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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU
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OZET

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

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BiLiSSEL AYRISMA VE BELIRSiZLiGE
TAHAMMULSUZLUK DUZEYLERININ SIKINTIYA DAYANMA BECERILERI
UZERINDEKIi YORDAYICI ROLUNUN iNCELENMESI

Burak AKYILDIZ

Hizla degisen yasam kosullari, insanlarin karst karsiya kaldiklar1 sikinti verici uyaranlarin sayisindaki
artis1 da beraberinde getirmektedir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, belirsizlik durumlarina tahammiil diizeyi ve
biligsel ayrigma gibi 6zgiil miidahalelerin sikint1 deneyimlerine dayanma iizerindeki etkisinin olduk¢a 6nemli
olduguna dikkat ¢ekmektedir. Buna ragmen belirsizlige tahammiilsiizliik ve sikintiya dayanma diizeyinin alt
faktorleri lizerinden yiiriitiilen ¢aligma sayisinin oldukea kisitl oldugu goériilmektedir. Bu arastirma ileriye yonelik
kaygi, engelleyici kaygi ve biligsel ayrisma diizeyinin, tolerans, 6z-yeterlik ve regiilasyon iizerindeki etkilerini
incelemeyi amacglamistir. Bu dogrultuda veri toplama araci olarak, ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi
diizeyi icin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi, bilissel ayrisma diizeyi i¢in Drexel Ayrisma Olgegi, tolerans, 6z-
yeterlik ve regiilasyon diizeyi igin Sikinttya Dayanma Olgegi kullanilmistir. Calisma kapsaminda, 2022-2023
yillarinda egitim-6gretim hayatina devam eden goniillii 472 iiniversite 6grencisine ulasilmis, arastirmaci tarafindan
olceklere yerlestirilen dolgu maddelerinde beklenen cevabi isaretlemeyen 41 katilimcinin verileri analize dahil
edilmemistir. Analiz siirecinde diger bir katilimci, istatistiksel testin varsayimlarini ihlal ettigi i¢in test siirecine
dahil edilmemis, kalan 430 (erkek = 135, kadin = 295) kisinin verileri kullanilarak yapisal esitlik modellemesi
yiriitilmiistiir. Olusturulan modelin digsal degiskenlerini ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve bilissel
ayrisma; igsel degiskenlerini tolerans, regiilasyon ve 6z-yeterlik olusturmaktadir. Elde edilen verilerin kurulan
modelle kabul edilebilir uyum gosterdigi goriilmiistiir [(x? (507) = 965.87, p < .001, %> / df = 1.90, SRMR = .05,
RMSEA = .04; GFI = 0.88; CFI = .90; TLI = .90)]. Ulasilan sonuglar, belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin alt
boyutlarindan olan ileriye yonelik kayginin, 6z-yeterlik, regiilasyon ve tolerans diizeyi ile negatif yonde anlamli
diizeyde iliskili oldugunu ancak diger bir alt boyut olan engelleyici kayginin, 6z-yeterlik, regiilasyon ve tolerans
ile olan iligkisinin anlamli olmadigin gostermistir. Bilissel ayrisma diizeyinin ise, 6z-yeterlik ve tolerans ile pozitif
yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu, 6te yandan regiilasyon ile arasindaki iliskinin anlamli diizeyde olmadig1
gozlenmektedir. Farkli yontem ve ¢alisma gruplartyla yiiriitiilecek ileri arastirmalar, degiskenler arasi iligkilerin
netlestirilmesi agisindan faydali bilgiler sunacaktir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel ayrisma, Ileriye yonelik kaygi, Engelleyici kaygi, Tolerans, Oz-yeterlik, Regiilasyon
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ABSTRACT

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

INVESTIGATION OF THE PREDICTIVE ROLE OF COGNITIVE DEFUSION AND
INTOLERANCE OF UNCERTAINTY LEVELS ON THE SKILLS OF DISTRESS
TOLERANCE IN UNIVERSITY STUDENTS

Burak AKYILDIZ

Rapidly changing living conditions bring along an increase in the number of distressing stimuli that
people face. Recent studies have drawn attention to the importance of specific interventions such as tolerance to
uncertainty and cognitive defusion on tolerance of distress experiences. However, it is seen that the number of
studies conducted on the sub-factors of intolerance of uncertainty and distress tolerance level is quite limited. This
study aimed to examine the effects of prospective anxiety, inhibitory anxiety, and cognitive defusion on tolerance,
self-efficacy, and regulation. In this direction, the Intolerance of Uncertainty Scale was used as a data collection
tool for prospective anxiety and inhibitory anxiety levels, the Drexel Defusion Scale for cognitive defusion level,
and the Distress Tolerance Scale for tolerance, self-efficacy, and regulation level. Within the scope of the study,
472 university students who volunteered to continue their education in 2022-2023 were reached, and the data of
41 participants who did not mark the expected answer in the filler items placed on the scales by the researcher were
not included in the analysis. In the analysis process, another participant was not included in the test process because
he violated the statistical test assumptions. Structural equation modeling was carried out using the data of the
remaining 430 (male = 135, female = 295) participants. The exogenous variables of the model were prospective
anxiety, inhibitory anxiety, and cognitive defusion; the endogenous variables were tolerance, regulation, and self-
efficacy. It was seen that the obtained data showed acceptable fit with the established model [(¥2 (507) = 965.87,
p <.001, %2 /df=1.90, SRMR = .05, RMSEA = .04; GFI = 0.88; CFI1=.90; TLI = .90)]. The results showed that
prospective anxiety, which is one of the sub-dimensions of the intolerance of uncertainty scale, is negatively and
significantly related to self-efficacy, regulation and tolerance levels. However, the relationship between inhibitory
anxiety, which is another sub-dimension, with self-efficacy, regulation, and tolerance is not significant. On the
other hand, cognitive defusion level was significantly positively related to self-efficacy and tolerance, but the
relationship with regulation was not significant. Further research with different methods and study groups will
provide helpful information clarifying the relationships between variables.

Keywords: Cognitive defusion, Prospective anxiety, Inhibitory anxiety, Tolerance, Self-efficacy,
Regulation
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BOLUM 1
1. GIRIS

Biligsel ayrisma ve belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik refah ve gilindelik islevsellik
kapasitesi lizerinde 6nemli derecede etkisi olan iki kritik kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Hayes vd., 1999; Carleton vd., 2007). Belirsizlige tahammiilsiizliik, bir kisinin olumsuz bir
olayin meydana gelme ihtimalini kabul edilemez olarak degerlendirme konusundaki asir
egilimidir (Dugas vd., 2004). Siiregiden yasam olaylarinin belirsizlik i¢eren durumlarla
cevrilmis oldugu g6z oniine alindiginda, belirsizlige tahammiil seviyesi diisiik olan kisiler, pek
cok kabul edilemez ve rahatsiz edici olarak algiladiklar1 durumla kars1 karsiya kalmaktadir.
Boylece bu insanlarin giinlik hayatta maruz kaldig1 belirsizlik iceren yasantilar,
deneyimledikleri psikolojik sikinti seviyelerini olumsuz yonde etkileyebilmekte ve giinliik
islevselliklerinde bozulmalara yol agabilmektedir. Ote yandan bilissel ayrisma, kisinin diisiince
ve inanglarla arasina mesafe koymasi anlamina gelmektedir (Hayes vd., 1999). Biligsel ayrisma
becerisi araciliiyla, psikolojik refahi olumsuz yonde etkileyen veya psikolojik sikintiya sebep

olan diisiince ve inanglar gibi i¢sel deneyimlerin yiikiiniin azaltilmas1 hedeflenmektedir.

Psikolojik sikinti; insanlarin biligsel, duygusal ya da davranigsal olarak deneyimledigi
rahatsizliklarla iligkilendirilen, kisinin giinliik yasamindaki iyi olus halini olumsuz yonde
etkileyen bir fenomendir (Simons ve Gaher, 2005). Genellikle rahatsizlik verici yasam olaylari,
sosyal cevre ve akademik stres gibi faktorlerden kaynaklanmasina ek olarak kaygi ve stres gibi
zorlayict olarak yorumlanan igsel deneyimlerle bagdastirilmaktadir (Halliburton vd., 2021;
Hayes vd., 2006). Psikolojik sikintinin genel iyi olus hali ve giindelik islevsellik tizerindeki
olumsuz etkisi goz dniine alindiginda, sikintryla basa ¢ikmaya yonelik becerilerin gelistirilmesi

ve uygulanmasi 6nem arz etmektedir (Linehan, 1993).

Sikintiya dayanma becerisi, insanlar tarafindan rahatsiz edici olarak yorumlanan
durumlara katlanabilme yetenegini ifade etmektedir (Simons ve Gaher, 2005). Bu yetenek,
kisinin karsilagtig1 fiziksel zorluklara dayanma gayretine atifta bulunabilecegi gibi duygusal
rahatsizliklara kars1 ortaya ¢ikan psikolojik esneklik kapasitesi ile de dogrudan iligkilidir
(Hayes vd., 2006). Sikintiya dayanma, 6zellikle kayg1 ve stres durumlart ile baglantili oldugu
varsayllmasina ragmen genel olarak zorlayici i¢sel deneyimlerle bas etme becerisinin temelini

olusturmaktadir. Giinlimiizde, maruz kalinan belirsiz durumlarin artisinin dogal bir sonucu



olarak ortaya ¢ikan rahatsizlik verici sikinti deneyimleri, belirsizlige tahammiilsiizliik ve

biligsel ayrigsmanin sikintiya dayanma yetenegi tizerindeki 6nemli etkisine dikkat cekmektedir.

1.1. Problem Durumu

Diinya ve ona eslik eden yasam kosullarinin hizli degisimi, insanlarin yiizlestikleri
sikintt verici problemleri hayatin hemen hemen her alaninda ortaya ¢ikan bir olgu haline
getirmistir. Neredeyse her insanin deneyimledigi sosyal ¢evre ile iligkiler, akademik yasam,
duygusal diinya, mesleki ¢cevre, ekonomik durum veya saglikla ilgili problemler (fiziksel saglik,
ruhsal saglik) sikintiya yol agan kaynaklar olabilmektedir. Ayni1 zamanda, insanlarin g¢esitli
baglamlarda maruz kaldiklar1 sikint1 verici uyaranlarin bu ¢ok boyutlu dogasi, farkli yasam

donemlerinde farkli sikint1 kaynaklariyla karsilastiklarini vurgulamaktadir.

Cogu insan i¢in rahatsizlik verici olarak yorumlanan sikinti deneyimleri, egitim
hayatindaki 6grencilere de varligmi hissettirmektedir. ilkokul ¢agindaki gocuklarin karsi
karsiya kaldiklar1 sikint1 verici uyaranlar, tilkeden iilkeye ya da kiiltiirden kiiltiire degisiklik
gostermesine ragmen (Kovess-Masfety vd., 2016) genellikle, ebeveynlerle iligkili olan
problemler (Mordeno vd., 2022), gelisimsel bozukluklar ve saglik problemleri (Bakare vd.,
2008; Su, 2021), sosyoekonomik durum kaynakli sorunlar (Vrantsidis vd., 2020), akran
iligkileri (Yamada vd., 2014) ve okul iklimine iliskin problemler (Shields vd., 2009) olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Ergenler ise, ilkokul ¢agi cocukluk donemiyle benzer sikinti
kaynaklarima maruz kalmalarina ek olarak; romantik iliskiler (Jouriles vd., 2009), teknolojik
cihazlar (Li vd., 2021), risk igeren ortamlar (Atorkey ve Owiredua, 2021; Elkington vd., 2010)
ve flort siddeti (Herrero vd., 2006) gibi farkli baglamlarda da sikint1 deneyimleyebilmektedir.
Son olarak {iniversite ¢agindaki 6grencilerin, geng yetiskinligin getirileriyle de uygun bigimde,

gelisim donemine paralel sikint1 verici uyaranlara maruz kaldiklar1 gézlenebilmektedir.

Yetiskinlige ge¢is siireci, tiniversite 0grencileri arasinda psikolojik sikintinin ortaya
¢ikmasina sebep olan gesitli stres baglamlariyla karakterize olan kritik bir dsnemdir. Universite
ogrencilerinin akademik yasantilarinin bir yan {iriinii olarak ortaya ¢ikan akademik performans,
siav sikligi, akademik baski ve is yiikii (Halliburton vd., 2021; Madian vd., 2019; Okoye,
2022) gibi stres kaynaklari, Ogrencilerin psikolojik sikinttya maruz kalmalarina sebep
olmaktadir. Egitim-6gretim siirecinin meydana getirdigi akademik stres haricinde iiniversite
kiiltiirline uyum saglama konusundaki zorluklar, finansal kaygilar, aile iliskileri, saglik, 6liim,
yalmizlik, kisiler arast iligkiler, gelecekle ilgili endiseler ve belirsizlikler (Achdut, 2023; Arnett,
1998; El-Gilany vd., 2008; Halliburton vd., 2021; King vd., 2009; Mason, 2017; Okoye, 2022;
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Rani vd., 2022; Ulukan, 2021) de psikolojik sikintiy1 meydana getiren stres kaynaklar1 olarak
ortaya ¢ikabilmektedir. Mevcut akademik ve ¢evresel ortamin, 6grenciler {izerinde olusturdugu
baskinin belirsizlige iligkin stresi onemli bir sikint1 kaynagi haline getirmesi (Yang vd., 2017),
belirsizlige tahammiil etmenin sikintiya dayanma becerisiyle olan iliskisindeki 6neme isaret

etmektedir.

Universite dgrencilerinin akademik ve bireysel yasamlarinin gesitli alanlarinda karsi
karsiya kaldiklar1 belirsizlik durumlari, psikolojik refahi etkileyen onemli bir faktordiir.
Belirsizlik kavramini1 Kagan (1972) bilissel yapilar ile deneyimler ya da davranislar arasindaki
uyumsuzluk, Hilton (1988) gelecegi dnceden gérememek, kontrolden ¢ikma hissi ve kendini
giivende hissetmeme, Sarigam ve digerleri (2014) ise gelecekteki beklentilerin ya da gelecegin
kendisinin net olmamasi olarak tanimlamaktadir. Belirsiz durumlari arzu edilir olarak algilamak
belirsizlige tahammiil olarak tanimlanirken, bu durumlari tehdit kaynagi olarak algilama ya da
yorumlama egilimi belirsizlige tahammiilsiizliik olarak ifade edilmektedir (Budner, 1962).
Belirsizlige tahammiilsiizliik, gelecek olaylarin degerlendirilmesine iligkin kaygiy1 ifade eden
ileriye yonelik kaygi (Mitchell vd., 2022) ve belirsizlik karsisinda pasiflikle karakterize olan
engelleyici kayg: (Turner vd., 2014) bilesenleriyle kavramsallastirilmaktadir.

