhangi bir
konuda kendini daha iyi gormesi gibi inanglar1 ve diinyayla ilgili biligsel gorevlerini,
amaglarini, davranislarini ve deneyimlerini iceren bilgilerdir. Ikinci olarak {istbilissel
deneyimler ise bireylerin karsidaki insanla konusurken aniden gelen onun soylediklerini
anlamadig1 hissine kapilmasi gibi bilingli ya da duygusal deneyimleri ifade eden zihinsel
girisimleri tanimlar. Ugiincii etmen amaglar ise biligsel girisimlere ait grevleri icerir. Son
olarak dordiincii etmen ise bu gorev ve amaglar1 yerine getirmek i¢in kullanilan stratejiler ve

davraniglardir (Flavell, 1979).

Bunlarin 1s181nda bireylerin kendi diisiinceleri hakkindaki bilgilerini igeren iistbiligsel

bilgileri ve diisiincelerini degistirmek i¢in kullandig1 stratejileri iceren iistbiligsel diizenleme
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arasinda da belirgin ve ¢ok yonlii ayrim yapildigr sdylenebilir (Wells, 2007). Bircok bilissel
aktivite izleme ve onlar1 kontrol etme gibi {istbiligsel faktorlere dayanir. Dahast kisisel bir his
olarak deneyimlenen ve iistbilissel izleme sonucunda ortaya c¢ikan bu istbiligsel bilgiler
davranislara yon verebilirler. Ornek olarak “dilimin ucunda” etkisi gosterilebilir. Birey bir
seyi bildigine dair giiclii ve 6znel bir hisse kapilir, zihninde bu bilginin var oldugunu diisiiniir
ancak su an hatirlayamadigini aktarir. Bunun gibi bir seyi “bilme hissi” deneyimleri,

uistbilissel aktivitelerin isleyine 6rnek gosterilebilir (Wells, 2002).

Ek olarak Ustbilissel Terapi Yaklasimi’nda duygusal sikintilara yol acan asil etmen bu
duygu durumuna sikisip kalindigi, kronik ve tekrarlayici Oriintiidiir. Bireyin diisiinceleri
hakkindaki inanglar1 onlarin duygusal sikintilarini1 yagamasindaki sebeptir. Yani sikintiya yol
acan diisiincenin igerigi degil diisiinmenin seklidir. Bu diisinme sekli ise Ustbilissel
Yaklasim’da “Biligsel Dikkat Sendromu (BDS)” adi verilen ve bireylerin dikkatlerinin
kendilerine odakli olmastyla kendini gosteren ve tehdit taramanin merkezde oldugu diistinme

seklidir (Wells, 2021).

Aktarilanlarin 1s18inda (Flavell, 1979; Greenberg, 2010; Greenberg, 2020; Spada,
2015; Wells 2002; Wells, 2007; Wells, 2021) duygularin bilissel modelinde vurgulanan
noktalar bilgi isleme siirecinin etkileri, diistince ve duygu arasindaki baglantilar, istenmeyen
duygusal durumlarla ilgili plan ve amagclarla ilgili iistbiligler ve bastirma ya da asir1 kontrol
cabalaridir. Pennebaker, Mayne ve Francis (1997) de c¢aligmalarinda duygusal islemlemeyi
duygularin engellenmesinin azalmasi, kendini anlama ve olumlu 6z yansitmanin artis1 olarak
tanimlar (Akt. Leahy, 2002). Bireylerin travmalarini aktarirken kullandiklar1 kelimerin
fiziksel ve mental sagliklar1 {izerindeki etkilerinin incelendigi bu arastirmada i¢goriisel ve
nedensel diisiinmeyle ilgili kelimelerin kullantminin artis1 fiziksel saglikla ilgili bulunmustur.
Ayrica olumlu duygu kelimelerinin kullanimi olumsuzlara gére daha iyi saglik durumuyla

ilgili bulunmustur (Pennebaker, Mayne ve Francis, 1997).

Leahy’nin 2002 yilinda 6nerdigi model ise Wells (2002, 2007) tarafindan ortaya atilan
caligmalar1 genisleterek bir duygu aktiflestiginde ona kars1 kullanilan basa ¢ikma stratejilerini
vurgulamistir. Bu modelde duygusal sema terimi bir duyguya karsilik gelistirilen stratejiler,
planlar ve kavramlar olarak kullanilmislardir. Ofke duygusunun deneyimlendigi durum
diisiiniildiiglinde dikkatin duyguya yonelmesiyle ilk adim duygunun etiketlenmesi olur. Birey
bu noktadan sonra iki sekilde duyguyla basa cikar. Birinci yol duyguyu normallestirmesi ve

kabul etmesidir. Ikinci yol ise duyguyu patolojik olarak degerlendirmesidir. Secilen yollardan

19



Ofkenin normallestirildigi yol bireyi daha ¢abuk kabullenme ve deneyimden 6grenme yoluna
gotiiriir. Aksine duygunun patolojik olarak degerlendirilmesiyse olumsuz olarak etiketlenen
duyguya karsilik kaginma, igme davranmist ya da duygusal anlamda hissizlik gibi yollar
secilebilir. Bunun nedeni de yeterince islenmemis duygu hakkinda kontroliin kaybedilecegi
devaminda da bu olumsuz durumun siirekli devam edecegi sonucuna varilir. Bu bazi
durumlarda endise ya da ruminasyona yol agarken bazi durumlarda kaginmaci problematik

davraniglara ya da diger bireyleri su¢lama seklinde de olabilir (Leahy, 2002).

Tiim bu aktarilanlardan yola ¢ikarak duygusal modelinin temelindeki bes ana ilke su

sekilde 6zetlenebilir:

1. Istenmeyen, bireyi zorlayan ve olumsuz duygular evrenseldir ve herkes
tarafindan yasanir.

2. Duygular islev agisindan bireyleri c¢esitli durumlar karsisinda uyarir,
ihtiyaglarindan haberdar eder ve bireyin anlam diinyasiyla arasindaki iletigimi
saglar.

3. Hissedilen kuvvetli duygular bireyi dogru ya da yanlis etkileyebilir.

4. Bireylerin duygular1 hakkindaki inanislart duygulara katlanmalarim
zorlagtirabilir.

5. Duyguyu ele alirken bireylerin sectikleri yollar, durumlart veya olaylari olumlu

ya da olumsuz yonde etkileyebilir (Leahy, 2021).

Duygusal semalarin isleyis siireci ve yapisi yukarida anlatilmis ve asagida yer alan
tabloyla (Tablo 2.1., Sayfa 22) gorsellestirilmistir. Sema kavraminin basinda da semalar ayri
derslerin defterlerine benzetilmisti. Bu agidan bakildiginda duygusal sema kavramimi iist
baslik olarak degerlendirirsek altinda bulunan defterleri bilmemiz gerekir. Bunlar duygusal
sema kavramina ait alt boyutlardir. Duygusal sema modeline gore bireylerin duygulari
hakkindaki degerlendirmelerini, yorumlamalarint ve tepkilerini igeren 14 duygusal sema
boyutu ve stratejisi vardir. Bu 14 boyut asagida sirasiyla aktarilmistir (Yavuz, 2009; Leahy,
2002; Leahy, 2019; Leahy, 2021):

1. Bireylerin duygularinin onaylanip onaylanmayacagi konusundaki inanglarini
iceren onaylanmama boyutu,
2. Bireyin duygularinin kontroliine sahip olup olmadig1 konusundaki inanglarin

iceren kontrol edilmezlik boyutu,
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10.

11.

12.

13.

14.

Kisinin duygular1 ve kendisi hakkindaki inanglarinin karmasikligina yonelik
zayifligini igeren zayiflik boyutu,

Bireyin duygularmin kendisine anlamli gelip gelmedigi ve duygularinin
nedenleri hakkindaki inanglari i¢eren anlasilirlik boyutu,

Kisinin herhangi bir duygudan rahatsiz olarak bu duygudan kurtulmaya
caligmast hakkindaki inanglari iceren duygulardan kaginma boyutu,

Bireyin herhangi bir durum karsisinda duygularindan ziyade akilci tutum

sergilemesindeki yogunlugu igeren akilcilik alt boyutu,

. Hissedilen duygunun olumsuz olarak degerlendirilmeyip onu degistirmeden

deneyimlenmesini igeren hisleri kabullenme boyutu,

Bireyin hissettigi duygular ve diisiinceleri hakkinda kendisine cevaplamakta
giicliik cekecegi sorular tekrar tekrar sormasini igeren ruminasyon boyutu,
Bireyin diger insanlara kiyasla daha farkli duygusal deneyimler yasadigi
konusundaki inanglarin1 igeren farklilik boyutu,

Bireyin deneyimledigi duygulari inkar etmeye yonelik inanglarini kapsayan
duygular inkar boyutu,

Bireyin duygularini ne kadar gecerli bulduguna yonelik inanglar1 igeren
gegerlilik boyutu,

Bireyin deneyimledigi duygularin kendisine ne kadar zarar verdigi hakkindaki
inanglar1 iceren duygular: zararli olarak gérme boyutu,

Bireyin diger insanlarin da benzer duygusal deneyimler yasadiklar1 hakkindaki
inanglarini igeren uzlasi boyutu ve

Duygularin yanlis bulunmasi ve bunu takiben su¢luluk duyulmasini iceren

sugluluk alt boyutudur.

21



Duygular:
e Ofke Dikkatin duyguya yonelmesi
e Kaygl
e Cinsel Istek
e Uziintii
Olumsuz Yorumlamalar:
Biligsel
: e  Sugluluk
Duygu normaldir Kaginma e Digerleriyle uzlas: eksikligi
e Yalin bakis
e  Anlasilmazlik
o  Duyguyu kabul edememe
o Agirt Akileilik
e Disosiyasyon
e Tikinircasina yeme
e  Alkol kullanim
e flaglar
e Hissizlik
Duygu Sorunludur
¢ Ruminasyon
/ e Endise
e Kabul Etme e  Kontrolii kaybetme \ e  Duygulan ortaya
e Ifade etme e  Uzun Siirme cikaran durumlardan
e  Yasantinin onaylanmasi kaginma
e Ogrenme e Digerlerini suglama

Tablo 2.1. Duygusal Sema Modeline Ait Siiregler ve Sonuglar1 (Yavuz, 2009).

Duygusal semalarla alakali literatiirde yapilmis c¢alismalara bakildiginda ergenlerde
kendine zarar verme davranisiyla duygusal semalarin ne tiir bir iligki icerisinde oldugu
incelenmistir. Kendine zarar verme davranisi olan ergenlerin duygulara karsi zayiflik
semalariin  yaninda duygular1 kabul, duygunun kontrol edilmezligi, duygunun
anlasilabilirligi ve duygusal deneyimlerin diger insanlardan farkli olarak yasandiginin

disiiniildigi farklilik semalarinin bu davranigla bir iligki igerisinde oldugu bulgulanmistir
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(Yavuz vd., 2017). Yine {iniversite Ogrencilerinin sahip oldugu duygularin kontrol
edilmezligi, duygularin karmasikligina karst zayiflik, duygusal siireklilik, duygulara karst
akilcilik istegi, ruminasyon, uzlasma ve farklilik duygusal semalarinin, ¢evrimi¢i oyun
bagimlilik diizeyleriyle olumlu yonde bir iligki icerisinde oldugu bulgulanmistir. Bu duygusal
semalarin aksine c¢evrimig¢i oyun bagimliligi diizeyinin yiliksek oldugunu belirten bireylerin
hisleri kabullenme, sucluluk ve duygularin inkar1 duygusal semalarina daha az sahip oldugu
bulgulanmistir (Bekir, 2018). Bunun yaninda sigara igen ve i¢cmeyen bireylerin duygusal
semalarina yonelik ¢alismalarda sigara ictigini belirten bireylerin deneyimlenen duyguyu
diisiinceye doniistiirme diizeylerinin zayif oldugu igmeyenlerinse duygular ile basa ¢ikmada
zorluklar yagamalarin1 takiben olumsuz duygusal semalar gelistirebildikleri aktarimistir

(Sarikaya vd., 2020).

Ayrica olumsuz duygusal semalara sahip oldugunu belirten bireylerin hem oyun hem
de egzersiz bagimliligina sahip olma diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
diizeyde oldugu bulgulanmistir. Bulgular olumsuz duygusal semalara sahip olmanin uyum
saglayiciliktan ziyade bu tir bagimliliklara neden olabilecegi seklinde yorumlanmigtir
(Denizci Nazligiil, 2019). Benzer sekilde sigara igen ve igmeyen bireylerin karsilastirildigi bir
tez ¢aligmasinda sigara kullanmadigini belirten bireylerin karsilastiklart duygusal sikintilar
sosyal medya kullanimiyla ¢6zmeye daha fazla egilimli olduklar1 ancak duygusal semalar ve
sosyal medya kullanimu iligkisinin sigara kullandigini belirten bireylerde anlamli sekilde daha

diisiik diizeyde oldugu aktarilmistir (Bulunmaz, 2018).

Smif ogretmenleriyle yapilan bir calismada ise Ogretmenlerin 6grenme ortamina
yonelik yaptiklar1 planlamalar, uygulamalar ve degerlendirmelerin gerceklestirilmesi
asamasinda ortaya ¢ikan negatif duygularin kontrol edilmezligi diisiincesinin bu duygulardan
kagma egilimiyle sonuglandigr ortaya konulmustur. Ayni ¢alisma dgretmenlerin hissettikleri
duygular1 deneyimlemede kendilerine karsi izin verici olmalarinin 6grencilerini de c¢aligma
konusunda olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (Polatoglu, 2021). Universite dgrencileriyle
yapilan bir c¢alismada da duygusal semalarin Ogrencilerin kullandiklar1 savunma
mekanizmalariyla da arasinda bir iligkinin bulundugu bulgulanmistir (Dagce Hafizoglu,
2019). Duygusal semalarla bireylerin gelismeleri kacirma korkular1 arasindaki iliskilerin ele
alindig1 bir tez caligmasinda da bireylerin gelismeleri kagirma korkularinin artmasi sahip
olduklar zayiflik, akilcilik istegi, ruminasyon ve uzlasi duygusal semalarinin da sahip olunma

diizeyinde artisla bulgulanmistir (Ozkaynar Besenk, 2018).
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2.2 Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik konusunda literatiire bakildiginda {izerinde birlesilmis bir ortak goriis
olmasa da genel olarak bakildiginda bireyin degisen c¢evresel uyaricilar karsisinda bilissel
yapilar1 arasinda degisimler yapabilmesi biligsel esneklik kavraminin merkez bileseni olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Biligsel esneklik kavramini 6lgmek i¢in kullanilan envanterin yapisina
bakildigi zaman da bireylerin sikintt veren durum karsisindaki uyumsuz/islevsiz
diisiincelerinden daha ¢ok uyumunu saglayici diisiinceleri 6lgme imkani sagladig goriiliir. Bu
diistinceler zorlu durumlar tistesinden gelinebilir, kontrol edilebilir olarak algilama egilimi,
bireylerin davraniglar1 ve yasamda icerisinde bulunduklari deneyimlerle alakali alternatif
aciklamalar getirebilme ve bunlara karsilik ¢cok sayida alternatif ¢oziim tiretebilme olarak ii¢
ana alanda toplanir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bilissel esneklik tanimlanirken (a)
karsilastig1 durumlarla ilgili alternatiflerinin farkina varabilme, (b) yine bu durum karsisinda
esnek olmaya goniillii bulunma ve (c) bilissel olarak esnek oldugu konusunda kendini yeterli
gorme boyutlar1 6ne ¢ikar. Durumlara gore davranigsal ayarlamalarin yapilmasi gerektiginin
ayirdinda olan insanlar yalnizca bir secenege odaklanan insanlara gore bilissel agidan daha

esnektirler (Martin ve Anderson, 1998).

Bilissel esneklik, bireyin karsilastiklart durumlar karsisinda alternatiflerinin farkinda
olabilmesini ifade eden “alternatifler” boyutu ve zorlu durumlarin kontroliiniin
saglanabilecegine iligkin algilarini igeren “kontrol” boyutu olmak {izere iki alt boyuttan olusur
(Dag ve Giiliim, 2013). Biligsel esneklik, bireylerin esnek olmasi gereken ancak olamadigi
durumlarda ortaya ¢ikan bir kavramdir. Bireyin biligsel olarak esnek olamamasi karsilagtig
durumlar karsisinda islevsiz davraniglarda bulunmasma ve hatali davraniglar ortaya
koymasina neden olabilir. Biligsel olarak esnek olamama dort fenomen ile iligkilidir. Bu
fenomenlerden ilki olan biligsel abluka degisim gerekli olsa da belirli davraniglari siirdiirmeye
devam etme egilimi olarak tanimlanabilir. Birey karsilastig1 gérevin bir yoniine odaklanarak
digerlerini gdz ardi eder ve onceki davramiglarini siirdiiriir. Ikinci fenomen ise biligsel
histeridir. Bu fenomen hata oldugunu gosteren kanitlar oldugu halde alinan karara bagh
kalmnmasini agiklar. Diger fenomen isleve takilmadir. isleve takilma, nesnelere daha once
atfedilen gorevlerden baska sekilde onlar1 diisiinememektir. Dordiincii ve son fenomen ise
islevsel indirgemedir. Islevsel indirgeme karsilasina durumla ilgili tek bir nedene baglanma ve
olay1 etkileyebilecek diger faktorleri gormezden gelmedir. Tiim bu fenomenler biligsel olarak

esnek olmamayla ilgilidir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006).
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Gorevlerin gerektirdikleri ve baglamsal etmenler degistikce, biligsel sistemin de buna
karsilik olarak degismesi, dikkati yoOnlendirmesi, yanitlart se¢mesi ve sisteme
geribildirimlerde bulunabilmesi degisen sartlara uyumu sagladigi oranda esnektir. Esneklik,
tahmin edilemezlik durumunun oldugu ve otomatik tepkilerin olmadigr yeni durumlarda
gozlenir. Ancak uyarici-tepki tiirii 6grenmeler gibi farkli durumlarda gosterilmesi dgrenilen
farkli davraniglarin bazilar1 se¢im olmamasi agisindan esnek davranis olarak ele alinmaz.
Bunun nedeni baslarda da sOylenildigi gibi esnek olan diisiincenin ya da davranisin birgok
secenek icinden secilmesinin gerekmesidir. Yine bireyin daha once karsilastigi durumlarla
ilgili yanitlar degil beklenmedik durumlar esnek olarak diisiinmeyi gerektirir (Deak, 2003).
Bireyin bilissel olarak esnek olmasi, beklenmedik durumlar ve c¢evrenin gerektirdikleri
karsisinda kendisini ayarlamasi ve yeni iletisim ¢oziimleri bulmaya istekli olmasi anlamina

gelir (Martin vd., 2003).

Yani bilissel esneklik daha cok bireylerin problem durumlar karsisindaki duygu,
diisiince ve davranig orlintiileriyle iligkilidir. Problem ise etkili basa ¢ikma stratejilerinin ve
durumun gerektirdikleri arasindaki dengesizlik ve tutarsizlikla ilgilidir. Yani bireyin i¢inde
bulundugu bir gorev ya da ¢oziilmesi gereken bir anlagmazlik durumunda, ortada bir ¢ziimiin
olmadig1r durumlar problemi olusturur. Problem sadece bireyin kendisinden kaynaklanmaz
cevreden de kaynaklanabilir. Ornegin bireyin bir randevusunu unutmasi gibi ana 6zgii,
ergenlik donemindeki bireyin tekrarlayan madde kullanimi gibi tekrarlayici olaylar dizisi ya
da yalnizlik gibi siiregiden sekilde ortaya ¢ikabilir (D’Zurilla ve Nezu, 2010). Yine biligsel
olarak esneklik, bireylerin iletisim boyutlarindan kendine giiven ve heveslilik diizeyleri ile de
olumlu yonde bir iliski igerisindedir. Ayrica bireylerin kendi biligsel esnekliklerine yonelik
degerlendirmeleri de arkadaslarinin degerlendirmeleriyle olumlu yonde bir iliski gosterir.
Biligsel olarak esnek olmak, iletisimsel davraniglarda gosterilen giivenle olumlu yonde
iligkilidir (Martin ve Anderson, 1998). Buna ek olarak bilissel esneklik diizeyi ile sozel
agresyon arasinda ters yonlii iliskili bulunmus, dayanaklandirma ve anlagsmazligi hosgérme
diizeyi ve biligsel esneklik pozitif yonlii bir iliski gostermistir. Bunun yaninda biligsel
esneklikten bahsedilirken bireylerin anlik ya da giinliik degil genellesmis Oriintiileri kast

edilmektedir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998).