Universite dgrencilerinin hayatinda, 6zellikle gelecek beklentileri veya hizla degisen
akademik ve finansal kosullarla iligkili olan belirsizlik (Ulukan, 2021), stres ve endise kaynagi
olarak psikolojik sikintiya yol acabilmektedir. Dahasi, yeni bir belirsizlik katmani olarak
meydana gelen COVID-19 salgini, tiniversite egitimi siirecinde belirsizlik iceren uyaranlarla
basa ¢ikmada uyum saglama becerisinin dnemine dikkat ¢ekmis (McCormack vd., 2021) ve
ogrenciler arasinda belirsizligi ele almaya yonelik ¢esitli yaklagimlarin arastirilmasina hiz
kazandirmigtir. Ornegin, &grencilerin belirsizlige tahammiil seviyelerinde artis saglamak
amaciyla duygu diizenleme ve dayanikliliga odaklanan programlar gibi miidahaleler iizerinde
durulmus ve bu miidahalelerin belirsizlige tahammiilsiizliigii azaltmada olumlu etkileri oldugu
goriilmistiir (Charbonnier vd., 2023; Lee, 2019; Oral ve Karakurt, 2022). Duygu diizenleme ve
dayaniklilik {izerine yapilan caligmalara ek olarak o6z-sefkat gibi faktorlerin O6grencilerin
belirsizlige tahammiilsiizliik seviyeleri ile iliskileri incelenmis (Bas¢i ve Hamamci, 2022;
Deniz, 2021), farkindalik programlari igeren miidahalelerin, farkindalik ve 6z sefkatin
gelistirilmesi aracilifiyla 6grencilerin belirsizlige tahammiil etme seviyelerinde artisa neden

oldugu gosterilmistir (Pickard vd., 2024).



Insanlarin psikolojik refahin1 desteklemek amaciyla, geleneksel bilissel-davranise
terapilerin uygulama alanlaria farkindalik ve kabul gibi miidahalelerin eklenmesi, biligsel-
davranigc1 yaklagimlarin ti¢iincii dalgasinin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Bu iiciincii dalga
yaklagimlardan Diyalektik Davranig Terapisi (Linehan, 1993), insanlarin maruz kaldiklar
psikolojik sikintiya dayanma becerilerini desteklemek i¢in temel grup egitimi siirecine sikintiya
dayanma becerisini dahil ederek, kisilerin dayanilmaz olarak yorumladiklar1 sikinti
deneyimleriyle bas etmelerine yardimci olmayr hedeflemektedir. Bir diger {igiincii dalga
yaklasim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (Hayes vd., 1999) ise psikolojik sikintinin ortaya
cikardigr duygu ve diislincelerden kaginma anlamina gelen yasantisal kaginmay1 ele alarak,
diisiince ve inanglarla kisinin arasina mesafe koymasina destek olan biligsel ayrigsma siireci
iizerinde durmaktadir. Biligsel ayrismanin da temel alt1 bileseninden biri oldugu, Kabul ve
Kararlilik Terapisi siirecinde genel olarak gelistirilmesi amaglanan psikolojik esneklik,
psikolojik sikintinin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Dawson ve Golijani-

Moghaddam, 2020).

Sikintrya dayanma diizeyi diisiik kisiler (Simons ve Gaher, 2005); sikintiy1 dayanilmaz
olarak yorumlayarak sikintinin tolerans edilmesiyle ilgili sorun yasamaktadir. Tolerans
diizeyindeki bu yetersizlik, kisinin kendi 0Oz-yeterligi hakkinda negatif yorumlamalar
yapmasina neden olur ve nihayetinde, hizli araglar kullanarak sikintidan kurtulmaya yonelik
regiilasyon ¢abasi i¢ine girmesine yol agar. Sikintiya dayanma diizeyi diisiik kisilere yonelik
ruh saglig1 calismalarinda yaklagimlar agirlikli olarak sikintiya sebep olan olaylar1 degistirmeye
odaklanmuis, sikintiy1r kabul etmek, anlamlandirmak ve dayanmak bakis acgisma pek dikkat
edilmemistir (Linehan, 2015). Diyalektik Davranis¢1 Terapi, aciya ustaca nasil katlanilacaginin
onemine vurgu yapmaktadir. Aci ve sikint1 hayatin 6nlenemez veya ortadan kaldirilamaz bir
parcasidir ve bu degismez gergegi kabullenmemek, aci1 ve istirabin artmasiyla sonuglanmaktadir
(Linehan, 1993). Diyalektik Davranig¢r Terapi yaklagiminda sikintrtya dayanma yetenegini
gelistirmek amaciyla krizde hayatta kalma becerileri, gercegi kabul etme becerileri ve krizin
bagimlilik oldugu durumlara yonelik beceriler 6gretilmektedir. Bu beceriler icerisinde STOP
becerisi, TIP becerisi, kendini yatistirma, yarim giiliimseme ve istekli eller gibi setler
bulunmaktadir. DDT beceri egitiminde amag, krizlere tahammiil etme, hayatta kalma ve kabul

etme ile ilgilidir (Linehan, 2015).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde, bilingli bir insan olarak simdiki anla tam bir baglanti

kurma ve bunu yaparken degerli amaclara hizmet eden eylemlerde 1srar etme yetenegi anlamina



gelen psikolojik esneklik kavramimin alti temel siireci vardir: Kabul (acceptance), ayrisma
(defusion), baglamsal benlik (self-as-context), simdiki anla temas (contact with the present
moment), degerler (values) ve kararli eylemler (committed action) (Hayes ve Strosahl, 2004).
Kabul; kiginin deneyimlerine yer agmasi ve tam bir merak tavriyla ilgilenmesi, ayrisma ise
bireyin istenmeyen deneyimleri yargilamadan devam eden zihinsel aktivite olarak gormesi
olarak tanimlanir (Hayes vd., 2012). Baglamsal benlik; bireylerin herhangi bir zamanda
diistindiigii, hissettigi ve duyumsadiklarinin ayirdinda olan taraftir. Bir diger terapétik siireg
olan simdiki anla temas ise su anda meydana gelen yagsantiya esnek bir sekilde dikkat vermeyi
ifade eder. Son olarak degerler; “fiziksel ve psikolojik eylemlerin arzu edilen kisisel
niteliklerini” isaret ederken, kararli eylemler ise degerler kilavuzlugundaki etkili eylemleri

ifade etmektedir (Harris, 2019).

Kabul ve bilissel ayrisma, diisiince ve hislere kars1 mesafeli olarak, onlar1 olduklar1 gibi
gormek, onlara yer agmak ve gelip gitmelerine izin vermek anlamina gelmektedir (Harris,
2019). Kabul ve Kararlilik Terapisi, kabul becerisi araciligiyla istenmeyen i¢sel yasantilardan
kacinma arzusu anlamina gelen yasantisal kagcinma (experiential avoidance) kavramina bir
alternatif gelistirmeyi amaglarken, biligsel ayrisma yoluyla kisinin diisiince ve hislerle etkilesim
kurma bi¢imini degistirmeye odaklanir (Hayes vd., 2006). Biligsel ayrisma, insanlarin aci1 verici
olarak degerlendirdikleri psikolojik igeriklerle “birlesme” halinden “ayrisma” haline ge¢gmesine

ve esnek bir bakis acist kazanmasina olanak saglar (Healy vd., 2008).

Sikinti deneyimlerinden kaginma anlamiyla sikintiya tahammiilsiizliik, regiilasyon
cabasi araciligryla, istenmeyen yasantilardan kaginma arzusu ve bu arzuyu gerceklestirmek icin
ortaya koyulan gayret anlamina gelen yasantisal ka¢inmadan (experiential avoidance)
kaynaklanabilir. Yargilar ve kurallarla agir1 biligsel birlesme hali yasantisal kaginmaya sebep
olabilmektedir. Yasantisal kaginma diizeyinin artmasinin, sikintidan kagma davranisini
beraberinde getirerek, sikinttya dayanma becerisini  olumsuz yonde etkileyecegi
diistiniilmektedir. Biligsel birlesmeye alternatif olan biligsel ayrisma ve kabul aracilifiyla
saglanan yliksek farkindalik seviyeleri, igsel yagantilarin daha az tehdit edici algilanmasina yol
acabilir ve boylelikle, sikintiya dayanma becerilerinde artisa neden olabilecegi

ongoriilmektedir.

Insanlarin maruz kaldiklar1 belirsiz durumlar cercevesinde, iiniversite dgrencilerinin
karsilastiklar cesitli yasam alanlari, belirsiz uyaranlarla karsilasma ihtimalini artirmaktadir.

Ogrencilerin bu karsilasmalar esnasinda deneyimledigi ileriye yonelik ve engelleyici kaygi
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diizeyi, problem ¢6zme becerisinden yasam doyumuna uzanan farkl alanlarda bazi olumlu ya
da olumsuz etkiler birakabilmektedir. Bu etkilerden birisi de sikintrya dayanma becerisi olarak
goriilebilmektedir. Bu arastirmayla, biligsel ayrisma ve belirsizlige tahammiilsiizliglin alt
faktorlerinin, sikinttya dayanmanin boyutlarina etki edip etmedigi konusunda genis bir
cercevede bilgi edinilmesi saglanacaktir. Arastirmanin problem ciimlesini “Universite
ogrencilerinin ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve biligsel ayrisma diizeyinin, tolerans,

oz-yeterlik ve regiilasyon iizerinde anlamli bir etkisi var midir?” olusturmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci
Universite dgrencilerinin ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve biligsel ayrisma
diizeyinin tolerans, ozyeterlik ve regiilasyon iizerindeki etkisinin incelenmesi arastirmanin

amacini olusturmaktadir.

1.2.1. Arastirma Hipotezleri

1. Hi: Universite dgrencilerinin bilissel ayrisma diizeyi, tolerans diizeyini anlamli
sekilde etkilemektedir.

2. H: Universite dgrencilerinin biligsel ayrigma diizeyi, 6z-yeterlik diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

3. Hs: Universite dgrencilerinin bilissel ayrisma diizeyi, regiilasyon diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

4. Ha: Universite dgrencilerinin ileriye ydnelik kaygr diizeyi, tolerans diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

5. Hs: Universite dgrencilerinin ileriye yonelik kayg diizeyi, 6z-yeterlik diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

6. He: Universite dgrencilerinin ileriye yonelik kaygi diizeyi, regiilasyon diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

7. Hz: Universite 6grencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, tolerans diizeyini anlamli
sekilde etkilemektedir.

8. Hs: Universite 6grencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, dz-yeterlik diizeyini
anlamli sekilde etkilemektedir.

9. Ho: Universite 6grencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, regiilasyon diizeyini

anlamli sekilde etkilemektedir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Universite yillarinda geng yetiskinler, akademik ve mesleki amaglarma ulagmalarini
saglayan bir yolculuk icerisinde bulunmalarina ek olarak kendi kimliklerini kesfetmeye ve
sosyal cevreleri ile iliski kurmaya yonelik adimlar attiklart bir donem igerisindedir. Bu
donemde Ogrenciler, her insanin maruz kaldigi pandemiler, ekonomik inis-¢ikiglar ve iklime
iliskin degisikliklerin yani sira iiniversite hayatina 6zgii; akademik baski, kariyer kararlari,
kisisel gelisim ve sosyal iligkiler gibi bir¢cok belirsizlikle ylizlesebilmektedir. Bu tiir
belirsizlikler, {iniversite hayatinin zorlayici bir donem olmasina yol agarak, 6grencilerin
psikolojik sikint1 deneyimleme kapasiteleri iizerinde 5nemli bir bask1 olusturabilir. Ote yandan,
diisiince ve inanglara mesafeli bir tavir alma anlamina gelen biligsel ayrisma, geng yetiskinlerin
sikinti verici biligsel icerikle basa ¢ikmalarinda yardimci bir kaynak olarak islev

gosterebilmektedir.

Kagmilmaz zorluklar, belirsizlikler ve duygusal sikintilarla karsi karsiya gelen
iiniversite dgrencileri, sik sik kendi diisiince ve inancglarinin esiri olabilmektedir. Kendileri,
akademik gelecekleri ya da sosyal ¢evreleri hakkinda sahip olduklar1 diisiince ve inanclarla
birlesme/kaynasma diizeyleri, halihazirda sikint1 verici olan uyaranlarin baskisinin artmasina
yol agabilir. Oznel olaylarin igerigiyle kaynasmay: ifade eden bilissel birlesme (Greco vd.,
2008; Hayes vd., 2006), cesitli fizyolojik ve psikolojik saglik problemlerinde kag¢inma,
psikolojik katilik ve sikint1 gibi olumsuz sonuglarla iligkilendirilmistir (Fergus ve Bardeen,
2016; Gillanders vd., 2014; Hayes vd., 2006; McKinley vd., 2021). Bilissel ayrisma teknikleri
aracilifiyla, diisiince ve inanglarla kiginin arasina mesafe koyarak biligsel yiikiin azaltilmasinin
saglanmasit hedeflenmektedir (Harris, 2019, 2021; Hayes vd., 1999; Masuda vd., 2010). Bilissel
ayrisma yeteneginin gelistirilmesiyle birlikte Ogrencilerin, sikint1 kaynagi olarak
yorumladiklar1 uyarana, sahip olduklar1 diistincelerin perspektifinden bakmalar1 engellenerek

sikinttya dayanma becerilerinde artig saglanabilir.

Universite dgrencilerinin kars1 karsiya olduklari belirsiz ya da sikint1 verici deneyimlere
verdikleri i¢sel tepkiler, giindelik yasantilari iizerinde negatif etkiler birakabilmektedir. Ornegin
ogrenciler, yasamlarinin yogun belirsizlik iceren bu doneminde ilerlerken ya da gelecege
yonelik kararlar alirken, karsilastiklar1 belirsiz veya sikinti verici durumlara verdikleri
bilissel/duygusal tepkilerle, sosyal iliskilerinin, psikolojik iyi olug hallerinin veya akademik
performanslarinin istemedikleri yonde etkilenmesine sebep olabilirler. Belirsiz olaylara ve bu

olaylarin sonuclarina iliskin olumsuz bir yonelimi ifade eden belirsizlige tahammiilsiizliik,



bireylerin 6ngdriilemeyen durumlara biligsel, davranigsal ve duygusal seviyede negatif tepkiler
vermesine sebep olur (Cornacchio vd., 2017). Bu nedenle belirsizlige tahammiil seviyesi diigiik
olan bireyler, yasadiklar1 gelecege yonelik kaygi ve engelleyici kaygi sebebiyle, belirsizlik
iceren olaylarla bas etmekte zorlanabilir ve bu durum, deneyimledikleri sikint1 seviyesinin
artmasina yol agabilir. Dahasi belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz olaylarla iliskili davranigsal
ve biligsel kacinma tepkileriyle baglantilidir (Raudales vd., 2020) ve bu kacinma tepkileri,
deneyimlenen sikint1 seviyelerini daha da artirabilir. Sikintiya dayanma ve belirsizlige
tahammiilsiizliik arasindaki iligkiyi, COVID-19 pandemisi de dahil olmak iizere g¢esitli
baglamlarda inceleyen ¢alismalar (Blanusa vd., 2021; Diskaya, 2020; Laposa vd., 2015; Reizer
vd., 2021), belirsizlige tahammiilsiizliiglin sikint1 seviyeleri ile iliskili oldugunu, dahas1 sikinti
diizeyinde artis1 tesvik ettigini tespit ederken, sikintiya dayanma becerisinin yiiksek olmasinin,
belirsizlik deneyiminin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini hafifleten bir faktér oldugunu
gostermistir. Bu sebeple, glinlimiiz diinyasinin gittik¢e biiyiliyen belirsiz ve zorlayict yapisi goz
ontine alindiginda, belirsizlik veya sikinti kaynaklarinin hedeflenmesinden ziyade insanlarin
tahammiil becerilerine odaklanilmasi onem kazanmaktadir. Dolayisiyla 6grencilerin ileriye
yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve biligsel ayrigsma diizeylerinin, sikint1 verici deneyimlere
dayanmay1 olusturan tolerans, 6z-yeterlik ve regiilasyon iizerindeki etkisi, zorlayic1 yasam

olaylariyla bas edebilme yeterliklerini anlamak acisindan 6nem tagimaktadir.

Biligsel ayrigma, ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi diizeyinin, tolerans, 6z-
yeterlik ve regiilasyon tlizerindeki etkisini incelemek, tiniversite 6grencilerinin belirsiz ve sikinti
verici durumlarda deneyimledikleri duygusal ve bilissel siirecleri yonetim sekillerini anlamak
acisindan oldukca onemlidir. Biligsel ayrisma becerileri aracilifiyla, 6grencilerin islevsel
olmayan diisiinceleri ile aralarina mesafe koymalar1 saglanarak, sikinttya dayanma diizeyleri
gelistirilebilir ve sikintinin iyi olus {izerindeki etkisine miidahale edilebilir. Buna karsilik,
ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi seviyelerinin yiiksek olmasi, gen¢ yetiskinlerin
belirsizlik i¢ceren durumlara olumsuz tepkiler vermelerine sebep olarak sikintiya dayanma
becerisinin Oniine bir engel olusturabilir. Biligsel ayrisma ve belirsizlige tahammiil seviyesi
diisiik olan &grenciler, belirsiz yasam olaylariyla bas etmeyi zor bulabilir ve bu durum,
deneyimledikleri sikint1 seviyelerini daha da kotii hale getirerek kacinmaya yol acan
davraniglara sebep olabilir. Bu sebeple, biligsel ayrigsma, ileriye yonelik kaygi ve engelleyici
kayg1 diizeyinin, tolerans, 6z-yeterlik ve regiilasyon ile nasil bir iligkisi oldugunu anlamak,
ogrencilerin duygusal, davranigsal ve biligsel durumlarla etkili bir sekilde bas etme becerilerini

artirmaya iligkin miidahaleler ve prosediirler gelistirmek amaciyla 6nemli veriler sunabilir.



Mevcut alan yazin incelendiginde, bu {i¢ kavramin alt boyutlariin birlikte ¢alisildigi herhangi
bir arastirmaya rastlanmamaistir. Bu ¢aligma, 6grencilerin kaginilmaz belirsizliklerle ¢evrili olan
iiniversite doneminde, sikintiya dayanma becerilerinde artis saglamak amaciyla gereken
psikolojik esnekligi ve dayaniklilig1 ortaya ¢ikarmak agisindan 6nemli bir kaynagi temsil ettigi
diistiniilmektedir. Arastirmanin sonuglari, liniversite 6grencilerinin akademik ve bireysel
yasamlarinda deneyimledikleri sikintilarla bas etmelerinde destek saglayacak bilgiler sunarak,
ogrencilerin refahin1 ve psikolojik iyi olusunu artirmaya yonelik stratejiler ve miidahaleler

gelistirilmesine degerli katkilar saglayacaktir.

1.4. Varsayimlar
Arastirma kapsaminda, Drexel Ayrisma Olgegi, Sikintiya Dayanma Olgegi ve
Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi araciligiyla toplanan verilerin gercegi yansittigi

varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar
Arastirma 2022-2023 egitim Ogretim yili, Tiirkiye’de {niversite egitimi goren
ogrencilerle, arastirma verileri ise Drexel Ayrisma Olgegi, Sikintiya Dayanma Olgegi ve

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi kullanilarak elde edilen bilgiler ile smirlidir.

1.6. Tamimlar
Bilissel Ayrisma: Bilislerin (diisiince, his vb.) igeriginin veya gercek anlaminin daha
da 6tesine gecip, diisiinme stirecinin farkindaligini artirarak, biliglerin otomatik, duygusal ve

davranigsal slireglerini azaltmay1 ifade etmektedir (Blackledge, 2018).

Sikintiya Dayanma: Rahatsiz edici olumsuz psikolojik durumlara katlanabilme

kapasitesini ifade etmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

Tolerans: Deneyimlenen sikintinin dayanilmaz olarak yorumlanmasi egilimini ifade

etmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

Ozyeterlik: Kisinin, sikintiya iliskin bas etme becerilerine yonelik olumsuz

degerlendirmeler yapmasini ifade etmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

Regiilasyon: Sikintiy1 azaltmaya yonelik gosterilen regiilasyon (diizenleme) ¢abalarini

ifade etmektedir (Sargin vd., 2012).



Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Kisinin, meydana gelme olasilig1 ne kadar diisiik olursa
olsun, olumsuz bir olayin olma ihtimalini kabul edilemez bulma egilimi, belirsizligi kabul

edilemez olarak gérme yatkinligidir (Buhr ve Dugas, 2002; Dugas vd., 2001).

fleriye Yonelik Kaygi: Gelecekteki belirsizliklerin degerlendirilmesine iliskin kaygry1
ifade etmektedir (Mitchell vd., 2022).

Engelleyici Kaygi: Belirsiz bir durumla karsilagildigi zaman eylemde bulunma veya

karar verme ag¢isindan isteksiz olma halini ifade etmektedir (Carleton vd., 2007).
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BOLUM 2
2. KURAMSAL CERCEVE

Arastirma problemi kapsaminda yapilan literatiir taramasi sonucunda, biligsel ayrisma,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve sikintiya dayanma becerileri ile ilgili kavramsal iligkiler, teorik

caligmalar ve yurt i¢i/yurt disinda yapilmis olan ¢aligmalara ulasilmistir.

2.1. Sikintiya Dayanma

Simons ve Gaher (2005) tarafindan rahatsiz edici olumsuz psikolojik durumlara
katlanabilme kapasitesi olarak tanimlanan sikintiya dayanma (distress tolerance), kisinin
duygusal ya da fiziksel sikintiya kars1 tolerans gostermek icin kendisine atfettigi kapasiteye ve
sikintrya ragmen devam etmeye iligkin ger¢ek davranigsal gayretini ifade eder (Leyro vd., 2010;
Veilleux, 2023; Zvolensky vd., 2011). Sikinti, genellikle deneyimlenen duygusal siireclerin
etkisini azaltmaya doniik eylem yonelimleri ile 6zdeslestirilen duygusal bir durumda ortaya
cikmasina ragmen biligsel ya da fiziksel olgularin bir sonucu olabilmektedir (Simons ve Gaher,
2005). Cogu perspektif, sikintiya dayanmanin, biligsel, duygusal ve davranigsal nitelikleri
icerisinde barindirdigini, belirli bir sikinti veya bireysel rahatsizlik diizeyine ne Olgiide

dayanildigina yonelik kisisel bir farklilig1 isaret ettigini savunmaktadir (Zvolensky vd., 2011).

Duygusalliktaki bireysel farkliliklar, sikintiya dayanma becerisinin gelisimini ve
stirdiiriilmesini etkileyebilecekleri i¢in sikintiya dayanmanin incelenmesi ile dogrudan ilgilidir.
Ornegin daha yogun yasanan duygusal deneyim, daha fazla sikintiya dayanma becerilerinin
kullanimin1 gerektirir (Leyro vd., 2010). Simons ve Gaher'e (2005) gore sikintiya dayanma
kisinin; tolere edilebilirlik ve kaginilabilirlik (tolerability and aversiveness), degerlendirme ve
kabul edilebilirlik (appraisal and acceptability), dikkati ¢cekme ve isleyisi bozma egilimi
(tendency to absorb attention and disrupt functioning) ve duygu diizenleme (regulation of
emotions) agisindan olumsuz olarak atfedilen duygusal yasantilar1 deneyimlemeye yonelik

beklenti ve degerlendirmelerinden olusan bir meta-emosyon olarak yorumlanmaktadir.

Sikintrya dayanma diizeyi diisiik insanlar (Simons ve Gaher, 2005); sikintili olmay1
kaldiramamalarinin yani sira, sikintiyr dayanilmaz olarak yorumlama egilimine sahiptir. Bu
kisilerin sikintil1 olmaya iliskin yaptiklar1 bireysel bir degerlendirme, sikintiy1 kabullenememe,
sikintili olmaya dair utang hissetme ve basa ¢ikma becerileri agisindan digerlerine kiyasla daha
diistik seviyede olduklar algis1 ile sonuglanacaktir. Dahasi, sikintiya dayanma diizeyi diisiik

insanlarin duygu diizenleme mekanizmalarinin, olumsuz olarak algilanan duygularin
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deneyimlenmesinden yogun bir ka¢inma gayretine egilimli ve bu duygularin etkisini
hafifletmek amaciyla hizli araglar kullanimina yoneltici olmasi beklenir. Son olarak, kisilerin
olumsuz olarak degerlendirdikleri duygular1 hafifletme c¢abalarinin basariya ulasamadig: bir
durumda, bu insanlarin sikinti verici duygular tarafindan dikkatlerinin tiiketildigini ve

islevselliklerinde bozulmalara sebep oldugunu ifade etmeleri beklenmektedir.

2.1.1. Davrams¢i Perspektiften Sikintiya Dayanma

Hosnutsuzluk yaratan bir hissin deneyimlenmesinden hemen sonra, rahatlamaya
yonelik davraniglar1 sergilemekten kaginmakla iligkili olan sikintitya dayanma; herhangi bir
kacis yolunun varlhiginda, kisinin rahatsizligi deneyimlemeyi siirdiirme yeteneginin bir
olglistidiir (Gifford, 2002). Bu agidan sikintiya dayanma becerisi davranigci perspektiften
degerlendirildiginde, bir olumsuz pekistirme olanagina yanit vermekten kaginmakla
iligkilendirilir (Gifford, 2002, 1994; Gorka vd., 2012). Bu durum, sikintidan kurtulmay1 ifade
eden anlik bir ddiile yonelik tepki verme egilimi tizerindeki kontroliin bir 6rnegini ifade eder.
Bu goriise gore, sikintiya tahammiilsiizlik kavrami, ani/aninda gerceklesen olumsuz
pekistirmenin engellendigi ya da takip edilmedigini durumda ulasilabilir olan alternatif
pekistiricilerin takibinin aksine, ani/aninda gerceklesen ddiile veya olumsuz pekistirmeye yanit

verme egilimi olarak degerlendirilir (Faraone vd., 2019; Trafton ve Gifford, 2011).

Sikinti veren olaylara tahammiil edememe ya da sikinti deneyimlendigi esnada
belirlenen hedeflere yonelen eylemlerde sebat edememek anlaminda sikintiya tahammiilsiizliik
(distress intolerance), sikintiya dayanma baglaminda yasanan bir yetersizlige isaret eder
(McHugh vd., 2010). Bu yetersizligin, esnek olmayan basa ¢ikma stratejilerini aktive ettigi ve
deneyimlenen sikint1 diizeyinde artisa sebep oldugu varsayilmaktadir (McHugh vd., 2010;
Zvolensky ve Otto, 2007). Kisinin rahatsiz edici olarak atfettigi, stres, kaygi ve agr1 gibi
fizyolojik ya da psikolojik olgulara dayanma agisindan nesnel veya algilanan yetersizligi olarak
tamim1  yapilan sikintiya tahammiilsiizliik, psikolojik rahatsizliklarin  gelisimi  ve
stirdiiriilmesinde etkili bir rol sahibidir ve madde kulanim sorunlartyla iligkili kayda deger bir
hassasiyet faktoriidiir (Brandon vd., 2003; Farris vd., 2016; Vujanovic vd., 2011). Bu
kavramsallastirma ¢ergevesinde sikintiya tahammiilsiizliik, kisinin kendini kisitlama becerisi
aracilifiyla elde edebilecegi cesitli pekistirecler yerine ani pekistirme veya oOdiile yonelik
diirtiisel bir egilimi ifade eder (Trafton ve Gifford, 2011). Ayrica, 6diil devreleri olarak ifade
edilen 6diil 6grenimi ve ddiillere yonelik yanitin altinda yatan ndrobiyolojik yapilarin sikintiya

dayanma becerisine aracilik edebilecegi éne siiriilmektedir (Trafton ve Gifford, 2011). Ornegin;
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ndrobiyolojik agidan, sikint1 verici deneyimlere maruz kalmanin 6diile verilen sinirsel yanitta
azalmaya sebep oldugu gosterilmistir (Admon vd., 2013). Buradan hareketle, sikinti
seviyesindeki artiglarin ayni zamanda odiille baglantili noral aktivasyonda gergeklesen

azalmalarla iliskili olacagi varsayilmistir (Tashjian ve Galvan, 2020).

Sikintiya dayanma becerisinin temelde bir 6diil odakli davranis (reward-driven
learning) oldugunu varsayarak, odil odakli davranisin altinda yatan siireglerle
aciklanabilecegini ifade eden Trafton ve Gifford (2011) insanin ¢evresindeki olanaklara verdigi

yanita yonelik kararlarin hiz1 ve giiciine iliskin ii¢ faktor ifade etmistir:

Odiiliin beklenen degeri: Rahatlama miktarmnin daha fazla olacagi tahmin edilen durumlar daha
yogun tepkilere sebep olmaktadir. Insanlar ¢cok sikint1 deneyimledikleri bir durumdan, hafif
sikintt deneyimledikleri bir duruma goére daha hizli ve giiglii bir kagma motivasyonu hissederler.
Buradan hareketle, olumsuz pekistirme imkanlarinin degerini Ongdrmekle ilgili olan

sistemlerin, sikintitya dayanma becerileri i¢in 6nemli oldugu sonucuna varilmaktadir.