Ergenlerin katildig1 bir calismada ise ergenlerin Bes Faktor Kisilik Kurami’na gore
kisilik o6zellikleriyle bilissel esneklik diizeylerinin pozitif iliski i¢inde oldugu goériilmiistiir.

Biligsel esnekligi diisiikk olgtimlenen kiz ve erkek katilimcilarin duygusal tutarsizliklart
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arasindaki fark incelendigindeyse kizlarin erkeklere gére duygusal tutarsizlik yoniinden daha
yiiksek puanlar aldigr bulgulanmistir (Bilgin, 2017). Yine 14-19 yas arast 370 Ogrenciyle
yapilan diger bir ¢alismada 6grencilerin bilissel esneklik diizeyleri ve olumlu problem ¢6zme
becerileri arasinda olumlu yonde bir iliski bulgulanmis ek olarak bilissel esneklik arttik¢a

olumsuz problem ¢ézme davranislarinin da azaldigi belirtilmistir (Celikkaleli, 2014).

Baglanma oriintiileri ve psikopatolojik belirtiler arasindaki iliskide bilissel esnekligin
araci roliiniin incelendigi bir ¢alismada, bilissel esnekligin kontrol boyutunun bu iki degisken
arasindaki iligki arasinda 6nemli bir araci rol iistlendigi bulgulanmistir. Bilissel esneklik,
kaygili baglanma oriintiisii ve depresyon, OKB gibi psikopatolojiler arasindaki iligkide kismi
araci rol iistlenmektedir. Bilissel esnekligin kontrol alt boyutu tam olarak sosyal kaygi ve
kaygili baglanma arasindaki iligskiyi agiklar. Kadinlarda ayni psikopatolojiler ve kaginmaci
baglanma arasindaki iligkide biligsel esneklik kismi araci rol oynamaktadir (Dag ve Giiliim,
2013). Bunun yaninda bilissel esnekligin sosyal problem ¢ézme, probleme yonelik tutumlar
ve problem ¢6zme tarzlari ile de anlamli bir iliski igerisinde oldugu, biligsel esnekligi yiiksek
olan Ogrencilerin problem ¢6zme tarzlari acisindan daha etkili yollar: tercih ettigini aktaran
calismalar mevcuttur. Yani geng¢ yetiskinlerin karsilastiklart sorunlar karsisinda ¢oziime
yonelik daha akilc1 yaklagimlara sahip olduklar1 sdylenebilir (Buga vd., 2018). Ayrica hem
genel cati kavram olarak bakildiginda hem de alt boyutlar anlaminda bakildiginda biligsel
esneklik diizeyi yiiksek olan oOgrencilerin mutluluk diizeylerinin de yiiksek oldugu

bulgulanmustir (Asic1 ve Ikiz, 2015).

Bilissel esneklik, s6z konusu 6gretmenlik meslegi oldugunda, meslegin yapisi geregi
stirekli degisen beklenmedik durumlarin yaninda, farkl kisilik ve mizaca sahip bir¢ok bireyin
davraniglariyla karsilasildiginda ihtiya¢ olan bir beceridir. Bu konuda yapilan g¢alismada,
Ogretmen ve Ogretmen adaylarimin biligsel esnekligin tersi olan, belirli bir stratejide israr
etmelerini tanimlayan perseveratif geri doniislerinin diisiik oldugu bulgulanmis ve
otomatiklesmenin biligsel esneklikle negatif yonli bir iliski icerisinde oldugu belirtilmistir
(Cuhadaroglu, 2013). Bunun yaninda O6gretmenlerin biligsel esneklikleri arttikca mesleki
doyumlarinin da arttigin1 gosteren calismalar mevcuttur. Bu iligki alt boyutlar agisindan
bakildiginda kontrol boyutunda diisiik diizeyde olsa da alternatifler boyutunda orta diizeydedir
ve pozitiftir (Uziimcii ve Miiezzin, 2018). Geleneksel sporcularla e-sporcularin bilissel
esnekliklerinin ortaya konuldugu bir calismada ise erkek e-sporcularin, erkek geleneksel

sporculara gore biligsel acidan daha esnek olduklarini ortaya koyulmustur. Erkek e-
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sporcularin geleneksel sporla ugrasan erkek katilimcilara gore birgok e-spor oyunuyla karst
karsiya kalmasi, erkek geleneksel sporcularin ise ¢ocukluklarindan itibaren az sayida gelenek
spora yogunlagsmalar1 bu anlamli farkin nedeni olarak belirtilmistir (Mentes ve Saygin, 2019).
Bunlarin yaninda bilissel esnekligin karsilagilan belirsizliklere tahammiilsiizliik ile ters yonlii
bir iligki igerisinde oldugunu yani bilissel esnekligi yliksek olan bireylerin belirsiz durumlari
degerlendirirken durumun katlanilabilir olarak daha fazla ifade ettiklerini aktaran ¢aligsmalar
da vardir (Giiveng, 2019). Bilissel esnekligin psikolojik dayaniklilikla olan iliskisini inceleyen
bir tez caligmasinda da iki degisken arasindaki yiiksek ve pozitif yondeki iliskiyi ortaya
koydugu ek olarak stresle basa ¢ikma konusunda da tutumlarin biligsel esneklik degiskeniyle
anlamli bir iligki i¢inde oldugunu aktardigr goriilmektedir (Kog, 2020). Yine bilissel
esnekligin katilime1 mizah ve kendini gelistirici mizah tarzinin kullanimiyla iligkili oldugunu
aktaran bir ¢alismada biligsel esnekligin artisinin kendini gelistirici mizah ve katilimc1 mizah
tiirleriyle arasinda pozitif yonlii iligskinin varlig1 aktarilmistir. Tersine biligsel esnekligi yiiksek

olan bireylerin daha az saldirgan mizah tarzina sahip oldugu aktarilmistir (Aktepe, 2019).

Bu calismada da inceledigine benzer sekilde duygu diizenleme ve biligsel esneklik
iligkisini ortaya ¢ikartmaya calisan bir diger caligmada bireylerin alternatif yollar konusundaki
puanlarmin artmasinin kendini suglama diizeylerini azalttigint ancak durumun kontrol
edilemedigini diistinmenin kendini su¢lama egilimini artirdi§in1 ortaya koymustur. Yine
durumun kontrol edilemedigi diisiincesi bireylerin baskasini suglamaya yonelmelerini de
arttirmistir. Bunun yaninda birey alternatiflerinin farkinda oldugu zaman ruminasyon diizeyi
de azalmaktadir. Ancak bireyin alternatifleri konusundaki farkindaligi felaketlestirme
diizeyini de arttirmaktadir. Bunu da yazarlar birgok alternatif yolun arasindan olumlu ve
olumsuz yanlar1 degerlendirerek bir se¢im yapilmasi gerekliligiyle aciklamiglardir. Tim
bunlara ek olarak bireylerin alternatiflerinin farkinda olmasi plana yeniden odaklanma
diizeylerini de artirmistir ancak durumun kontrol edilemedigi diisiincesi yeniden odaklanmada
azalmayla beraber goriilmiistiir (Demirci ve Giineri Ydyen, 2020). Bilissel esnekligin, duygu
diizenlemeyle beraber psikolojik saglamlig1 yordamada etkili bir degisken oldugunu ancak tek

basina psikolojik saglamligr yordayict olmadigini da aktaran ¢aligmalar mevcuttur (Seg¢im,
2020).

Kiiltiirel zeka ve biligsel esneklik arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmada da
ogretmen adaylarinin kiiltiirel zeka puanlarinin biligsel esneklik diizeylerini yordamada

anlaml bir degisken oldugunu aktarilmaktadir. Kiiltiirel zekanin alt boyutu olan {ist bilis ve
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motivasyon boyutlarindan alinan yiiksek puanlar 6gretmen adaylarimin bilissel esneklik
diizeylerini arttirmaktadir (Yazgan, 2021). Ayrica biligsel esneklik, zorlu yasam olaylar1
karsisinda bireylerin kendilerine yonelik acimasiz ve Orseleyici tutumlar yerine nezaket ve
anlayis1 tercih etmelerini kolaylastiran bir degisken olarak bulgulanmistir. Ek olarak
bireylerin karsilastiklar1 durumlara yonelik kontrol edilebilirlik algilarinin ve alternatiflerinin
farkinda olmalarmin, 6z duyarhilik diizeylerini yordadig1 da bilinmektedir (Ozdemir, 2020).
Yine bilissel olarak esnek bireylerin ayn1 zamanda 6zyeterliliklerinin de yiiksek oldugu, alt
boyutlar agisindan incelendiginde ise akademik, sosyal, duygusal ve toplam 06zyeterlilik
diizeyinin bilissel esneklikle beraber arttign sdylenebilir (Ozcan Akgay ve Kiran, 2016).
Benzer bir ¢alismada biligsel farkindalik, bilissel esneklik ve ozyeterlik degiskenlerinin
birbirleriyle olan iliskisi incelenmis ve bu degiskenlerin istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve
yiiksek diizeyde bir iliski icerisinde olduklar1 bulgulanmistir (Akytliz, 2020). Biligsel
esnekligin organizasyonel degisime yonelik direngle iligkisinin incelendigi bir arastirmada da
duygusal ve biligsel direncin biligsel esneklikle ters yonlii bir iliski igerisinde oldugu yani
bilissel esnekligi yiiksek ¢alisanlarin degisime daha az direncli oldugu sdylenilebilir (Chung,
Su ve Su, 2012).

Ogrenme icerigi acisindan bakildiginda da o6grencilere yonelik icerigin gercek
hayattaki goriiniimiiyle karmagsik gorevlerin iistesinden gelmede aktif rol almalari ve bilgiyi
inga etmeleri gerektigini One siiren yapilandirmaci yaklagim iyi yapilandirilmamis ve asir
basitlestirilmis igeriklerin Ogrencileri belirli bakis acilartyla kisitladigimi ve kavram
yanilgilarina sahip olmalarina neden oldugunu belirtir. Bunun 6nlemek i¢in hem biligsel
olarak esnek olmaya imkan veren bir 6grenme ortami hem de biligsel olarak esnek diistinmeye

imkan tantyacak, asir1 basitlestirilmemis, materyaller diizenlenmelidir (Karadeniz, 2004).

2.3 Sikintiy1 Tolere Etme

Tiim canlilarin stirekli bir stres altinda olduklar1 diisiiniildiigiinde hayatin dogal
akisinda meydana gelen herhangi bir sey organizmada strese yol agabilir. Stres, kaginilmasi
gereken bir kavramdan 6te stresin hi¢ olmadigi bir durum 6liimle esdegerdir (Selye, 1976).
Bundan anlagilmasi gereken stresin canlilar i¢in yasamlarini siirdiirme noktasinda islevsel bir
tepki oldugu ve bu tepkinin amacinin canlinin hayatini tehlike durumlar karsisinda devam
ettirebilmesi oldugudur. Stresin algilanmasi stresin kaynagiyla miicadele konusunda canlinin
kendini ayarlamasina rehberlik eder. Ornegin viicudun stres karsisindaki biyolojik degisimi

gibi (Baltas ve Baltas, 2020).
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Bireylerin yagsam siiregleri boyunca karsilasmis olduklar1 bir¢cok kriz ve bu krizlere
yonelik kullanabilecekleri basa ¢ikma mekanizmalar1 ya da kaynaklar bulunur. Bu siireg
boyunca hi¢ sorun yasanmayan bir hayatin olmayacagi1 gercegi de bireylerin bu krizlerle basa
cikabilmek i¢in ihtiyact olan yilmazlik gibi kavramlarin 6nemini vurgular (Beauvais ve
Oetting, 2002). Sikintiy1 tolere etme ise bireylerin deneyimledikleri olumsuz psikolojik
durumlarla miicadele edebilme kabiliyeti olmasinin yaninda fiziksel ya da duygusal
deneyimlerden kaynaklanabilir. Ozellikle duygusal deneyimlerin etkisini azaltmaya yonelik
birtakim girisimleri ifade eder. Sikintiy1 tolere etme diizeyinin diisiikliigii bireylerde sikintiyi
katlanilmaz ya da basa c¢ikilmaz olarak degerlendirme seklinde karsilik bulur (Simons ve
Gabher, 2005). Morris (2002) de psikolojik dayanikliligin, sikintiy1 tolere etme giicli diislik
olan bireylerin aksine karst karsiya olunan durumu sikintili olarak degerlendirme iizerinde
etkili oldugunu belirtmistir. Bireyin dayanikli olmasi tolere edebilme giicline de vurgu yapar

(Akt. Akin, Akga ve Giilsen, 2014).

Sigara kullanimia geri donilis konusunda da fiziksel sikintinin toleransinin bireylerin
sigaraya yeniden baslamasimnin erken mi yoksa ge¢ mi olacagiyla iliskili oldugunu ve
toleransin diisiik olmasinin erken yeniden baslamayla iliski icerisinde oldugunu aktaran
caligmalar mevcuttur. Ancak psikolojik sikinti toleransiyla ilgili olarak fiziksel sikintidan
farkli olarak durum farklidir. Psikolojik sikintinin toleransi agisindan erken geri baslayanlarla
gec baslayanlarin PASAT (Paced Auditory Serial Addition Task) skorlari istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde birbirlerinden farkli olsa da MTPT-C (Computerized Mirror Trancing
Persistence Task) testinde boyle bir farka rastlanilmamistir (Stipelman, 2008). Sikintiy1 tolere
etmede giicliik ¢eken bireylerde basa c¢ikma stili olarak madde kullaniminin goriilmesi ve
duygularin  bastirilmaya c¢alisilmas1  beklenilebilir. Bunun yaninda sikintinin tolere
edilebilmesi bireylerin kullanacaklari duygu diizenleme yollarin1 da etkilemesi agisindan
onemlidir (Simons ve Gaher, 2005). Ayrica sikintiy tolere edebilme merhametin nitelikleri
arasinda yer alan bir kavramdir ve bireylerin deneyimledikleri aci1 duygular karsisinda

gosterecegi toleranst edinmesi konusuna vurgu yapar (Gilbert, 2014).

Bunun yaninda yiiksek biligsel farkindaligin yiiksek sikintiyr tolere etme diizeyiyle
iligkili oldugunu ve 6znel mutlulugun da sikintiy1 tolere etme diizeyinin yliksek bireylerde
daha yiiksek oldugunu aktaran caligmalar mevcuttur (Dilma¢ ve Yilmaz, 2019). Madde
kullanim bozuklugu siirecinde bireylerin sikintiy1 tolere edebilmesi maddeyi aserme

puanlarinda diistisle iliskili bulunmus ayrica diisiik tolerasyon diizeyine sahip bireylerin
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yarisinin, yliksek tolerasyona sahip bireylerin ise beste birinin tedavi sonrasi yeniden madde
kullanmaya geri dondiigii goriilmiistiir (Bahadir, Giines ve Noyan, 2019). Sikintiy1 tolere
edebilme, yasamda anlam bulma gibi olumlu kavramlarla da iliski igerisinde olan bir
kavramdir, sikintilarin iistesinden gelebilecegine olan inancin yiikselmesi yasamda anlamin da

yiikselmesi olarak aktarilmistir (Ozyiirek, 2021).

Bireylerin sosyal medyada yapmis olduklari paylagimlar, sikintiya dayanma ve
olumsuz hislerden kagma iligkisi diisiik diizeyde anlaml1 bir bulgu verdigi goriiliir. Ancak bu
iliskinin diisiik diizeyde kalmasi sosyal medyanin tam manasiyla bir sikintiya dayanma yolu
olmadigini, sikintiya dayanmanin sosyal ortam yerine bireyin i¢inde bulundugu gercek
ortamdan daha ¢ok etkilendigini aktaran calismalar da mevcuttur (Sezgin ve Simsek, 2019).
Anneler ve kizlariyla yapilan bir calismada ise annelerin sikintiya toleranssizlik diizeyleri ile
kizlarinin sikintiya toleranssizlik diizeyleri arasinda olumlu yonde ve iyi diizeyde, istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulgulanmistir. Bunun yaninda sikintiya toleranssizlik da anneler ve
kizlarimin olusturdugu grup toplamindaki depresif belirtiler ile olumlu yonde ve iyi diizeyde

bir iliski gostermistir (Caylak, 2021).

Sikintiy1 tolere etme, genel olarak yasam doyumu ve iyimserlik gibi olumlu zihinsel
yapilarla pozitif iligki igerisinde olan bir kavramdir (Avsaroglu ve Kog, 2019). Benzer olarak
sikinttyr tolere etme, bireylerin psikolojik saglamliklar1 gibi olumlu psikolojik yapilarla da

pozitif bir iligki i¢erisindedir (Pamuk ve Gokge, 2020).

Sikinti kavrami s6z konusu oldugunda ¢ogu zaman birbirlerinin yerine kullanilan
iligkili kavramlarin da ¢alisma kapsaminda ele alinmasi gerekir. Bu kavramlar stres ve kaygi
kavramlaridir. Her ne kadar aralarina keskin ¢izgiler ¢izmek zor olsa da stres, bdliimiin
basinda ifade edildigi gibi her canli i¢in yasamin temel bileseni olmas1 agisindan yapict bir
durumken sikinti, bireylerin karsilasmis oldugu stresin yikicit yoniinii ifade eder (Selye, 1976).
Kaygi ise nesnesinin belli olmadig1 ve bireyde korkunun yansimasi olarak ortaya ¢ikan akil
dist korku ve tedirginlik hali olarak aktarilmistir. Aktarildigi sekliyle kayginin nesnesinin
belirsiz olup korkunun belirli olmasi halinde kaygi durumu mevcuttur (Budak, 2009). Hem
anksiyete hem de korku, tehdit durumuna karsi bireylerin vermis olduklari cevaplar olsa da
anksiyetenin icten kaynakli korkunun ise distan kaynakli oldugu gériiliir (Ozakkas, 2014). Bu
acidan bakildiginda korku ve kaygi arasindaki fark bir 6lgiide stres ve sikint1 arasindaki farka
benziyor gibi goriinmektedir. Yine sikinti ve kaygi kavramlarinin organizmanin igsel

durumlarina yaptiklar1 vurgu agisindan birbirlerine benzedigi goriilmektedir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliim, arastirma modelini, ¢calisma grubunu, arastirmada kulanilan veri toplama

araclarini ve veri analizinin nasil yapildigini icermektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Genel taramala modellerinin bir
tiiri olan bu modelde, iki ya da ikiden ¢ok degiskenin birbirleri arasindaki iliskiyi ortaya
cikartmak ve degiskenler arasi neden-sonu¢ tipi ¢ikarimlarin yapilmasi igin gereken

ipuglarinin elde edilmesi amaglanir (Biiyiikoztiirk vd., 2018).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Tez ¢alismasinin ¢aligma grubunu 2021-2022 egitim yilinda Konya ilinde bulunan 399

Ogretmen adayindan olugmaktadir.