Kisinin deneyimindeki 6diil olanaklarimin varligi: Kisinin deneyimlerindeki 6diil olanaklarinin
genel varligl, bir firsata yanit verme baglamindaki hevesine etki etmektedir. Dolayisiyla,
sistemlerin ¢evredeki 0diil olanaklarinin varliklarina gore yanit verme yonelimini
degistirmelerinin, sikintiya dayanma becerisini diizenleme baglaminda 6nemli oldugu ifade

edilebilmektedir.

Ani/aninda tepki vermeyi engelleme becerisi: Insanlar, 6diil olanaklarin isaret eden ipuclarina,
alismis olduklar1 yanitlar vermeyi 6grenmis olmalarina ragmen alternatif bir yanit1 tercih
edebilmek i¢in mevcut aligkanliklar1 engelleyebilme becerisine sahiptirler. Dolayisiyla, kisinin
alismis oldugu rahatlama ya da 6diil arayisini bilingli bir sekilde engelleme becerisi, sikintiya

dayanma diizeyini degistirmelidir.

2.1.2. Sikintiya Dayanma ve iligkili Kavramlar

Madde kullanim bozukluklar1 (Brandon vd., 2003; Daughters vd., 2005; Shorey vd.,
2017) ve kaygi bozukluklari (Reitzel vd., 2016; Schmidt vd., 2011; Wolitzky-Taylor vd., 2015)
gibi psikopatolojinin ¢esitli yonleriyle iligkilendirilen sikintiya dayanma kavrami, alan yazinda
farkll yapilar (kisilik, baga ¢ikma, yasantisal kaginma vb.) aracilifiyla kavramsallastirilmistir
(Zvolensky vd., 2011). Yapilan arastirmalar incelendiginde, sikintiya dayanma hakkinda

yapilan ¢aligmalar1 kapsayan tek bir teori yerine birgok farkli agiklama bulunmaktadir. Buradan
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hareketle bu boliimde, sikintiya dayanma kavraminin teorik perspektiflerinin kisaca tizerinde

durulmustur.

Belirsizlik Toleransi (Tolerance of Ambiguity)

Belirsizlik toleranst (tolerance of ambiguity-TA), bir kisinin karmasik ya da uyumsuz
ipuclart ile karsilastiginda, belirsiz olaylar veya uyaranlarla ilgili olan bilgileri algilama ve
isleme bicimi olarak tanimlanmaktadir (Furnham ve Ribchester, 1995). Temel diizeyde
belirsizlik toleransi, duygusal (duygusal tepkisellik vb.), bilissel (belirli uyaranlarin algilanmasi
vb.) ve davranissal (deneyimlerle basa ¢ikma bigimi vb.) gibi siiregleri etkileyerek insani, sosyal
yasam olaylarma yonlendirmeye yardimci olmaktadir. Insanlar daha diisiik belirsizlik
toleransina sahip olduklarinda, belirsizlik igeren bir olaym deneyimlenmesinin; daha diirtiisel,
daha diizensiz (reaktif biligler gibi) ve daha duygusal sikint1 (kaygi vb.) iceren yanitlar ortaya
cikarmasi beklenmektedir (Zvolensky vd., 2011).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik (Intolerance of Uncertainty)

Belirsizlige tahammiilsiizliik (intolerance of uncertainty-1U), bir kisinin belirsizlik
iceren durumlara karsi meydana gelen bilissel, duygusal ve davranigsal Oz-tepkilerine
katlanmasina iligkin yetersizligi anlamina gelmektedir (R. N. Carleton, 2016b). Baska bir
deyisle belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizlik ve sonuglarina yonelik olumsuz bir bakis agisini
ifade eden egilim olarak kabul edilebilir (Khawaja ve McMahon, 2011; Robichaud ve Dugas,
2006). Insanlar giindelik yasam deneyimlerinde yogun bir sekilde belirsizlik i¢eren olaylara ve
sonuglarina maruz kaldigindan, belirsizlige tahammiil etme yetenegindeki bireysel farkliliklar,
kisilerin bu durumlara yanit olarak deneyimledikleri duygusal sikintilarin ne derece giiglii
olacagin1 dngérmede temel yapitaglarindan biri olabilmektedir (Dugas vd., 2004; Zvolensky

vd., 2011).

Rahatsizhiga Tahammiilsiizliik (Discomfort Intolerance)

Rahatsizliga  tahammiilsiizliik  (discomfort  intolerance-DI),  kisinin  fiziksel
rahatsizliklar1 da iceren bedensel durumlara dayanma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Schmidt vd., 2006; Schmidt ve Cook, 1999). Rahatsizliga tahammiilsiizliik hakkinda yiiriitiilen
caligmalarin arkasindaki ana fikir, rahatsizliga tahammiil diizeyi diisiik olan insanlarin, fiziksel
rahatsizlik ortaya ¢ikaran kamusal alan gibi uyaranlardan ya da egzersiz gibi faaliyetlerden
kagma ve kagmmmaya yonelik yasadiklari motivasyondur (Schmidt ve Lerew, 1998).
Rahatsizliga tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek kisiler, korku ya da kaygiyla iliskili olan sikint1 ya

da rahatsizligin fiziksel etkilerine dayanamayarak deneyime kars1 kagingan bir tavir
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sergileyebilir ve bu durum, kaygiya iligkin yanlis 6grenmeye sebebiyet vererek bir kisir

dongiiye yol acabilir (Zvolensky vd., 2011).

Anksiyete Duyarlilig1 (Anxiety Sensitivity)

Anksiyete duyarliligi (anxiety sensitivity), anksiyetenin, gerginlik ya da kalp atislarinin
hizlanmasi gibi fiziksel hisleri de iceren sonuglarina dair olumsuz inanglardaki bireysel
farkliliklar olarak tanimlanmaktadir (Reiss, 1991). Baska bir deyisle anksiyete duyarliligi,
anksiyeteye iliskin duyumlara kars1 korku hissetmeyi ve bu duyumlarin olumsuz ya da zararh
sonuglar1 ortaya ¢ikaracagma dair inanci ifade etmektedir (Zvolensky vd., 2018). Ornegin,
yiiksek anksiyete duyarlilifina sahip ¢ocuklar, artan kalp atiglarinin ciddi bir probleme isaret
ettigini diisiinebilir ya da gergin veya kaygili olmanin sosyal cevreleri tarafindan alay
edilmeleriyle sonuclanacagini varsayabilirler. Anksiyete duyarliliginin tanimi ve agiklayici
ornekleri géz Oniline alindiginda, yiliksek anksiyete duyarliliginin, anksiyete halinde duygusal
ya da fiziksel deneyimlere tahammiil etme becerisini azaltmasi, tam tersine, diisiik anksiyete
duyarliliginin anksiyeteyle iliskili sikint1 iceren duyumlara dayanma seviyesinde bir artisa yol
acmasi beklenmektedir. Ornegin, anksiyete duyarlilig: yiiksek olan gengler, anksiyeteye iligkin
duygusal ya da fiziksel deneyimlere tahammiil edememektedir (Weems, 2011). Yapilan
caligmalar, anksiyete bozukluklar1 basta olmak {iizere, anksiyete duyarliliginin ¢esitli klinik
durumlarin 6nemli bir yordayicis1 oldugunu gostermektedir (Taylor vd., 2007). Ornegin,
anksiyete ile ilgili deneyimlerin olumsuz olacagma dair inanglarin ya da anksiyete
duyarliliginin, panik bozuklugu gibi anksiyeteye iliskin patolojilerin kdkeninde ve

stirdiiriilmesinde 6nemli bir etkisinin oldugu gosterilmistir (Broman-Fulks ve Storey, 2008).

Sikinti Asiri-Toleransi ve Stkintiya Tahammiilsiizliik (Distress Overtolerance and Distress
Intolerance)

Stkintiya tahammiilsiizliik (distress intolerance-DI) kavrami, uzun vadede olumsuz
sonuglar ortaya c¢ikarmasina ragmen kisa vadede faydasi goriilen, rahatsizlik verici
deneyimlerden kaginma davranisini giiglendiren bir tepki olarak ifade edilmektedir (Lynch ve
Mizon, 2011). Buna karsilik sikinti asiri-toleransi (distress overtolerance-DO) ise, sikintinin
ifade edilmesi ya da etiketlemeye iliskin acidan kagmilmasima yonelik davranislarin
giiclendirilmesiyle baglantil bir basa ¢ikma tarz1 olarak kavramsallastirilmaktadir. Tki farkl
ucta yer alan bu iki kavram ile insanlarin refah diizeyi ters-U seklindeki bir fonksiyonla
aciklanmaktadir: En uglardaki insanlar (sikintiya dayanma becerisi en az ve en ¢ok olanlar)

refah diizeyini en diisiik seviyede deneyimlemektedir (Lynch ve Mizon, 2011).
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2.1.3. Diyalektik Davrams Terapisi ve Sikintiya Dayanma

Insanin var oldugu her alanda kendine yer bulan psikolojik sikinti, uzun siiredir ruh
sagligl alaninda c¢alisila gelen bir konudur. Insan acismin kaynagmin tespit edilmesi ve
degistirilmesine yonelik olan sayisiz ¢alismanin birbirleriyle olan etkilesimleri, 400’den fazla
yaklasimin (Wedding ve Corsini, 2019) ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Gegtigimiz yiizyil
icerisinde psikolojik iyi olusu desteklemeye yonelik farkli teorik temeller {izerine insa edilen

cesitli ekoller, bu durumun dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikmustir.

Psikolojik refahi iyilestirmeyi amaclayan farkli ekoller genellikle farkli dalgalar olarak
ifade edilir; ilk dalga Adlerci ve psikanalitigi kapsayan psikodinamik kuramlardir. ikinci dalga,
davranig¢1 ve biligsel davranig¢t yaklasimlari iceren ogrenme kuramlart iken, ticlincli dalga;
birey merkezli, gestalt, varoluscu gibi ekolleri icerisinde barindiran hiimanistik bakis acisidir.
Dordiincii dalga olarak feminist ve ¢ok kiiltiirlii kuramlar, besinci dalga olarak ise post modern

ve yapisalct kuramlar ele alinabilir (Hayes ve Lillis, 2012).

Davranisc ve bilissel yaklasimlar da kabaca ii¢ dalga seklinde kategorize edilebilir: Tlk
dalga gozlemlenebilen davraniglara ve bu davranislarin klasik veya edimsel kosullanma gibi
teknikler araciligiyla degistirilmesini merkeze alan yaklasimlardan olusurken; ikinci dalga,
davraniglarin etkilenme siirecinde, diisiince ve inanglarin 6nemini vurgulayan biligsel terapiyi
ifade etmektedir. Son olarak ii¢lincii dalga, geleneksel biligssel-davranisct terapi ilkelerini,
farkindalik ve kabul gibi siireglerin entegrasyonu ile genisleten, Kabul ve Kararlilik Terapisi
(Hayes vd., 1999), Diyalektik Davranis Terapisi (Linehan, 1993), Fonksiyonel Analitik Terapi
(Kohlenberg ve Tsai, 1991) ve Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (Segal vd., 2002) gibi
terapotik yaklagimlari igerisinde barindirmaktadir (Dimidjian vd., 2016; Hayes, 2004).

Diyalektik Davranis Terapisi (Dialectical Behavior Therapy-DBT) baslangicta,
borderline kisilik bozukluguna (Borderline Personality Disorder-BPD) sahip intihara egilimli
bireyleri tedavi etmeye yonelik gelistirilmis, BDP’nin temelinde yatan beceri eksikligi ve
motivasyonel modeli merkeze alan, kapsamli ve ¢ok modlu (multimodal) bir biligsel-davranisci
tedavi programidir (Linehan, 1993; Neacsiu vd., 2010; Rizvi vd., 2016). Daha sonralari,
ergenler ve ergenlerin aileleriyle yiiriitiilen miidahalelerde kullanilmak iizere uyarlamasi
yapilmis olan bu yaklasim, kararli bir sekilde uygulandiginda etkili klinik sonuclar ortaya
¢ikarmaktadir (White vd., 2023). Ornegin DBT'nin, bipolar bozukluga sahip ergenlerden,
madde kullanim bozuklugu olan bireylere kadar, bircok popiilasyonda tedavide kalicilik

sagladig1 ve sosyal uyumu iyilestirmede 6nemli bir etkisinin oldugu gdsterilmistir (Herschell
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vd., 2009). Temel Diyalektik Davranig Terapisi modeli, borderline kisilik bozukluguna sahip,
kronik intihara meyilli bireylerin; etkili kisilerarasi etkilesimlerden, duygu diizenleme
yeteneklerinden ve sikintiya dayanma becerilerinden yoksun olduklarini belirtir ve BPD’li
kisilerin sahip olduklar1 davranig becerilerinin kullaniminin, bireysel ve cevresel etkiler

tarafindan inhibe edildigini ifade eder (Rathus ve Miller, 2015; Rizvi vd., 2016).

Diyalektik Davranis Terapi tedavisi hiyerarsik bir yapidadir; ayn1 zamanda, telefon
koglugu, bireysel psikoterapi, terapist danigsma ekibi ve grup beceri egitimlerini igeren modiiler
bir sistem kullanmaktadir (Linehan ve Wilks, 2015). Grup egitimlerinde {lizerinde durulan
beceriler; farkindalik, duygu diizenleme, kisilerarasi etkililik ve sikintiya dayanma becerilerini
icerir ve duygularin etkili bir bicimde yonetilmesini amag¢lamaktadir (Mitchell vd., 2019). Bu
becerilerden farkindalik (mindfulness), biligsel diizensizligin azaltilmasini hedeflemektedir ve
kimlik karmasas1 ya da psikolojik bosluk tizerine odaklanir, kisilerarasi etkililik (interpersonal
effectiveness), terk edilmeye iliskin korkular veya kisileraras: kaosu ele almaktadir ve son
olarak sikintiya dayanma ve duygu diizenleme (distress tolerance and emotion regulation);
kendi kendini yaralama davraniglari, intihar tehditleri, asir1 6fke iizerine duygu diizenleme
becerileri, diirtlisel davraniglar ve kararsiz duygulanimla iligkili miidahaleleri kapsamaktadir
(Dimeff ve Koerner, 2007). Baska bir deyisle Diyalektik Davranis Terapisinin temel unsurlari,
sikinttya dayanma becerilerinin 6gretilmesi ve farkindalik egzersizleri lizerinde ¢alismay1 da
iceren miidahalelerle, kisinin duygu diizenleme yeteneginde gelisme saglanmasina odaklanir

(Evans ve Allez, 2018).

Linehan'a (2015) gore ruh sagligi tedavisinde ¢cogu yaklagim rahatsiz edici durum ve
olaylar1 degistirmeye odaklanir ancak tam aksine, sikint1 ve acinin hayatin bir parcasi olmasi
ve tamamen Onlenememesi veya ortadan kaldirilamamasi sebebi ile sikintrya dayanma ve kabul
etme becerisi temel ruh sagligi hedefidir. Ayrica sikintidan kagma g¢abalar1 (6rnegin diirtiisel
eylemlere yonelme), kisilerde gelistirilmek istenen becerilere engel olabilmektedir ve bu
anlamda sikintiya dayanma becerisinin giiclendirilmesi olduk¢a Onemli goriilmektedir.
Linehan'in (1993) gelistirdigi diyalektik davranis terapisinde bireylere kazandirilmak istenen
beceriler arasinda yer alan, duygu diizensizligine iligkin yiiriitiilen caligmalarda da yaygin
olarak kullanilan (Simons ve Gaher, 2005) sikintiya dayanma becerisi, 6zellikle yetiskin
psikopatolojisinin baslangi¢ asamasinda ve siirdiiriilmesinde, dnlenme ve tedaviyle ilgili yeni
cozliimler liretmede oldukga degerli bir yapt olmasi sebebiyle giderek daha fazla dikkat
cekmektedir (Schaich vd., 2021; Zvolensky ve Otto, 2007). DBT’de gruplarda yiiriitiilen
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sikintiya dayanma beceri egitimleri, uyusturucu kullanimi veya intihar tesebbiisii gibi islevsiz
davraniglara siginmadan, kriz durumlarinin pengesinden kurtulmay1 hedefleyen diirtii kontrol
ve kendini yatigtirma becerilerini 6gretir (Dimeff ve Koerner, 2007). Durumu degistirmek i¢in
herhangi bir sey yapilamayacagi anlarda, rahatsizliga dayanmanin farkli yollarin1 6greten
sikintiya dayanma teknikleri; kabullenme ve krizde hayatta kalma becerilerini icermektedir

(Safer vd., 2009).

Sikintiya dayanma becerisini kazandirmak adina uygulanan tekniklerden birincisi,
mevcut deneyimlenen durumun kabuliine yonelik ihtiya¢ duyulan gercekligin kabul edilmesine
iliskin becerilerdir (Hollander, 2008). Gergekligi kabul etme becerileri, kisinin yasamini oldugu
gibi kabul etmesi aracilifiyla mevcut anda degistirilemeyen sikint1 verici olaylarla basa
¢ikmasini saglamayr amaglamaktadir. Ogretilen beceriler arasinda “nefesin gdzlenmesi”,
“farkindaliga iliskin egzersizler”, “yarim giiliimseme” ve “radikal kabullenme” gibi teknikler
yer almaktadir (Safer vd., 2009). Deneyimlenen ani atlatmaya yardimci olmay1 hedefleyen,
krizde hayatta kalma becerilerini kapsayan ikinci kategori ise, sadece acinin gegici olarak
azaltilmasii saglayacak dikkat dagitmaya yonelik becerileri icermektedir ve sorun ¢6zme araci
olarak kullanilmamaktadir (Hollander, 2008). Krizde hayatta kalma miidahaleleri arasinda

“DUR, “Artilar1 ve Eksileri g6z Oniinde Bulundurma”, “Kabul Etme”, “Am lyilestirme” ve

“TIP” gibi beceriler yer almaktadir (Chapman, 2019; Linehan, 2015).

2.1.4. Yapilan Arastirmalar
2.1.4.1. Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Alan yazin incelendiginde sikintiya dayanmanin farkli arastirmalara konu oldugu
goriilmektedir. Oktem (2023) sikintrya dayanma becerisi ve iliski doyumu diizeyi arasindaki
iliskide, romantik iliskilerdeki c¢atisma ¢ozme stratejilerinin araci roliinii inceledigi
calismasinda orneklem olarak 197 iiniversite 0grencisi kullanmistir. Veri analizi sonucunda,
sikinttya dayanmanin alt boyutlarindan olan 6z-yeterligin iliski doyumu ile arasinda anlamli bir
iligski bulunurken, tolerans ve regiilasyon alt boyutlar1 ile olan iligkinin anlaml1 olmadig1 ortaya

cikmugtir.

Kazanci ve Akgmar (2023) tarafindan yiriitiilen, Covid-19 korkusunun insanlarin
psikolojik saglamlik diizeyleri izerindeki yordayici etkisi ile sikintiya dayanma becerisi ve adil
diinya inanci arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada, 6rneklem olarak 226°s1 kadin, 74’1

erkek toplam 300 katilimci kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda, kisilerin psikolojik
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saglamlik diizeyleri ile sikintiya dayanma becerileri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin

oldugu goriilmiistiir.

Onur (2021), sikinttya dayanma becerileri ile anksiyete arasindaki iliskide biligsel
esneklik ve biligsel davranigsal kagimmanin aracilik diizeyini test ettigi c¢alismasinda,
Tiirkiye’de farkli liniversitelerde 6grenimini siirdiiren 446 tiniversite 6grencisini ¢alismanin
orneklemi olarak kullanmistir. Korelasyonel tarama olarak yiiriitiilen arastirma sonucunda,
sikintiya dayanma becerisi ile anksiyete diizeyi arasindaki iliskide, biligsel davranigsal
ka¢inmanin araci bir etkisinin oldugu; biligsel esnekligin ise araci etkisinin olmadig1 ortaya

konulmustur.

Diskaya (2020), geng yetiskinlerde hayata verilen anlamin belirsizlige tahammiilsiizliik
ile sikintiya dayanma becerisi tizerindeki etkisini inceledigi tez ¢alismasinda, 6rneklem olarak
yaslar1 18 ile 30 arasinda degisen 522’si kadin, 239’u erkek toplam 761 kisi kullanmistir.
Caligsma iligkisel tarama modeli kullanilarak yiiriitiilmiis ve verilerin analizi sonucunda, hayata
verilen anlam ile sikinttya dayanma ve belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri arasindaki

iliskinin anlaml1 oldugu sonucuna varilmstir.

Arici-Ozcan ve digerleri (2019) yiiriittiikkleri calismada, iiniversite Ogrencilerinin
dayaniklilik ve sikinttya dayanma diizeyi arasindaki iliskide duygu diizenleme giicliikleri ve
biligsel esnekligin araci roliinii incelemisglerdir. Calismanin 6rneklem grubunu yas ortalamalari
20.65 olan 771 kadin 343 erkek olmak tizere toplam 1114 iiniversite 6grencisi olusturmustur.
Yapilan analizler sonucunda ¢aligmacilar, yiiksek diizeyde sikintiya dayanma becerisine sahip

kisilerin daha yiiksek diizeyde biligsel esneklige sahip oldugunu ortaya ¢ikarmaistir.

2.1.4.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Labella ve digerleri (2023) cocukluk caginda zorbaliga maruz kalma ile yetiskinlik
doneminde depresif belirtiler gosterme arasindaki iligkide, duygu diizenleme, sikintiya
dayanma ve ruminasyonun araci roliinii inceledikleri ¢alismalarinda, ¢esitli lilkelerden toplam
5909 iiniversite 6grencisini Orneklem olarak kullanmiglardir. Arastirmanin veri analizi
sonucunda, ¢ocukluk ¢aginda zorbaliga maruz kalma ile depresif belirtiler arasindaki iligkide,

sikinttya dayanma ve ruminasyonun araci etkisinin oldugunu ortaya konulmustur.

Karbasdehi ve digerlerinin (2023) yaygin anksiyete bozukluguna sahip genglerde
bilingli farkindalik egitiminin sikintiya dayanma, duygu diizenleme ve dayaniklilik {izerinde

anlamli bir etkisinin olup olmadigini incelemek i¢in ytiriittiikleri ¢aligmalarinin 6rneklemini 15
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kisi deney, 15 kisi kontrol grubu olmak iizere toplam 30 kisi olusturmaktadir. Arastirmanin
deney grubuna bilingli farkindalik egitimi uygulanmis, bu siire¢ boyunca kontrol grubuna
herhangi bir egitim verilmemistir. Yapilan analiz sonucunda, bilingli farkindalik egitiminin
yaygin anksiyete bozuklugu semptomlarina sahip 6grencilerde, sikintiya dayanma, dayaniklilik

ve duygu diizenleme becerisinde anlamli seviyede artisa yol actig1 ortaya ¢ikmustir.

Ranney ve digerleri (2021) anksiyete duyarlilig1 ve sikintiya dayanmanin kisilerarasi
travmaya maruz kalan {iniversite 6grencilerinde, nevrotiklik ve ice yonelim belirtilerindeki
degisimi dngoriip ongdrmedigini test etmek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Calismanin
orneklemini, 316 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Uygulanan yapisal esitlik modellemesi
sonucunda, diisiik sikinttya dayanma diizeyinin depresyon ve anksiyetedeki artis1 yordadigi

ortaya ¢ikmaistir.

Lass ve digerleri (2020) yiiriittiikleri caligmalarinda, diisiik sikintiya dayanma diizeyinin
artan depresyon semptomlari ile iligkisinin “neden” ve “nasil” olduguna bir cevap bulmak i¢in,
yararlt olmayan basa ¢ikma davraniglarinin etkisini incelemislerdir. Calismanin 6rneklemini
1042 {iiniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Calismanin veri analizi sonucunda; yardimci
olmayan basa ¢ikma davranislari, sikintiya dayanma diizeyi ve depresyon belirtileri arasinda

giiclii bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.

Kratovic ve digerlerinin (2020), {iniversite Ogrencilerinde travma sonrasi stres
bozuklugu semptomlari, intihar diisiinceleri ve intihar riskinde sikinttya dayanmanin etkisini
inceledikleri ¢alismalarinin 6rneklemini yas ortalamasi 22 olan 819 travmaya maruz kalmis
ogrenci olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda, diisiik sikintiya dayanma diizeyi
gosteren kisilerin daha yiiksek intihar diisiincesi ve intihar riski ile anlamli bir sekilde iliskili

oldugu ortaya ¢ikmustir.

2.2. Bilissel Ayrisma

Bilissel ayrisma, biliglerin (diisiince, his vb.) iceriginin veya ger¢ek anlaminin daha da
Otesine geg¢ip, diisiinme siirecinin farkindaligini artirarak, biliglerin otomatik, duygusal ve
davranigsal siireclerini azaltmay1 ifade eder (Blackledge, 2018). insanlarin bilislerin igerigi ile
kurduklari iligkilerinde birlesme halinin baskin oldugu durumlarda, hisler ve diisiinceler kisiler
icin y1pratici ve patolojik hale gelmektedir. Fakat bilislere esnek bir sekilde karsilik gdstermek,
onlarin farkl sekillerde islev gostermelerine sebep olmaktadir (Harris, 2019). Diislincelerden

veya hislerden geri adim atmak, sadece onlarin varligina taniklik etmek, bilislerin kisilerden
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ayr1 varliklar olarak, sadece kelimeler ya da gorseller olarak gézlenmesine olanak saglar. Bu
yontem, diisiincelerden bakmak yerine diisiincelere bakma imkani dogurur (Stoddard ve Afari,

2014).

Insanlar, zamanlarinin c¢ogunu; siirecin farkindaligina kiyasla, tiiretilmis uyaran
iliskileri araciligtyla yapilandirilan zihnin diinyasinda yasamak i¢in tiiketirler. Diinyaya karsi,
diisiincelerle birlesmis bir halde ya da onlardan bakarak gecirilen zaman, diisiinceleri
gozlemleyerek gegirilen zamana gore oldukca fazladir (Hayes vd., 1999). Kisinin yasadigi
diinyay1 diislinceleri aracilifiyla deneyimlemesi, birlesme halinin ortaya g¢ikmasinin bir
gostergesi olmaktadir. Bilissel ayrismanin karsiti olan birlesme, bu sozel yapitlar1 tam
anlamiyla almak, onlarla kaynasmak ve otorite olarak gérmek anlamina gelir (Wilson ve

Dufrene, 2008).

Bilissel birlesme; kisinin bilisleriyle (diisiince, his, inang vb.) acik (fiziksel) ya da ortiik
(icsel/psikolojik) davranislart iizerinde olumsuz etkisi olacak sekilde etkilesim kurmasi,
karismast durumudur (Harris, 2019). Bir baska deyisle, davranislarin biligler tarafindan
yonlendirilmesi ve kisinin kancaya takilma hali; sozel islevlerin diger psikolojik islevler
iizerinde hakimiyet kurmasi durumudur (Harris, 2019; Strosahl vd., 2004). Biligsel birlesme
meydana geldiginde, bir diisiince artik yalnizca bir diisiince olmaktan, bir kelime yalnizca bir
ses olmaktan ¢ikar. Bu etkilesimden kaynakli olarak kisiler, herhangi bir olayla ilgili diisiince
veya kelimelere, tanimlanan gergeklermis gibi yanit verme egiliminde olmaktadir (Eifert ve

Forsyth, 2005).

Bilissel birlesmeyi 6 ana kategoride incelemek miimkiindiir (Harris, 2019): ge¢misle
birlesme, gelecekle birlesme, benlik kavramlariyla birlesme, sebeplerle birlesme, kurallarla
birlesme, yargilarla birlesme. Ge¢misle birlesme, aci verici anilarla birlikte yasamak, gelecekle
birlegsme; endise etmek/felaketlestirmek, benlik kavramlariyla birlesme; olumlu ya da olumsuz
bir sekilde kendini yargilamak, sebeplerle birlesme; degistirilemeyecek olarak diisliniilen
durumlara sebep atfetmek, kurallarla birlesme, gereklilik, zorunluluk, mecburiyet durumlarina
bagli olmak ve son olarak yargilarla birlesme; olumlu veya olumsuz tiim yargilarla birlesmek
hali olarak ifade edilir. Tiim bu siireclere karst olarak bilissel ayrismada amag biliglerin
dogasin1 gorerek, onlara merak, agiklik ve esneklikle yanit vermektir. Merak; bilislerin
kelimeler ve resimlerden olusan asil dogasini gérmeye ¢alismakken a¢iklik; diistince ve hislerin
yardimci olup olmadiklarini arastirmay: ifade eder. Faydali bilislerin rehberlik etmesine izin

verip, faydali olmayanlarin da var olmasina miisaade etmek ise esnekl/ik anlamina gelir.
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Biligsel ayrisma siirecini saglamak, kolaylastirmak ve siirdiirmek amaciyla iki genis
egzersiz kategorisi kullanilmaktadir. Bu kategorilerden ilki geri adim atmay1 ve zihnin igerigini
gozlemlemeyi icerirken, ikinci kategori dilin deliteralizasyonunu saglamaya yoneliktir.
Kelimenin ger¢gek anlamindan soyutlanmasi (Harris, 2019; Hayes vd., 1999) olarak kullanilan
deliteralizasyonda amag dili; seslerin sozel iiretimi olarak, oldugu gibi gostermektir. Geri adim
atma ve zihni gdzlemlemeyi igeren egzersizlere; Hareket Eden Bir Dere Uzerinde Yiizen
Yapraklar ve Zihin Trenini Izlemek (Hayes ve Lillis, 2005), dilin deliteralizasyonunu saglamaya
yonelik egzersizlere ise Beyin Bingo ve Baska Dille Soyle 6rnek olarak gosterilebilir (Stoddard
ve Afari, 2014).