Tablo 3.1. Calisma Grubundaki Ogretmen Adaylarinin Cinsiyetlerine Ait Betimsel Ozellikler

Cinsiyet Say1 (N) Yiizde (%)
Kadin 309 77,4
Erkek 90 22,6

Toplam 399 100

Tablo 3.1. incelendiginde arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin cinsiyetlerine gore

309 (%77,4) kadin ve 90 (%22,6) erkek katilimci olarak ayrildiklar: goriilmektedir.

Tablo 3.2. Calisma Grubundaki Ogretmen Adaylariin Boliimlerine Ait Betimsel Ozellikler

Boliim Say1 (N) Yiizde (%)

Rehberlik ve Psikolojik 123 30,8
Damismanhk

Almanca Ogretmenligi 28 7,0
Tiirkce Ogretmenligi 67 16,8
ilk6gretim Matematik Ogr. 87 21,8
Simf Ogretmenligi 54 13,5
Okul Oncesi Ogretmenligi 40 10,0
Toplam 399 100

Arastirmanin  c¢alisma grubunu olusturan Ogretmen adaylarmin bdliimlerine
bakildiginda (Tablo 3.2.) Rehberlik ve Psikolojik danismanlik boliimiinden 123 (%30,8),
Almanca Ogretmenligi’nden 28 (%7), Tiirkce Ogretmenligi’nden 67 (%16,8), Ilkogretim
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Matematik Ogretmenligi’'nden 87 (%21,8), Smmf Ogretmenligi’nden 54 (%13,5) ve Okul

Oncesi Ogretmenligi’nden ise 40 (%10) katilimcinin oldugu goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri

Calisma stirecinde veri toplama aract olarak 3 adet Olgme aracinin yaninda
arastirmacilara ait demografik bilgilerin toplanilabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan
olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” arastirma basinda Olgeklerden Once katilimcilara
sunulmustur. Bahsedilen ii¢ 6lgme arac1 “Leahy Duygusal Sema Olcegi 117, “Bilissel Esneklik
Envanteri” ve “Sikintry1 Tolere Etme Olgegi”dir. Kullanilan dlgme araglarma ait ayrintili

bilgiler ve araglarin tercih edilme nedenleri agagida alt basliklar halinde sunulmustur.

3.3.1. Leahy Duygusal Sema Olcegi IT

Duygusal semalarin 6l¢iilmesi konusunda ise kullanilan ¢esitli 6l¢ekler bulunmaktadir.
Arastirma kapsaminda kullanilan dlgek gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 Batmaz ve Ozdel
tarafindan 2015 yilinda yapilmis 28 madde ve 14 boyuttan olusan “Leahy Duygusal Sema
Olgegi 11"dir. Olgek 6’11 likert tipli bir dlgek olup katilimeilar benim igin hi¢ gecerli degil ve
benim i¢in ¢ok gegerli arasinda cevaplar verirler. Eger katilan bireylerin elde ettigi puan
yiiksekse olumsuz semalarinin da yiiksek diizeyde oldugu yorumu yapilabilir (Batmaz ve
Ozdel, 2015).

Katilimcilarin verdigi cevaplardan 1 (Benim i¢in hi¢ gegerli degil), 2 (Benim i¢in pek
gecerli degil), 3 (Benim icin gegerli degil gibi), 4 (Benim i¢in gegerli gibi), 5 (Benim igin
biraz gecerli) ve 6 (Benim i¢in ¢ok gecerli) anlamina gelmektedir. 28 maddeye de yanit veren
katilimcilarin 6lgekten elde ettikleri toplam puanlar hesaplanirken 4., 6., 14., 15., 19., 24., 25.,
ve 26. maddeleri ters puanlanir. Olgme aracina ait Batmaz ve Ozdel tarafindan yiiriitiilen
gecerlik ve giivenirlik calismasi, 6lgege ait Cronbach Alpha degerini 0.76 olarak ortaya
koymus ve Tiirk klinik popiilasyonunda bireylerin duygusal semalarini ortaya g¢ikartabilmek
icin gecerli ve giivenilir bir veri toplama arac1 oldugunu aktarmistir (Batmaz ve Ozdel, 2015).
Bu calismada da 6lgege ait Cronbach Alfa katsayisi 0.77 olarak hesaplanmistir. Ayrica lgme
aract, Yavuz (2009) tarafindan gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmis “Leahy Duygusal
Sema Olgegi™ne gére daha az madde sayisiyla duygusal semalari dlgiimlemeye imkan

sagladigi i¢in arastirmacilara amaglarina ulasma konusunda kullanighlik saglamaktadir.
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3.3.2. Bilissel Esneklik Envanteri

Dennis ve Vander Wall tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri’nin
Tirkge’ye uyarlama ¢alismast Giilim ve Dag tarafindan 2012 yilinda yapilmstir.
Alternatifler ve kontrol olmak iizere 2 alt boyuta sahip Olgekten aliman puandaki yiiksek
degerler kisinin biligsel agidan esnekliginin yiiksekligine isaret eder (Dennis ve Vander Wal,
2010). 20 maddeden olusan 6lgek 5°1i Likert tipindedir. Katilimcilarin verdigi cevaplardan 1
(Hic¢ uygun degil), 2 (Pek uygun degil), 3 (Kararsizim), 4 (Uygun) ve 5 (Tamamen uygun)
anlamma gelmektedir. Olgekte 2., 4., 7., 11. Ve 17. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgege ait
“Alternatifler” boyutunun Cronbach Alfa katsayisi 0.91, “Kontrol” alt boyutunun Cronbach
Alfa katsayist 0.86 olarak hesaplanmis, Olcekten alinan yiiksek puanin bireylerin biligsel
esnekliginin yiiksekligine isaret ettigi aktarilmistir (Giiliim ve Dag, 2012). Bu ¢alismada da
Ol¢ege ait Cronbach Alfa katsayis1 0.88 olarak bulgulanmustir.

3.3.3. Sikintiy1 Tolere Etme Olgegi

Tiirk¢e uyarlama calismalar1 Akin, Akga ve Giilgsen tarafindan 2015 yilinda yapilan ve
ozbildirim yoluyla istenilen verilerin topladigi 15 maddelik bir &lcektir. Olgegin orijinal
formu Simons ve Gaher tarafindan 2005 yilinda gelistirilmistir. Olcek 5°li Likert tipinde bir
Olgek olup katilimcilarin isaretlemis oldugu 1 (Tamamen katiliyorum), 2 (Katiliyorum), 3
(Kararsizim), 4 (Katilmiyorum) ve 5 (Tamamen katilmiyorum) anlamma gelmektedir
(Yilmaz, 2018). Olgegin geneline bakildiginda 0.82’lik bir alt boyut i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayis1 elde edilmistir. Olgegin Tiirkge formu igin egitim ve psikolojide kullanilabilecek
gecerli ve glivenilir bir 6lgme aracidir denilebilir (Akin, Akga ve Giilsen, 2015). Bu calismada
da 6lgegin geneline ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.86 olarak bulgulanmistir.

3.3.4. Kigsisel Bilgi Formu
Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katilimcilardan cinsiyetleri ve

mezun olduklar1 ya da halen okuyor olduklart bolimleri istenmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Gerekli izinler alindiktan sonra uygulama boliimiinde katilimcilara ¢alisma ve araglar
hakkinda bilgi verilmis ardindan ¢aligmaya katilmak i¢in goniillii olan 6gretmen adaylarina
Leahy Duygusal Sema Olgegi II, Bilissel Esneklik Envanteri ve Sikintry1 Tolere Etme Olgegi
doldurulmak iizere dagitilmistir. Bunun yaninda calisma grubunu olusturan yiliz ylize
ulasilamayan Ogretmen adaylarina oOlcekler Google Formlar araciligiyla ulastirilmis ve

katilimlar1 saglanmistir. Adaylara hem yiizylize hem de online ortamda ¢aligmanin amaci ve
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calismaya ait bilmeleri gereken her tiirli bilgi aktarilmis, bilgilendirme siireci ve doldurma

icin 30 dakika siire taninmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada 6gretmen adaylarinin duygusal semalari, bilissel esneklikleri ve sikintiy1
tolere etme arasindaki yordayici iliskilerin ortaya cikarilmasi ve bu degiskenler arasindaki
iligkilerin yapisal esitlik modellemesi aracilifiyla test edilmesi amaciyla Yapisal Esitlik
Modellemesi Analizi yapilmistir. Yapisal esitlik modellemesi analizi SPSS AMOS 24

Programi araciligiyla yapilmistir.

Arastirmaya konu olan degiskenlerin yapisina bakildiginda “Leahy Duygusal Sema
Olgegi 11”nin 14, “Bilissel Esneklik Envanteri”nin 2 ve “Sikintiy1 Tolere Etme Olgegi nin 4
alt boyuta sahip oldugu goriilmektedir. Buradan yola c¢ikarak analiz sonucunda degiskenler
arasinda ortaya cikabilecek karmasik iliskilerin yapisini arastirmanin amacina uygun olarak
acik ve anlasilir bir bicimde ortaya koyabilmeye imkan tanimasi agisindan yapisal esitlik
modelinin kullanilmasina karar verilmistir. Ayrica arastirma 6zelinde ele alinan degiskenlerin
birlikte incelenmesinin karmagik olmasi, veri analizinin diger yontemlere kiyasla bir defada
yapilmasi, incelenen degiskenler arast model hakkinda diizenlemeler 6nermesi ve Ol¢iim
hatalar1 konusundaki hassasiyeti (Dursun ve Kocagdz, 2010) nedeniyle arastirma modeli

olarak yapisal esitlik modellemesi kullanilmistir.

Ayrica ¢aligma kapsaminda toplanmis olan verilerin ytlizdelik ve frekans dagilimlari ve

hesaplamalarina yonelik verilerin elde edilmesi i¢in SPSS 22 programindan yararlanilmigtir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Tez c¢alismasinin bu boliimiinde katilimcilarin 6lgeklerden elde ettikleri toplam
puanlara yonelik betimsel istatistik puanlar1 ve 6l¢ek puanlar1 arasindaki yordayici iliskilere
yonelik bulgular verilecektir. Calismanin ana konusuna yonelik olarak da Yapisal Esitlik

Modellemesi kullanilarak elde edilen model aktarilacaktir.