2.2.1. Bilissel Ayrismanin Tarihgesi

Kabul Kararlilik Terapisi perspektifinden farkindalik kavrama, birbiriyle iliski olan dort
temel siirecin etkilesimi olarak degerlendirilmektedir: Kabul, simdiki anla esnek temas,
baglamsal benlik ve bilissel ayrigma (Fletcher ve Hayes, 2005). Biligsel ayrisma, nispeten yeni
tanimlanmis bir kavram olmakla birlikte, “diislinceleri yalnizca bir diisiince olarak gérmek”
baglaminda farkindaligin oldugu her yerde kendisine yer bulmaktadir. Buradan hareketle
biligsel ayrismanin genel olarak atifta bulundugu siire¢, Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
(Segal vd., 2002) ve Diyalektik Davranis Terapisi (Linehan, 1993) gibi ampirik olarak
desteklenen bazi iiciincii dalga yaklasimlarin merkezinde de bulunabilmektedir (Blackledge,

2015).

Bilissel ayrismanin bazi yonleri gegtigimiz yiizyildaki g¢esitli ¢calismalarda da kendini
gostermistir. Psikoloji ders kitaplarinin ilk Orneklerinden birinde Titchener (1916), bir
kelimenin yiiksek sesle tekrarlanmasinin, kelimelerin anlamini meydana getiren baglanu
ortadan kaldirdigini 6ne siirmiistiir. Ayni bigimi tekrar tekrar lireten ve islevsel bir degisiklige
sebep olmay1 amaglayan bu teknik, icerik ve bicimden ziyade islevi degistirmeye odaklanan
prosediirlerin bir arketipi olarak goriilmektedir (Masuda vd., 2004). Daha onceleri Severance
ve Washburn (1907) tarafindan yiiriitiilen, uzun bir stire (ii¢ dakika) sabit bakmanin ardindan
kelimelerin ¢agrisim giiclinlin kaybr ile ilgili olan deneysel ¢aligma bir bagska 6rnek olarak
gosterilebilir. Daha sonralar1 baska arastirmacilar tarafindan, gorselin uzun siire izlenmesi ve
bir kelimenin tekrarli bir sekilde yazilmasi prosediirii, anlamsal doygunluk (semantic satiation)
ad1 altinda incelenmistir (Amster, 1964; Esposito ve Pelton, 1971; Jakobovits ve Lambert,
1961; Masuda vd., 2004); ancak, "anlamsal doygunluk" kavrami kelimenin anlamini

yitirmesine (deliteralizasyona) sebep olan tek bir teknigi betimlerken biligsel ayrisma, kelime
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anlaminin giiclinlin gecici olarak zayiflamasina yol agan herhangi bir prosediire atifta bulunur.
Benzer sekilde farkindalik, meditasyon gibi nispeten sinirlt bir grup teknigi ¢agristirirken,
bilissel ayrigsma anlamsal giicte sarsilmay1 saglayabilen daha genis teknikler dizisini igerisinde

barindirir (Blackledge, 2015).

2.2.2. Kabul Kararhlik Terapisi ve Bilissel Ayrisma

Uciincii dalga bilissel-davranisg1 yaklasimlardan olan Kabul ve Kararhilik Terapisi
(Acceptance and Commitment Therapy — ACT), etkinligini ¢ok cesitli problem alanlarinda
(anksiyete, madde bagimliligi, depresyon vb.) kamitlamis olan, baglamsal davranis¢i bir
psikoterapi yaklagimidir (Gloster vd., 2020; Ruiz, 2010). ACT, koklerini islevsel baglamsalcilik
(functional contextualism) ad1 verilen bir felsefeye ve dil-bilis {izerine gelistirilmis olan Iigkisel

Cergeve Teorisine (Relational Frame Theory) dayandirmaktadir (Feliu-Soler vd., 2018).

Islevsel Baglamcilik

B. F. Skinner'in (1953) psikolojik bakis acisimi temellendirdigi felsefi dayanak olan
radikal davramis¢ilik (radical behaviorism) kavramima modern bir alternatif olarak gelisen
islevsel baglamcilik (Torneke, 2010), William James’e kadar uzanan (Hayes ve Lillis, 2012),
kokleri pragmatik ve baglamsal bilim felsefesine dayanan bir felsefi bakis acisidir (Biglan ve
Hayes, 1996; Hayes ve Brownstein, 1986; Hughes vd., 2012). Islevsel baglamcilik (functional
contextualism), radikal davranmiggiliktaki iki temel Ogeye dikkat c¢eker: Bunlardan ilki, bir
davranigin her zaman i¢inde bulundugu ortam veya baglamla iliskili olarak degerlendirilmesi
gerektigiyken, ikincisi davranigi anlamak ve etkilemek i¢in onun islevinin, yani amacladigi

seyin anlasilmasi gerektigidir (Torneke, 2010).

Baglamsalc1 bir bakis acisindan, bir baglam igerisindeki psikolojik eylem, etkilesimi
tecriibe eden organizmanin pargalarinin (0rn. beyin, salgi bezi vb.) aktivitesine basvurarak
aciklanamaz. Yiirime eylemini yerine getiren bacaklar olmadigi gibi, diisiinen ise beyin
degildir; biitiinlesmis bir organizma olan insandir. Benzer sekilde, baglam icerisindeki bir
eylem pargalara ayrilarak degerlendirildiginde, nitelik anlagilamayacagi i¢in analiz etkilesimli
bir biitiin olarak degerlendirilmelidir. Baglam icinde eylem (act in context) (Hayes ve
Brownstein, 1986) bakis agisindan yola ¢ikildiginda, izole edilmis ve baglamindan ayrilmis bir
eylemin psikolojik bir olgu olarak degerlendirilmesi miimkiin degildir (Hayes vd., 1999). Ayni
zamanda davranis degisikligi, en iyi sekilde onu igeren baglamsal faktorlerin manipiilasyonu

yoluyla gergeklestirilebilir (Coyne vd., 2011).
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Islevsel baglamsalcilik, gergegin 6lciisii olarak neyin yararl oldugu fikrine odaklanan
farkli bir gerceklik goriisiinii benimser. Pragmatik gerceklik (pragmatic truth) (Hayes vd.,
1999) tek bir nesnel gerceklik veya dogrulugun olmadigini (Pepper, 1942), bunun yerine
gerceklik veya dogrulugun biitiiniiyle baglamsal oldugunu 6ne siirer. Bu anlamda, davranis ile
davranigin sdzel betimlemeleri arasinda nesnel bir dogruluk aramak yerine, insanlarin
pragmatik olarak davranislarini daha iglevsel hale getirecek bilingli kararlar vermeleri, islevsel
baglamciligin amacidir. Herhangi bir olayin veya davranisin etkisini ifade eden islev terimi,
baglamla i¢ igedir ve bir olayin baglaminda ger¢eklesen degisiklik islevde de degisiklige neden
olur (Bennett ve Oliver, 2019). Ayrica farkli gériinen davranislar, baglamsal siireglerine bagl
olarak islevsel olarak es deger (functionally equivalent) veya ayni islevsel sinif (functional

class) icerisinde yer alabilir (Ramnerd ve Torneke, 2011).

Tliskisel Cergeve Teorisi

Iliskisel Cerceve Teorisi (Relational Frame Theory) sozel yeteneklerin kdkenine
odaklanan, insan dili ve bilisinin iliskisel ¢ergeveler (relational frames) olarak bilinen
baglamsal ipuglarina (contextual cues) bagl oldugunu savunan, ¢agdas, davranis analitik ve
islevsel baglamsalci bir agiklamadir (Black, 2022; Dixon vd., 2003). RFT, uyaranlar arasindaki
iligkileri anlama ve iliski liretme becerisi anlamina gelen tiretilmiy iliskisel yanitlama (derived
relational responding) ve dogrudan uyaranlarla ilgili olmayan keyfi uygulanabilir iliskisel
yvanitlama (arbitrarily applicable relational responding) becerileri ile ilgilenir (Hayes vd.,
2001; Kent vd., 2017; Mulhern, 2022). Tiiretilmis iliskisel yanitlama; uyaranlar arasinda daha
once kurulmus bir iligkiden, yeni 6gretilmemis iligkilerin iiretilmesini saglayan bir oriintiiyken
(Mulhern, 2022), keyfi uygulanabilir iligkisel yanitlama sayesinde biitiin uyaranlar arasinda

iligki kurulabilir (Ramnerd ve Torneke, 2011).

Iliskisel Cergeve Teorisinin oOziinde; nesne, kavram veya fikirleri birbirleriyle
iliskilendirme yetenegi bulunur. RFT, uyaricilart keyfi uygulanabilir iliskisel yanitlama
aracilifiyla, sembolik olarak iligkilendirmeyi 6grenme yolunu agiklar (6rn. nesneler ile isimleri
arasindaki iligki). Bu sembolik iliski kurma becerisinin baglangici erken bebeklik donemlerinde
olmasina ragmen (Ramnerd ve Torneke, 2011) ¢gocukluk boyunca gelisimine devam eder. Bahsi
gecen sembolik O0grenme siireci, zamanla baskin bir konuma yerleserek, diger 6grenme
bicimlerini doniistiirme egilimindedir. Boylece diinya gercekte oldugu gibi degil, iliskisel

aglarin goziinden deneyimlenir (Bennett ve Oliver, 2019).

24



Sozel beceri donanimina sahip olmayan bir organizmanin aksine tiiretilmis iliskisel
yanitlama becerisi sayesinde insan, uyaranlar arasinda zamansal (6nce/sonra) ve nedensel
(eger...) cerceveler olusturabilir (Torneke, 2010). Ortaya c¢ikan bu yapilandirilmig
koordinasyonlar, uyaran islevierinin doniisiimiine sebep olarak, dogrudan temasin olmadigi
uyaranlar hakkinda yargiya varilmasimi saglamaktadir (Sorun ¢ézme/Plan yapma becerisi).
Sozel olarak, zihinde yapilandirilmis bir “gelecegin” var olmasi ise acik¢a bu yetenege baglidir.
Iliskisel yanitlama, Insanm1i bu denli gelismis sdzel beceriye sahip olmayan diger
organizmalardan ayiran en 6nemli liituflardan biri olmasina ragmen, insanin bitmez tilkenmez

actya maruz kalmasina da sebep olabilmektedir (Hayes vd., 2001; Ramnerd ve Torneke, 2011).

Kural Giidiimlii Davranig

Kural Giidiimlii Davranig; pekistirme, ceza ya da sonmeyi i¢ceren dogrudan sonuglar
tarafindan sekillendirilmeyen ve talimat/yonerge gibi sozel onciiller tarafindan kontrol edilen
davranis olarak tanimlanmaktadir (Pelaez ve Moreno, 1999; Skinner, 1969). Heniiz
gerceklesmemis olasiliklari belirleyen ayirt edici uyaranlar ise kurallar olarak ifade edilir. Yani,
kisi bu durumlarla gercekte hi¢ temas kurmamis olsa dahi sdzel uyaranlar, adeta sozii gecen

durumlarla temas edilmis gibi davranisi kontrol edebilmektedir (Ming vd., 2023).

Kural takibini olusturan ii¢ farkli kavram tanimlanmaktadir: [taat (pliance); kurala
uymanin kendisi i¢in kural-giidiimlii olmak (Stapleton vd., 2023) ("sdyleneni yapmak"), itaatin
ogrenilmesinden sonra Ogrenilebilen izlek (tracking); dinyanin diizenlenme sisteminin
sonugclari ile iletisim kurulan kural-giidiimli davranis ("neyin ise yaradigini fark etmek") ve son
olarak giiclendirme (augmenting); itaat ve izlek ile birlestirilerek olaylarin islevlerinin
(pekistirici ya da cezalandirici) doniistiiriilmesini iceren kural-giidiimlii davranistir (Harte ve

Barnes-Holmes, 2021; Hayes ve Wilson, 1993; Térneke, 2010).

Psikolojik Esneklik ve Temel Bilesenleri

Psikolojik esneklik (psychological flexibility); kisinin, degerlerle iliskili hedefler
dogrultusunda davranisi ortaya koyma ve siirdiirmek adina simdiki anla baglantili ve kendinde
olma yetenegi olarak tanimlanir (Harris, 2019; Hayes vd., 2012). Psikolojik esneklik,
cagristiric1 ve kigkirtici igerikten ayrisma, deneyimin oldugu gibi kabul edilmesi, simdiki an ile
temasta olma, biling ve askin benlik (transcendent self) arasinda ayrim yapma, deger odakli
hedeflerle temas kurma ve bu hedefler iizerine kararli eylem desenleri yaratma becerilerine
odaklanir. Psikolojik esnekligin varliginda insanlar, hareket etme kabiliyetlerini yasamin

canlilik ve anlamini tesvik edecek sekilde diizenleme ve beklenmedik yasam olaylarina karsi
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daha esnek davranigsal etkinlik gosterme egiliminde olmaktadir. Bunun aksine, bireyler
psikolojik esnekligin tanimlanan alanlarindan birinde veya birden fazlasinda problem

yasadiklarinda profesyonel destek arayisinda olmaktadirlar (Hayes vd., 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin temelini olusturan psikolojik esneklik modeli, insanin
uyum becerisinin yaninda, uyumun karsit1 olan, psikopatolojiyi veya 1stirabi etkileyen bir dizi
siirecin de tizerinde durmaktadir (Hayes vd., 2012). Psikolojik katilik (psychological rigidity)
olarak tanimlanan bu siire¢, degisimin gerektigi kosullarda davranisin degistirilmemesi ve 1srar
gerektigi durumlarda 1srar edilmemesi — bu nedenle hedeflere ulasilamamasi ile iligkilidir.
Kacinilmaz olan insan 1stirab1 ve psikopatoloji, Kabul ve Kararlilik Terapisi perspektifinden
degerlendirildiginde, 6nemli Ol¢lide, bilissel birlesme (cognitive fusion) ve yasantisal kaginma
(experiential avoidance) ad1 verilen dilin repertuar daraltici iki temel unsurunun sonucudur

(Hayes vd., 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi psikolojik katilig1 olusturan alt1 siireci hedefler: an ile
temasin kaybolmasi (dominance of the conceptualized past and feared future), degerlerin net
olmamasi (lack of values clarity), kagma-kacinma-diirtiisellik (avoidant persistence,
impulsivity), kavramsal benlige baglanma (attachment to the conceptualized self), biligsel
birlesme (cognitive fusion) ve yasantisal kaginma (experiential avoidance) (Hayes vd., 2006,
2012) ve psikolojik esnekligi ortaya ¢ikarma amaciyla alt1 alanin gelisimini destekler: simdiki
an ile esnek temas (flexible attention to the present moment), degerler (values), deger odakli
davranis (committed action), baglamsal benlik (self-as-context), biligsel ayrigsma (cognitive

defusion), ve kabul (acceptance) (Hayes vd., 2012; Zettle, 2007).

Simdiki An ile Esnek Temas ve Bilissel Ayrisma

Psikolojik esnekligin temel alt1 bileseninin bir pargasi olan, davraniglar1 degistirmek
amaciyla simdiki an ile tamamen iletisim halinde olma (Hayes ve Lillis, 2012) bileseni, su anda
gerceklesen yasantiya esnek bir sekilde dikkat verme eylemidir (Harris, 2019). S6zel bir sekilde
yapilandirilmig olan ge¢mis ya da gelecek icerisinde yasamak yerine, an ve mekanda goniilli
bir iislupla bulunmak olarak ifade edilmektedir (Zettle, 2007). Simdiki an ile temas, an1 yagsama

degil anda yasama becerisidir (Kabat-Zinn, 2013).

Beyin faaliyetleri ile iliskili farkli zihinsel faaliyetlerin her biri sinir hiicreleri aglar ile
cesitli etkilesim desenleri igerir. Bir aktivitenin etkilesim icerisinde oldugu aglar, genellikle

bagska aktivitelerden farklidir. Sinirhi sayida temel kaliba sahip olan beyin etkilesimleri ¢esitli
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zihinsel aktivitelerde tekrarlayic1 6zellikler gostermektedir. Bahsi gegen temel kaliplar bazi
temel "zihin modlarin1" yansitmaktadir (Segal vd., 2013). Bu modlardan problem ¢ézme,
planlama veya analiz etme gibi becerileri i¢eren diisiinme (thinking) modu; insan1 diger
organizmalardan ayiran en temel becerilerden biri olmasina ragmen, ruminasyon ya da yogun
endise gibi dezavantajlarla birlikte gelebilmektedir. Duyu organlariyla olan baglantis1 daha
giiclii olan olma (being) modu ise duyusal temas etme yetenegi sayesinde simdiki an
farkindaligina 6nemli katkilarda bulunur (Bennett ve Oliver, 2019). Simdiki an ile temasi
arttirmak i¢in olma modunda kalma becerisini gii¢clendirmek amaciyla odaklanma egzersizleri
ve meditasyon uygulamalar1 kullanilmaktadir (Germer, 2009; Hayes ve Lillis, 2012; Kabat-
Zinn, 2013; Neff, 2011; Neff ve Germer, 2018).

Diisiinceler siklikla, mevcut bir anda deneyimlenen olaylarin zihindeki yansimalari
olarak ortaya ¢ikmaktadir; ancak, bu tiir diisiinceler dahi, birlesme oldugu takdirde simdiki anla
iligkili gibi goriinmesine ragmen kisiyi deneyimden uzaklastirarak kendi diinyasina siiriikler.
Mevcut anin deneyimlenmesi ile zihnin diinyasinda siiriiklenmenin arasindaki bu karsitlik,
simdiki an ile esnek temas halinde olmanin etkili bir biligsel ayrisma teknigi olduguna isaret
etmektedir. Zihnin diinyasinin asilsiz ve kurgusal yapisinin aksine simdiki anin saf
somutlugunun siklikla deneyimlenmesi, diisiincelerin; ger¢ek deneyimin tecriibesini tam olarak
yansitamayacaginin farkindaligin1 saglamaktadir ve bu durum biligsel ayrismanin temeli olarak

yorumlanir (Blackledge, 2015).

Baglamsal Benlik ve Bilissel Ayrisma

Iliskisel Cergeve Teorisi igerisinde, benlik kavrami ii¢ farkli boyut olarak ele
alinmaktadir: Siire¢ olarak benlik (self-as-process), hikdye olarak benlik (self-as-story) ve
baglam olarak benlik (self-as-context). Siire¢ olarak benlik; su anda gerceklesen diisiince,
davranis, duygu ve bedensel duyumlar: olusturan benlikle ilgili olan parcadir. Insanlarin
kendisine atfettigi, siiregen olarak devam eden ve gdzlemlenebilen bir siirectir. Her zaman
simdi ve burada olmasma ragmen her kosulda aym1 davranis, duygu ya da duyumlar
deneyimlenmedigi i¢in baglamsal benlikte oldugu gibi sabit degildir. Hikaye olarak benlik (ya
da kavramsallagtirilmis benlik) ise, insanin “kim olduguna dair” genel ve 0zet bilgileri i¢eren
benlik boyutudur. Siire¢ olarak benlige gore daha sozel detaylar icermesine ragmen hikaye
olarak benlik, simdiki anda olan bitenlerle ilgili deneyim eksikligi yasatma potansiyeline

sahiptir (Hayes, 1995; Torneke, 2010).
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Benligin son yonii olan baglam olarak benlik (ya da baglamsal benlik) insanin perspektif
alma becerisi sayesinde, ¢ogu sozlii olaym dogal bir parcasi haline gelmektedir. insanlar
arasinda, “orada ve o zaman” ortaya ¢ikan olaylarla ilgili yapilan herhangi bir konugma, “simdi
ve burada” olan ben perspektifinden meydana gelmektedir. Bir anlatinin tiim igerik farkliliklar
cikarildiginda geriye kalan baglam olarak benlik (ben-gimdi ve burada), her zaman perspektifler
arast ayrimi yapan, simdide ve buradaki beni ifade etmektedir. Baglam olarak benlik,
deneyimlenen her ne ise, oradan deneyimlenen baglam ya da perspektiftir (Barnes-Holmes vd.,
2001). Baska bir ifadeyle, oradan her seyin gozlemlendigi simdi ve burada konumudur

(Torneke, 2010).

Baglamsal benlik ve biligsel ayrigsma, diizeltme ya da ortadan kaldirma gibi yontemlere
basvurmadan, i¢sel deneyimlere mesafe alma becerisinin gelismesini saglamasi sebebiyle
birbirlerini tamamlayan siireclerdir. Benzer sekilde baglamsal benligin kisinin kendisiyle ilgili
oykiilerden ayrismasina bagli olmasi, bu ortlismeyi destekler niteliktedir (Ong vd., 2020).
Baska bir deyisle bir diisiinceden ayrigmak, kelimelerin bigimsel 6zelliklerinin bir gdzlemci
tarafindan fark edilmesini gerektirir ve bu durum benligin gdzlemci olma o6zelligini

nitelendirmektedir (Blackledge, 2015).

Degerler ve Bilissel Ayrisma

Kabul Kararlilik Terapisinde degerler; eylemlerin arzulanan nitelikleri (Harris, 2019,
2021) ya da degerle ilgili davranis icin bir pekistirec islevi goren, dzgiir bir sekilde secilen,
siiregen, dinamik ve gelisen aktivite yapilarinin sozlii sekilde yapilandirilmis sonuglar olarak
tanimlanmaktadir (Wilson ve Dufrene, 2008). Degerlerin 6zgiirce secilmesi, aversif kontroliin
etkisine ugramadigi bir baglamda secilmesi demektir. Degerlerin siiregen, dinamik, gelisen
aktivite yapilarinin sozlii yapilandirilmis sonuglar1 olmasi, bir eylemin dogrudan sonucu
olmadigi anlamina gelmektedir. Son olarak degerler, neyin 6nemli oldugu ve neyin arandigi ile
ilgilidir. Degerler ile davranisin gergeklestigi esnadaki pekistirdikleri davranig, ayrilmaz bir

biitiin olarak ortaya ¢ikmaktadir (Lundgren ve Larsson, 2018).

Degerler kisinin, kendisine, baskalarma veya etrafindaki diinyaya nasil davranmak
istedigiyle ilgili bir motivasyon, rehber ya da ilham kaynagi olarak goriilmektedir (Harris,
2021). Degerler perspektifinden hayat, erisilmesi miimkiin olmayan ama kisiye yasama
stirecinde rehberlik eden bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Hayes ve Lillis, 2012). Kabul
Kararlilik Terapisine gore her insan, kendisine bir yasam yonii tayin etmek icin her tiirlii

donanima sahiptir ancak bir yonii gérme ve bu yonde ilerleme yetenegini sdzel birlesme ve

28



yasantisal kacinma nedeniyle bozulabilmektedir (Hayes vd., 1999). Ayrica degerler, 6rnegin
biligsel ayrigsma gibi bilesenlerin yalnizca degerler dogrultusunda terapotik uyum gostermesi

sebebiyle, diger siirecleri yonlendirmekte temel bir dayanak noktasidir (Zettle, 2007).

Bilissel ayrisma, kisinin degerlerinin netlestigi ya da degerlerle temasinin saglandigi
zamanlarda ortaya cikan oOz-elestiri veya degerlendirme diislinceleri hakkinda yardimci
olabilecek bir kaynaktir. Degerlerle temas kurulmasimin ardindan, degerlerle uyumlu
davraniglarin “iyi”, uyumsuz davraniglarin “kotii” olarak etiketlenmesi, degerler dogrultusunda
hareket etmek amaciyla bir motivasyon araci olarak kullanilabilmektedir; ancak bu siirecin 6z-
elestiri riski oldukea yiiksektir. Bu sebeple biligsel ayrigsma, deger odakli davranislarin iyi/kotii
degerlendirmeleri veya degerler dogrultusundaki eylemlerin nasil olacagina iligkin kurallarin

kat1 takibi anlaminda oldukga etkili bir yardimci olarak kullanilmaktadir (Blackledge, 2015).

Deger Odakli Davranis ve Bilissel Ayrisma

Deger odakli davranis, degerler tarafindan rehberlik ve motive edilen, fiziksel (agik
davranig) ve psikolojik (Ortiikk davranis) eylemler anlamina gelmektedir. Deger odakli
davranigin amaci, degerleri sliregen, gelisen ve dinamik a¢ik/6rtiik davranis desenlerine istemli
sekilde doniistiirmektir (Harris, 2019). Bu anlamda, degerler gidilecek olan yonii tayin eden bir
rehber ya da pusula islevi goriiyorsa, deger odakli davraniglar da tayin edilen yone ilerlemek

amaciyla atilan adimlar1 temsil etmektedir (Bennett ve Oliver, 2019).

Kabul Kararlilik Terapisini davranig¢1 bir yaklasim haline getiren 6zelligi, biligsel
ayrisma, kabul, simdiki anla esnek temas, baglamsal benlikle temas ve deger verme
bilesenlerinin kisinin davraniglarinda deger odakli amaglara yonelik belirgin farkliliklara sebep
olmas1 gerektigidir (Strosahl vd., 2004). Bu anlamda deger odakli davranis agisindan Kabul
Kararlilik Terapisi, geleneksel davranisgi terapiyle esgiidiimlii olarak hareket etmektedir. Hedef
belirleme, maruz birakma, eylem planlama, beceri kazanma, problem ¢6zme, davranissal
aktivasyon ve benzerleri dahil ampirik destekli neredeyse biitiin davranis degistirme
yontemleri, anlamli bir yasam kurmak icin deger odakli davranig gelistirme amaciyla

kullanilabilir (Harris, 2019, 2021; Hayes ve Lillis, 2012).

Kabul Kararlilik Terapisinde biligsel ayrigsma ve kabuliin 6ncelikli gelistirilme sebebi,
deger odakli eyleme olan bagliligin saglanmasi ve kolaylastirilmasidir (Zucchelli vd., 2022).
Biligsel ayrisma ve kabulii de igeren farkindalik siire¢lerinin tiimii, degerler ve deger odakl

eylemler hizmetinde ¢alismaktadir (Hayes vd., 2012). Ciinkii 6ziinde degerlerle temasi tagiyan
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eylemlerde bulunmak hemen hemen her zaman psikolojik engelleri atesleme 6zelligine sahiptir
(Strosahl vd., 2004). Degerlerle olan tutarsiz davranislar neticesinde kisinin zihni “ya hep ya
hi¢” diislincelerinin baskis1 altinda kalarak, kararli eylemler hakkinda umutsuzluk
diisiinceleriyle birlesebilir. Bu tiir bir zorunluluk hali ortaya ¢ikaran “-meli, -mali”
diistincelerinin bir eylemle birlestirilmesi, eylemi itici bir unsur haline getirebilmektedir. Bu
sebeple, zorunluluk bildiren diislincelerle yasanan biligsel ayrisma, deger yolunda hareket
kabiliyetini daha engelsiz bir hale gelebilmektedir (Blackledge, 2015). Bramwell ve
Richardson'un (2017) yaptig1 bir ¢alisma; biligsel ayrisma ve deger odakli davranigin sikint1 ve
depresyon diizeyinde anlamli diizeyde bir azalma ortaya c¢ikardigini ancak iki degiskenin
birbirleriyle olan iligkilerinin anlamli olmadigin1 gostermektedir. Bu g¢alismadan hareketle
arastirmacilar, biligsel ayrisma ve deger odakli davranisin birbirinden ayr siire¢ler olduklarini
ve farkli psikolojik esneklik bilesenlerinin sonuglar tizerinde farkli etkiler gosterdigini one

siiren caligmalara destek sagladiklarina isaret etmislerdir.