4.1. Ogretmen Adaylarimn Bilissel Esneklik Diizeyleri, Duygusal Semalari ve Sikintiy
Tolere Etme Diizeylerine Ait Betimsel Istatistikler

Katilimcilarin - 6lgeklerden elde ettikleri toplam puanlar incelendiginde grubun
genelinin “BEE”den elde ettikleri toplam puanlarin ortalamasinin 77.03, ¢arpiklik (Skewness)

katsayisinin -0.75, basiklik (Kurtosis) katsayisinin ise 2.63 oldugu goriilmiistiir.

Katilimecilarin “LDSOII”den elde ettikleri puanlara bakildiginda ise toplam puan

ortalamasinin 87.27, carpiklik katsayisinin 0.34 ve basiklik katsayisinin -0.35 bulgulanmistir.

Katilimcilarin “STEO”den aldiklar1 puanlara ait puan ortalamasmin ise 48.56,
carpiklik katsayisinin -0.11 ve basiklik katsayisinin -0.44 olarak bulgulandigi goriilmiistiir.

Calismada kullanilan ii¢ 6lgekten elde edilen puanlar Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katilimeilarin 6lgeklerden elde ettikleri toplam puanlara yonelik betimsel
istatistikleri gdsteren tablo

Carpikhik Basikhik

Cronbach  Puan Ortalamasi  Standart (Skewness) (Kurtosis)

Alfa Sapma Katsayisi Katsayisi
Bilissel Esneklik 0.88 77.03 10.50 -0.75 2.63

Envanteri
Leahy Duygusal 0.77 87.27 16.07 0.03 -0.35
Sema Olcegi IT

Sikintiy1 Tolere 0.86 48.56 11.23 -0.11 -0.44

Etme Olcegi

Tablo 4.1’e bakildiginda, katilimcilarin BEE’den, LDSOII’den ve STEO den aldiklar:
puanlara ait carpiklik ve basiklik katsayisi degerlerinin {i¢ 6l¢ek i¢in de normale yakin
dagilim gosterdigi sOylenebilir. Calismada kriter alman deger carpiklik ve basiklik
katsayilarinin -2 ve +2 oldugunda normal dagilima ulasildigini belirten ¢alismaya (George ve

Mallery, 2020) ve carpiklik katsayisinin -2 ve +2, basiklik katsayisinin ise -7 ve +7 siirlari
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arasinda normale yakin dagilim gosterdigini belirten ¢alismaya (Curran, West ve Finch, 1996)

dayanmaktadir.

4.1.1. Ogretmen Adaylarinin Duygusal Semalari, Bilissel Esneklikleri ve Sikintiy1 Tolere

Etme Puanlarmma Yonelik Korelasyonel Bulgular

Tablo 4.2. Katilimeilarin 6lgeklerden elde ettikleri toplam puanlara yonelik
korelasyonel bulgular

Desiskenler Biligsel Leahy Duygusal Sikintiy1 Tolere
&S Esneklik Sema Olgegi IT Etme Olgegi
Envanteri
Bilissel Esneklik 1 -45%* 34%*
Envanteri
Leahy Duygusal -45 1 -.35**
Sema Olgegi I1
Sikintiy: Tolere 34 -.35%* 1
Etme Olgegi

**p<.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamh iliski
Tablo 4.2. incelendiginde arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin bilissel esneklik
diizeyleri puan ortalamalar1 ve duygusal semalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
negatif yonlii bir iliski bulgulanmistir (r=-.45, p<.01). Katilimcilarin bilissel esneklik puan
ortalamalar1 ve sikintiy1 tolere etme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonlii bir iliski bulgulanmistir (r=.34, p<.01). Ogretmen adaylarinin duygusal semalar1 ve
sikintiyr tolere etme Olceginden aldiklari puanlarin ortalamasi arasinda istatistiksel olarak

anlamli ve negatif bir iligki bulgulanmistir (r=.35, p<.01).

4.2. Ogretmen Adaylarinin Duygusal Semalari, Bilissel Esneklikleri ve Sikintiy1 Tolere
Etme Arasindaki Yordayic iliskilere Yonelik Analizler

Elde edilen son modelde (X? = 20.86, df =12, p < .05) iki exogenus, (duygusal semalar
ve sikintiy1 tolere etme) ve bir endogenous (bilissel esneklik) veri yer almaktadir. Modelde
ortaya ¢ikan yollarin her biri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Tablo 4.3’te yer alan
uyum 1iyiligi degerleri incelendiginde; modelin RMSEA, SRMR, CFI, GFI ve AGFI iyi

diizeyde uyumlu oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.3. Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna liskin Istatistiksel Degerler

Olgiim Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Modelin Uyum Degerleri
(X¥sd) <3 <4-5 1.74
RMSEA <0.05 0.06-0.08 0.04
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SRMR <0.05 0.06-0.08 0.03

CFl >0.97 >0.95 0.98
GFI >0.90 0.89-0.85 0.98
AGFI >0.90 0.89-0.85 0.96

Tablo 4.3.’te yer alan uyum degerleri incelendiginde, X?/sd = 1.74, RMSEA= 0.04,
SRMR=0.03, CFI = 0.98, GFI = 0.98 ve AGFI = 0.96 olarak bulunmustur. Elde edilen bu
degerlerden, modelin iyi diizeyde uyum iyiligi degerleri gosterdigi anlasilmaktadir (Bollen,
1989; Browne ve Cudeck, 1993; Byrne, 2010; Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2011; Tanaka ve
Huba, 1985). Test edilen tek faktorlii model sayfa 39°daki Sekil 1°de gosterilmistir.

Tablo 4.4. Duygusal Semalar, Sikintiy1 Tolere Etme ve Biligsel Esneklik Arasindaki Yordayici Iliskilere
Yonelik Modeli Gosteren Tablo.

Yordayici Bagimli Degisken Toplam Dogrudan Dolayli Standart Kritik
Degisken Etki? Etki Etki Hata Deger
Duygusal STE -0.37 -0.37 0 0.01 -7.07%**
Semalar

STE Biligsel Esneklik 0.31 0.31 0 0.10 3.97**
Duygusal Biligsel Esneklik -0.66 -0.55 -0.11 0.02 -6.35%**
Semalar

STE(Sikintiy1 Tolere Etme)? Toplam etki = Dogrudan etki + Dolayl etki, ** p<0.01, ***p <0.001).

Tablo 4.4.°deki model incelendiginde, Ogretmen adaylarmin duygusal semalarinin
sikintry1 tolere etme diizeylerini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir (t = -7.07, p
<.001). Bu faktére iliskin baglant1 katsayr degeri f = -0.37 olarak bulunmustur. Ogretmen
adaylarimin duygusal semalar1 ile sikintiyr tolere etme diizeyi arasindaki yordayici iligkiler
incelendiginde, negatif yonlii anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yani, bireylerin olumsuz
duygusal semalarinin artmasiyla, sikintiyr tolere etme diizeylerinin azalacagi sonucuna

ulasilmistir.

Modelde 6gretmen adaylarinin sikintiyr tolere etme diizeylerinin biligsel esnekliklerini
etkileyen bir degisken oldugu goriilmiistiir (t = 3.97, p <.001). Bu degiskene iliskin baglant1
katsay1 degeri f = 0.31” dir. Bireylerin, sikintiy1 tolere etme diizeyleri ile biligsel esneklikleri

arasindaki yordayici iliskiler incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu
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belirlenmistir. Buna bagli olarak bireylerin sikintiyr tolere etme diizeylerinin, bilissel

esnekliklerini pozitif yonde etkileyecegi anlagilmaktadir.

Son olarak, modelde 6gretmen adaylarinin duygusal semalarinin biligsel esnekliklerini
dogrudan ve dolayl olarak etkileyen bir degisken oldugu goriilmiistiir (t = -6.35, p <.001).
Degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayli toplam baglanti katsayr degeri f = -0.66tir.
Ogretmen adaylarmin duygusal semalar ile bilissel esneklikleri arasindaki yordayici iliskiler
incelendiginde negatif yonlii anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore
bireylerin olumsuz duygusal semalarinin artmasinin biligsel esnekliklerini azaltmasina neden

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

Bu bdliimde, calismanin sonucglar1 ve degiskenler hakkinda daha Once yapilan
calismalarin sonuclar1 tartisilacaktir. Oneriler boliimiinde ise hem arastirmacilara hem de

uygulayicilara ¢alismarinda katki saglayacag diisiiniilen Oneriler aktarilacaktir.

5.1. Tartiyma
Calismada 6gretmen adaylarinin duygusal semalari, bilissel esneklik ve sikintiyi tolere
etmeleri ele alinmistir. Elde edilen verilerin sonucu ortaya ¢ikan modeldeki degiskenlerin

birbirleriyle kabul edilebilir diizeyde bir uyum igerisinde oldugu sdylenebilir.

Ogretmen adaylarinin duygusal semalar1 ve bilissel esneklik arasindaki arasindaki
yordayict iligkilere bakildiginda duygusal semalarin bilissel esneklik {izerinde hem dogrudan
hem de dolayl bir etkiye sahip oldugu bunun yaninda iki degisken arasindaki iliskinin negatif
yonli oldugu bulgulanmistir. Bu bulgu, 6gretmen adaylarinin olumsuz duygusal semalara
sahip olma diizeylerinin artmasinin biligsel esnekliklerinde azalmayla beraber goriilebilecegi

seklinde yorumlanmstir.

Literatiir 6gretmen adaylarinin  duygusal semalar1 ve biligsel esnekliklerinin
incelendigi ¢alisma sayisi ¢ok azdir. Yiksel (2019) de ¢alismasinda bilissel esnekligin her iki
boyutunun da duygusal semalar ve bilingli farkindalik tarafindan anlamli bir sekilde
yordandigini belirtmistir. Benzer olarak obsesif kompiilsif bozukluk ve panik bozukluk tanisi
almis bireylerden olusan deney grubunun, kontrol grubuna gdre olumsuz duygusal semalara
sahip olma diizeyleri 6nemli 6l¢iide yiiksek, biligsel esneklik diizeyleri ise kontrol grubuna
gore onemli olgiide diisiik bulunmustur (Oguz vd., 2019). Yine kontrol, uzlas1 ve kabullenme
gibi duygusal sema boyutlariyla psikolojik esnekligin olumlu bir iliski icerisinde oldugu
goriilmektedir. Yani psikolojik olarak esnek bireylerin duygular iizerinde kontrolii olduguna,
yasadig1 duygusal deneyimleri kabul edici olduklarina ve bireylerin diger insanlar gibi duygu
hissettiklerine yonelik inanglarinin daha fazla oldugu belirtilmistir (Silberstein, Tirch, Leahy
ve McGinn, 2012). Ancak psikolojik esneklik ve biligsel esnekligin farkli kavramlar oldugu
onceki boliimlerde ifade edilmisti. Ne kadar farkli kavramlar olsalar da bu c¢alismada oldugu
gibi olumsuz duygusal semalara daha ¢ok sahip olmanin biligsel esneklikle negatif bir iligki
icerisinde olmasiyla psikolojik esnekligin olumlu duygusal semalarla olumlu bir iliski

igerisinde olmasi (Silberstein vd., 2012) her iki kavramin da olumlu bir yapiya isaret etmesi
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acisindan benzer bir bulgu olarak yorumlanabilir. Sayfa 22°deki Tablo 2.1’e (Yavuz, 2009)
bakildiginda duygusal sema siirecinde bireylerin hissettikleri duygulara yanit olarak segtikleri
yollarin ortaya olumlu ve olumsuz sonuclar ¢ikarttigi goriilmektedir. Bunun yaninda
bireylerin karsilastiklari durumlar karsisindaki alternatiflerinin farkinda olmasi, bu yollardan
birini se¢mesi ve bunu yapma konusunda kendini yeterli gérmesi (Martin ve Anderson, 1998)
de biligsel esneklik olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla bilissel esnekligi yiiksek bireylerin
daha etkili yollar secebilecegi ve duygusal semalara daha az sahip olmasi beklenen bir

bulgudur.

Ogretmen adaylarmin duygusal semalar1 ve sikintry1 tolere etme diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki bulgulanmigtir. Yani 6gretmen adaylarinin olumsuz duygusal
semalara sahip olma diizeyleri arttik¢a sikintiy1 tolere etme diizeylerinin azaldig1 sdylenebilir.
Leahy (2021)’e gore bireylerin duygular1 hakkinda olumsuz inancglara sahip olmasi yani
olumsuz duygusal semalari, onlarin duygulara toleranslarini zorlastirabilir. Mevcut ¢alisma da
bu yargiy1 dogrular nitelikte bulgular ortaya ¢ikartmigtir. Sencan (2015) da kaygil
baglanmaya sahip erkeklerde duygusal semalarin duygusal zorlanmaya toleransi anlaml
sekilde yordandigini aktarmistir. Sikintiyr tolere etme diizeyi diisiik bireylerin sikinti
deneyimleme konusunda daha uyumsuz, yiiksek bireylerin ise daha uyumlu yanitlar
verebilmelerinin sonucu olarak diisiik toleransin olumsuz duygulardan kaginmaya sebep
olabilecegi belirtilmistir (Zvolensky ve Vujanovic, 2010). Caligmanin bulgularina benzer
sekilde etkili duygu diizenleme stratejilerinin tercihinde yasanan zorluklar, dikkat kontrolii
diisiik bireylerde sikintiy1 tolere etmenin davranigsal yansimalariyla olumsuz iliski i¢indedir
(Bardeen vd., 2015). Bu bulgu duygusal sema yaklasiminin ¢ekirdeklerinden olan {istbiligsel
yaklagimin kavramlarindan “Bilissel Dikkat Sendromu”yla &rtiisiir gériinmektedir. Ustbilissel
modelde patolojiler, dikkat konroliiniin esnek olmadig1 ve dikkatin tehdit taramaya ve bireyin

kendisine odaklandig1 durumlarda olusur (Wells, 2021).

Son olarak 6gretmen adaylariin sikintiy1 tolere etme diizeyleri ve bilissel esneklikleri
arasindaki yordayici iligkilere bakildiginda ortaya ¢ikan pozitif yonlii dogrusal iliski,
adaylarin sikintiyr tolere etme diizeylerinin artmasmin biligsel esnekliklerini de artiracagi
seklinde yorumlanabilir. Kog (2020) da benzer olarak ¢alismasinda bireylerin biligsel esneklik
diizeylerinin artmasinin stresle basa ¢ikmalarini etkileyen bir degisken oldugunu aktarmistir.
Ayrica sikintiy: tolere etme diizeyi yliksek bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin de yiiksek
oldugu ortaya koyulmustur (Aric1-Ozcan, Cekici ve Arslan, 2019). Bunun yaninda bireylerin
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biligsel esneklik ve sikintiyr tolere etme diizeylerinin artmasinin intihar egitimiyle ters yonli,
duygu diizenleme giicliigliniin ise intihar egilimiyle olumlu iliski i¢erisinde oldugunu (Heidari
Nejad, Heidari ve Davoudi, 2020) aktaran caligmalar mevcuttur. Biligsel esnekligin diistik
oldugu bireylerin stres algilarinin daha yiiksek oldugu, dolayisiyla daha az bilingli
farkindaliga sahip olduklar1 ve takiben sikintiy1 tolere etme diizeylerinin daha az oldugu
(Aric1 Ozcan, 2019) bu arastirmanin bulgularina benzer sekilde bulgulanmstir. Hipertansiyon
hastas1 kadinlarla yapilan calismada da bilissel esneklik ve sikintiy1 tolere etmenin Gliim
kaygisiyla olan iligkisi ters yonlii olarak bulunmustur (Ganjari vd., 2020). Literatiirdeki
caligmalardan hareketle olumlu bir yap1 olan sikintiy1 tolere etmenin yine olumlu bir yapi1 olan
biligsel esneklikle pozitif yonde iliskili ¢itkmasi beklenilen bir bulgudur. Yine biligsel esneklik
diizeyi yliksek olan okuloncesi Ogretmen adaylarinin duygusal tepkisellik ve duygusal
dayaniksizlik diizeyinin diisiikk olarak bulgulandigi (Yasar Ekici ve Balci, 2019) g6z Oniine
alindiginda biligsel esnekligi yiiksek bireylerin, bu calismada oldugu gibi, sikintiya

toleranslarinin da yiiksek olacagi sdylenebilir.

5.2. Sonug¢

1. Ogretmen adaylarinin sahip oldugu duygusal semalar ve bilissel esneklik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif bir iligki bulunmustur.
Bunun yaninda 6gretmen adaylarinin duygusal semalar1 bilissel esnekliklerini
anlamli bir sekilde yordamaktadir.

2. Ogretmen adaylarinin duygusal semalar1 ve sikintry1 tolere etme arasindaki
iliski istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonliidiir. Ogretmen adaylarinin
olumsuz duygusal semalar1 sikintiy1 tolere etme diizeylerini yordamaktadir.

3. Ogretmen adaylarmin sikintry1 tolere etme diizeyleri ve bilissel esneklikleri
arasindaki iligkinin ise istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii oldugu

goriilmiistiir. Ogretmen adaylarinm sikintiyr tolere etme diizeylerinin bilissel

esnekliklerini yordadigi sonucuna ulasilmistir.

5.3. Oneriler
Bu boliim hem arastirmacilara hem de uygulayicilara ilerideki ¢alismalar agisindan

sunulan dnerileri icerir. Oneriler ayr1 bashklar halinde sunulacaktir.

5.3.1. Arastirmacilara yonelik oneriler
1. Literatiirde gergeklestirilmis c¢alismalar ve bu arastirmanin bulgularina bakildiginda

duygusal semalarin, 6gretmen adaylarin islev gostermelerinde onemli bir faktor
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oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla bu konuda iilkemizde yapilmis g¢aligmalarin
niceliksel olarak az sayida olmasi 6zellikle de okuldaki paydaslari (6gretmen,
Ogrenci, yoOnetici, aile vb.) Orneklem alan ¢alismalarin yapilmasimi gerekli
kilmaktadir. Okul ortamindaki duygusal semalara yonelik yapilacak her tiirlii bilimsel
caligma literatiiriin gelisimine katki saglayacaktir.

2. Bilissel esneklik konusunda hem iilkemizde hem de kiiresel anlamda bir¢ok ¢alisma
yapilmis olsa da calismalarin bir boliimiinde kavramin psikolojik esneklikle
karistirildigr  goriilmistiir. Bunda ¢ofgu zaman bu kavramlarin net cizgilerle
birbirlerinden ayrilmamasi etkili olabilir. Dolayisiyla biligsel esneklik ile psikolojik
esneklik arasindaki ayrimi konu alan her ¢alisma bu alandaki karisikligi gidermeye
alternatif bi ¢6ziim sunmasi acisindan onemlidir.

3. Calisma bulgularindan hareketle 6gretmen adaylarinin duygusal semalarinin, bilissel
esnekliklerini ve sikintiyr tolere etme diizeylerini yordadigi goriiliir. Ogretmen
yetistirmede duygusal semalarin mevcut miifredatin bir parcast haline gelmesini
saglayacak her tiirli ders ve etkinlik bu konuda Ogretmen yetistirmeye katki
saglayacaktir.

4. Arastirmaya 399 6gretmen adayi katilim gostermistir. Calisma COVID-19 siirecinde
yuritildigiinden ¢alisma grubunun ileride yiiriitiilecek ¢alismalarda genisletilmesi

arastirmacilara evreni daha iyi temsil edecek sonuglar sunmasi bakimindan 6nemlidir.

5.3.2. Uygulayicilara yonelik oneriler

1. Calismada Ogretmen adaylarimin duygusal semalarinin sikintiyr tolere edebilme
sekillerini ve biligsel esnekliklerini yordadigi goriilmektedir. Dolayisiyla calisma
Ozelinde duygusal semalarinin farkinda olmayan ogretmen adaymin duygusal
semalarini tanimasini, kavrami anlamasini ve duygu diizenleme hakkinda bilgi sahibi
olmalarmi saglayacak her tiirlii etkinligin planlanmasi, hazirlanmasi ve uygulanmasi
okul iklimini olumlu etkilemesi agisindan 6nemlidir.

2. Arastirma sonuglarina bakildiginda bireylerin sikintiyr tolere etme diizeylerinin
biligsel esnekliklerini yordadig: goériilmiistiir. Bu dogrultuda bireylerin sikintilarla bag
etmede kullanabilecekleri alternatiflerin farkinda olmalarimi saglayacak etkinlikler
hem sorunlariyla daha islevli basa ¢ikmada hem de bilissel olarak esnek davranislar
gostermelerinde 6nemlidir. Ogretmen adaylarinin smif iginde sikintiyr tolere
edebilmesine yonelik iiniversitelerin ilgili boliimlerinde gelistirilip gergeklestirilecek

drama, mikrodgretim ve grup calismalar1 bu konuda faydali olabilir.
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3. Duygusal semalarin biligsel esnekligi ve sikintiyr tolere etme diizeyini yordadigi
caligmanin goze g¢arpan bir bulgusudur. Duygusal semalarla ilgili ailelerin bilgi ve
farkindalik diizeylerinin artirilmasi i¢in okul rehberlik servisinin diizenleyebilecegi
veli kurslar1 ya da alternatif olarak yerel yonetimlerin destegiyle verilebilecek halk
egitim kurslariyla ailelerin bu konuda bilgi sahibi olmasi saglanabilir.

4. Son olarak bireylerin degerlerinden bahsetmek gerekir. Calismada 6gretmen
adaylarmin duygusal semalarinin biligsel esneklikleri ve sikintiyr tolere etme
diizeylerini yordadigi bulgulanmistir. Duygusal semalarin da bireylerin degerlerine
yonelik ipuglart verdigi disliniildiigiinde deger konusu goz ardi edilmemelidir.
Bireylerin duygular1 ve degerleri de i¢ ige bir yapida oldugundan degerler konusunun
da calismalar diizenlenirken g6z Oniine alinmasi 6nemlidir. Bu nedenle &gretmen
adaylarinin degerler konusundaki bilincini yiiksek Ogretim kademesinde arttirmak
acisindan programlara dahil edilecek her tiirlii etkinlik ve ders bu konuda fayda
saglar. Kisacas1 dgrencinin sorununun ¢dziimiine okul ortaminda degil 6gretmeninin

egitim siirecinde baslanilmas1 hedeflenmelidir.
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EKLER

EK-I: Bilgilendirilmis Onam Formu

NECMETTIN ERBAKAN UNIiVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULUNA
SUNULACAK
GONULLU KATILIM FORMU

Bu ¢alisma, 6gretmen adaylari ile ilgili ¢esitli duygu, disiince ve davranis 6rintilerinin ortaya
cikartlmasina yénelik bir arastirma calismasidir. Calisma, Prof. Dr. Bilent DILMAC’In
danismanliginda, Yiiksek Lisans Ogrencisi Muhammed Cagri KANDEMIR tarafindan yiiriitilmekte ve
sonuglari, arastirma kapsaminda toplanan verilerin cgesitli istatistiksel analiz yontemleriyle analizi
neticesinde ortaya konacaktir. Arastirmanin, 6égretmen adaylari ile ilgili literatiriin gelisimine 11k
tutacagi distnulmektedir.

e Bu galismaya katiliminiz génallulik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, dagitilacak formlar aracilidiyla sizden veriler toplanacaktir.

e sminizi yazmak ya da kimliginizi agiga c¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

¢ Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
arastirmanin amaci diginda ya da bir baska arastirmada kullaniimayacak ve gerekmesi
halinde, sizin (yazil) izniniz olmadan bagkalariyla paylagiimayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.
e Sizden toplanan veriler arastirma bitiminde arsivienecek veya imha edilecektir.

e Veri toplama sirecinde/slreglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katihminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden
toplanan veriler calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Gondllid katihm formunu okumak ve degerlendirmek lzere ayirdiginiz zaman igin tesekkur
ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi Necmettin Erbakan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik béliminden Prof. Dr. Biilent Dilmag ve Yiksek Lisans Ogrencisi Muhammed Cagri
KANDEMIR'® ........cccevvieeeeeeeiiin, araciligiyla yoéneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi : Muhammed Cagri
KANDEMIR
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EK-II: Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

Cinsivetiniz Boliimiiniiz
Kadm ( ) ( )
Erkek ( )
EK-III Bilissel Esneklik Envanteri Secilmis Ornek Maddeler
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu gostermek i¢in liitfen ;én %ﬂ g S
ifadelerin solunda yer alan dl¢egi kullaniniz. S| § S| S|E §
o 2 5| 3£ S
= = = © -
o % &4 |F
==J -v
1. | Durumlar1 "tartma" konusunda iyiyimdir. 1123|415
2. 1121345
g, 1123|415
Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii kaybediyormusum gibi
4. | . . 1123|415
hissederim.
12 4
6. 12 4
7. 1123|415
8. 1121345
Zor durumlarla bas etmek i¢in ¢ok sayida degisik segenegin olmasi beni
9. 1123|415
sikintiya sokar.
10. 112|345
11. 1123|415
12. | Zor durumlara farkli agilardan bakmak 6nemlidir. 112,13 /4|5
13. 112345
14. 112|345
15. 1123|415
16. 1121345
17. | Zor durumlarda, sartlar1 degistirecek giliciimiin olmadigini hissederim. 112345
18. 1121345
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19.

20.

Zor durumlara tepki vermeden Once bir¢ok se¢enegi dikkate alirim.
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EK-IV Leahy Duygusal Sema Olcegi Secilmis Ornek Maddeler

Bu ankette duygularinizla, 6rnegin 6fke, Gzintil, endise veya cinsel duygularinizla, nasil basa ciktiginiz
incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa ¢ikma sekli farklidir ve bu nedenle dogru veya yanlis cevap
yoktur. Litfen her ciimleyi dikkatle okuyun ve asagidaki 6lgegi kullanarak gecen ay iginde duygularinizla nasil
basa ciktiginizi belirtecek sekilde puanlayiniz. Cevabinizi yandaki kutulara isaretleyin.

1= Benim igin hi¢ gegerli degil,

2= Benim i¢in pek gegerli degil,

3= Benim igin gecgerli degil gibi,
4= Benim igin gegerli gibi,
5= Benim igin biraz gecgerl,

6= Benim igin ¢ok gegerli

1 2| 3/ 4| 5 6

1

2 | Bazi duygulari hissetmek yanlistir.

3

4

5 | Kendimi birakip bu duygulardan  bazilarini hissedersem

kontroll kaybetmekten korkuyorum.

6

7

8

9

10 Duygularimdan utaniyorum.

11

12

13| Benim i¢in hassas ve duygularima acik olmak yerine mantikli ve pratik olmak
onemlidir.

14

15

16

17

18| Kendinizi bazi duygulari hissetmekten korumalisiniz.

19

20 Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum, sanki hi¢ duygum yokmus gibi.

21
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22

23

Bir baskasi hakkinda nasil hissettigim konusunda cok kesin olmayi seviyorum.

24

25

26

Ulasmak istedigim daha yliksek degerler var.

27

28

Kendim hakkinda neler hissettigim konusunda cok kesin olmayi seviyorum.
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EK-IV Sikintiy1 Tolere Etme Olcegi Secilmis Ornek Maddeler

Sikintil1 ve iiziintiilii hissetti§iniz zamanlar1 diisiiniin. Uziintii ve sikint1 hisleriniz hakkinda sizi en
1yi tammladiginizi diisiindiigiiniiz maddeyi isaretleyiniz.

Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Tamamen Katihlyorum (2) Katihyorum (3) Kararsizim
(4) Katilmiyorum ve (5) Tamamen Katilmiyorum anlamina gelmektedir.

1 | Sikintili ya da {iziintiili hissetmek benim i¢in katlanilamaz bir durumdur. 112 31l4als
2 1123|415
3 1123|415
4 1123415
5 | Sikintili ya da iizgilin hissetmekten daha kotii bir sey yoktur. 112131415
6 1123415
7 1123|415
8 1123|415
9 Dige.r ‘insanl‘e.lr. §1lf1nt1 ya da lizglin olma hissiyle benden daha iyi bas 11213]als
edebiliyor goriiniiyorlar.
10 1123415
11 | Sikintili ya da iiziintiilii oldugumda kendimden utantyorum. 112131415
12 1123|415
13 1123|415
14 Slklnt_111 ya da lizgilin hissettigimde bununla ilgili hemen bir seyler yapmam 112 3lals
gerekir.
15 1123|415
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EK-V Etik Kurul izni

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI

SOSYAL VE BESERI BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BASKANLIGI
ETIiK KURUL KARARI
Etik Kurul Toplanti ' Tarih: 18/12/2020 Toplant1 Saysi1:03 Karar No:2020/155
| Tarihi/Saywisi ve Karar
No

- Arastirmamin Bashi

' Ogretmen Adaylarmin Duygusal Semalar:, Bilissel Esneklik ve Sikmntivi
| Tolere Etme Arasindaki Yordayci lliskiler

| Sorumlu A rastirmaci

' Prof. Dr. Biilent DILMAC

" Yardimaer

| Muhammed Cagrnn KANDEMIR

Arastirmacilar

‘ Etik Kurul Kamn

Oy Coklugu [ ] Oy birligi [X

Uygun B Uygun Degil [[] Dilzeltme®* []  Gorevsizik** []

Diizeltme ise
gerekeelen *

Giorevsizlik ise
gerekgeleri**

ASLIGIBIDIR
28/12/2020
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