Kabul ve Bilissel Ayrisma

Kabul; mevcut anda deneyimlenen yasantilara yonelik, istemli bir sekilde acik,
yargilayici olmayan, esnek ve anlayish bir bakis agisina goniillii olarak sahip olmak olarak
tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2012). Kabullenme ya da kabul etme siireci, sikint1 verici
deneyimlere ya da bu deneyimleri ¢agristiran durum/olaylarla temas kurma agisindan net bir
“gontilliliik” icerir (Hayes vd., 2012). Fiziksel hisler, diislinceler, anilar, diirtiiler ve duygular
gibi i¢sel olaylar ya da sozii edilen i¢sel olaylar1 ¢agristiran baglamsal siiregler bu deneyimlerin
kapsaminda degerlendirilir. Bu anlamda kabul, yasamin getirdiklerine oldugu gibi agik
olmaktir. Kabul, uygulanmasi gereken bir teknikler dizisi degil bir beceri, ayn1 zamanda

ulagilmasi gereken bir sonug degil, bir siiregtir (Forsyth ve Ritzert, 2018).

Kabul Kararlilik Terapisinde kabul, yasantisal kabullenme ve yasantisal kaginma
kavramlariyla ifade edilir. Yasantisal kaginma terimindeki “yasantisal” kelimesi, i¢sel olaylarin
(his, diisiince, ani, diirtii, duygu vb.) kabul edilmemesiyle dis diinyada deneyimlenen olaylarin
(istismar iceren bir iliski vb.) kabul edilmemesi arasinda bir ayrim yapmak i¢in kullanilir
(Wilson ve Dufrene, 2008). Yasantisal kacinma; ac1 kaynagi olan igsel deneyimlerle temas
halinde kalma noktasinda yasanan géniilsiizliik olarak tanimlanir (Chawla ve Ostafin, 2007);
ancak i¢sel olaylarin diizeltilmesi, yonetilmesi ya da aci verici taraflarindan kaginma cabast,
daha sik ve daha giiglii ortaya ¢ikma egilimi gdstermelerine sebep olmaktadir (Evans vd., 2020).

Kisinin kacinmak ya da kurtulmak yerine yasantisim1 kabul etmesi, sikinti verici igsel
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deneyimlerle samimi bir sekilde ilgilenmesiyle ilgilidir ve bu siireg, kiginin kendisini asla ac1

hissetmemeye calisarak tiikketmesinden alikoymaktadir (Gordon vd., 2019).

Insanlarin baz1 zamanlarda igerigi ac1 verici ve yogun diisiincelerini tam olarak kabul
etmesini beklemek, gercekeiligi olmayan ve acimasizca goriinen bir siire¢ olabilmektedir.
Boyle durumlarda iki segenek goze carpmaktadir (Blackledge, 2015): Diisiincelerin
degistirilmesi ya da kisinin diisiincelerinin degerliligine olan inancinin sarsilmasi. Biligsel
ayrisma; diistincelerin, deneyimin kesin nitelikleri olarak degil, yalnizca olduklar1 gibi (diisiince
olarak) goriilmesini saglayarak bu tip sikint1 verici diisiincelerin kabuliinii kolaylastirmaktadir
(Blackledge, 2015). Ornegin kabul ve bilissel ayrismanm birlikte kullanimmin etkisini
inceleyen Vasiliou ve digerleri (2017), iki degiskenin birlikte, kronik agr1 problemi yasayan

insanlarin giinliik iglevselliklerinde artisa sebep olduguna isaret etmektedir.

2.2.3. Yapilan Arastirmalar
2.2.3.1. Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Alan yazinda dikkat ¢eken bir kavram olmasina ragmen yurt i¢inde biligsel ayrigma ile
ilgili az sayida c¢alisma yapilmistir. Erduran Tekin ve Sirin (2023), ruminasyonun, ¢ocukluk
cag1 travmalar ile kabul, duygu diizenleme ve bilissel ayrisma arasindaki iliskide aracilik
diizeyini inceledigi calismasinda, yaslari 20 ile 40 arasinda degisen 590 geng yetiskin
katilmciyla bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Uygulanan yapisal esitlik modellemesi sonucunda,
cocukluk ¢ag1 travmalarinin, kabul ve biligsel ayrisma diizeyi tizerinde olumsuz bir etkiye sahip

oldugu ortaya ¢ikmustir.

Erduran Tekin (2022) iiniversite 0grencilerinde ruminasyonun psikolojik esneklik
tizerindeki etkisinde biligsel ayrigmanin araci roliinii incelemek amaciyla, 2022 yilinda
Tiirkiye’de ¢esitli tiniversitelerde 6grenim gdren 18-28 yas aras1 470 6grenciyle bir yapisal
esitlik modellemesi yliriitmiistiir. Analiz bulgulari, bilissel ayrigmanin ruminasyonun psikolojik

esneklik tizerindeki etkisine kismen aracilik ettigini gostermistir.

Aslan (2020) tarafindan yliriitiilen, liniversite Ogrencilerindeki internet bagimlilig
tizerinde biligsel ayrisma, depresyon, farkindalik ve yasantisal kagcinmanin etkisini inceledigi
caligmasina, 2019-2020 egitim 6gretim yilinda iiniversite egitimi goéren 640 (441 kadin, 199
erkek) 6grenci katilim gostermistir. Yiiriitiilen regresyon analizi sonucunda, biligsel ayrisma ile

internet bagimlilig1 arasinda negatif yonde anlamli iligki ortaya ¢ikmaistir.
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Bir baska calismada Aydin ve Yerin Giineri (2022), 351 kadin 364 erkekten olusan 715
iiniversite 6grencisinde; psikolojik esneklik, biligsel ayrisma, ruminasyon, kendini affetme ve
miikemmeliyetgilik bilislerinin biligsel smmav kaygisini yordamadaki roliinli incelemistir.
Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda, kendini affetme haricindeki biitiin
degiskenlerin modele anlamli bir etkisinin oldugu gozlenmistir. Biligsel sinav kaygisinin en
giiclii yordayicist psikolojik esneklik olurken, takibinde modele en biiyiik katkiyr saglayan
degiskenin bilissel ayrisma oldugu ifade edilmistir.

2.2.3.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Krafft ve digerleri (2022) {iniversite Ogrencilerinin zor diisiincelerle basa c¢ikma
iizerinde biligsel yeniden yapilandirma ve bilissel ayrismanin etkisini inceledigi ¢calismasinda
orneklem olarak 194 6grenci yer almaktadir. Calisma sonucunda, biligsel yeniden yapilanma
ile biligsel ayrigma arasinda biiyiik bir pozitif iligki tespit edilmistir. Biligsel ayrisma, azalan
ruminasyonla iligkiliyken hem ayrisma hem de yeniden yapilanma pozitif etki ve artan

degerlerle iligkilendirilmistir.

Ito ve digerleri (2023) iiniversite 6grencilerinde farkindaligin ve biligsel davranigsal
faktorlerin Travma Sonrasi1 Stres Bozuklugu benzeri semptomlarin azalmasi ile iliskili olup
olmadigini test etmek amaciyla 254 katilimciyla bir ¢aligma yiirtitmistiir. Uygulanan yapisal
esitlik modellemesi, dikkatli farkindaligin TSSB benzeri semptomlar tizerinde anlaml1 bir etkisi
olmadigin1 ancak biligsel ayrismanin semptomlar {izerinde diisiik diizeyde anlamli bir etkisi

oldugunu gostermistir.

Biligsel yeniden yapilandirma ve biligsel ayrisma miidahalelerini sunan diyaloga dayali
sohbet robotlarinin karsilastirilmasi amaciyla Lavelle ve digerleri (2022), 223 kisi ile bir
calisma yiirlitmiistiir. Katilimcilar {ic gruptan birine (bilissel ayrisma, bilissel yeniden
yapilandirma ve kontrol grubu) randomize bir sekilde se¢ilmistir. Arastirmacilar, biligsel
ayrisma miidahalesinin hem biligsel yeniden yapilandirma hem de kontrol grubuna gore
diistincelerin inandiriciligini 6nemli Olciide azaltacagina dair ongériide bulunmus ancak bu
tahmin bulgular tarafindan desteklenmemistir. Calismacilar, deneyin tamamlanmasi ig¢in
orneklemin tamamina ulagsmak konusunda yasanan problemler gibi aksakliklar nedeniyle daha

ilgi ¢ekici sohbet robotlar1 gelistirmeye yonelik dnerilerde bulunmuslardir.

Noureen ve Malik (2021), yaslar1 19 ile 32 arasinda degisen 200 {iniversite 6grencisinde,

kavramsal benlik ve depresyon semptomlar1 arasindaki iliskide bilissel ayrigmanin araci roliinii
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incelemistir. Uygulanan analiz, biligsel ayrismanin, kavramsallastirilmis benligin alt
boyutlarindan elestirel benlik ile depresyon arasinda araci iliskisinin oldugunu ortaya

cikarmistir.

Barrera ve digerleri (2016) biligsel ayrigma, bilissel yeniden yapilandirma ve in-vivo
maruziyetin sosyal anksiyete bozuklugu olan hastalarda olumsuz diisiincelerin etkisini
azaltmadaki giiclinii karsilastirmak i¢in {i¢ farkli prosediir (biligsel ayrigsma-maruziyet, biligsel
yeniden yapilandirma-maruziyet ve tek basina maruziyet) kullanarak bir ¢calisma yiirtitmiistiir.
Calismanin orneklemi olarak 41 sosyal anksiyete bozuklugu tanisi almis geng yetiskin
olusturmaktadir. Deney sonucunda, sikint1 verici durumla ilgili olumsuz diisiincelerin etkisini
azaltma giiclinde benzer azalmalar yasanmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark

gozlenmemistir.

2.3. Belirsizlige Tahammuiilsiizliik

Alan yazinda belirsizlige tahammiilsiizliikle iligkili olan iki kavrama yer verilmistir. Bu
terimlerden ilki genellikle yonetim (Roskin ve Margerison, 1983) ve muhasebe (Majid ve
Pragasam, 1997) gibi psikolojinin klinik olmayan alanlarinda kullanilan intolerance of
ambiguity (Birrell vd., 2011; Budner, 1962; Frenkel-Brunswik, 1949), digeri ise glinliik hayatta
karsilasilan belirsiz durumlara verilen biligsel, duygusal ve davranigsal tepkileri igeren
intolerance of uncertainty (Dugas vd., 1998; Freeston vd., 1994; Krohne, 1989) olarak
kavramsallastirilmaktadir. Olast bir karmasanin Oniine ge¢cmek amaciyla intolerance of
ambiguity kavraminin yerine yurt i¢i alan yazinda kullanilan belirsizlik toleransinin (tolerance
of ambiguity) karsit1 (Erdem, 2001; Tabak vd., 2010) belirsizlik intoleransi, intolerance of
uncertainty yerine ise belirsizlige tahammiilsiizliik (Sarigam, 2014; Sarigam vd., 2014)

kullanilacaktir.

Belirsizlige tahammiilstizliik, kisinin, meydana gelme olasiligi ne kadar diisiik olursa
olsun, olumsuz bir olayin olma ihtimalini kabul edilemez bulma egilimi, belirsizligi kabul
edilemez olarak gérme yatkinligidir (Buhr ve Dugas, 2002; Dugas vd., 2001). Kisinin, yeterli
bilginin algilanan yoklugu ile tetiklenen ve bu belirsizlik algis1 tarafindan siirdiiriilen tepkiye
dayanma konusundaki yetersizligidir (Carleton, 2016a). Baska bir sekilde ifade etmek
gerekirse, bazi kisiler, yasamlarinda karsilarina ¢ikan belirsizliklerle temas ettiklerinde daha
zaylf bir tahammiil seviyesi gosterme egilimindedirler (Gosselin vd., 2008). Bu sebeple,

tahammiil seviyesi daha yiiksek insanlara kiyasla, deneyimledikleri ¢ok sayida belirsiz durumu
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daha rahatsizlik verici ve kabul edilemez olarak degerlendirerek, islevsiz davranigsal ve biligsel

tepkiler vermeye egilimli olurlar (Gosselin vd., 2008).

2.3.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Kavramsal Gelisimi

Ik olarak, Frenkel-Brunswik (1949) tarafindan yiiriitiilen ¢alismalarla tiiretilmis olan
belirsizlik intoleransi (intolerance of ambiguity) kavrami; belirsizlik igeren durumlarin bir
tehdit kaynagi olarak algilanmasi ya da yorumlanmasi egilimi olarak ifade edilirken, belirsizlik
toleransi (tolerance of ambiguity); belirsiz durum veya olaylarin arzu edilir bir yapida
algilanmast yonelimi olarak tanimlanmaktadir (Budner, 1962). Kavramda yer alan
tolerans/intolerans terimleri goniilsiizce kabullenmekten reddetmeye kadar uzanan bir
stirekliligi ifade eder: Bu stirekliligin icerisinde tolerans terimi “goniilsiizce kabullenmek”,
intolerans ise “reddetmek” uclarinda yer alir (McLain, 1993). Belirsiz olarak atfedilen bir
durum ise, ipuglarinin yetersizligi sebebiyle, bireyin yapilandirmakta ve kategorize etmekte
problem yasadigi bir durum olarak ifade edilebilir ve bu tiirde {i¢ farkli durum tanimlanabilir:
venilik (novelty), bireyin asina oldugu herhangi bir ipucunun bulunmadig1 tamamiyla yeni olan
durum, karmasikiik (complexity),; birgok ipucunun goz oniline alinmasi gerektigi karmasik bir
durum, ve ¢oziimsiizliik (insolubility); ¢esitli ipuglarinin c¢esitli yapilar O6ne siirdiigii

celigkili/tutarsiz bir durum (Budner, 1962; Myers vd., 1997).

Terimlerin birbirinden bagimsiz anlamlarinin yaninda biitiinlesmis olarak belirsizlige
tolerans (tolerance of ambiguity); yabanci/asina olunmayan, karmasik bir bigimde belirsiz veya
celigkili yorumlar ortaya ¢ikaracak sekilde algilanan uyaranlara yonelik tepkilerin,
reddedilmesi-kabullenilmesi araliginda uzanan bir siireklilik seklinde kavramsallagtirilmaktadir
(McLain, 1993). Biitiin bu kavramsal tanimlar dikkate alindiginda, ii¢ farkl tepkinin belirsizlik

intoleransinin yansimalar1 oldugu ifade edilmistir (Bhushan ve Amal, 1986; Grenier vd., 2005):

(1) Bilissel Tepkiler: Kisinin belirsizlik igeren bir durumu siyah ya da beyaz seklinde

yorumlama yonelimini i¢eren tepkiler.

(2) Duygusal Tepkiler: Belirsizlige yonelik kaygi, rahatsizlik, 6fke, huzursuzluk ve

rahatsizlig1 igeren tepkiler.

(3) Davranigsal Tepkiler: Belirsizlige yonelik reddedici bir tavri veya belirsizlikten

kacinmay1 igeren tepkiler.
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Frenkel-Brunswik'in (1949) gelistirdigi, belirsizlik intoleransi (tolerance of ambiguity)
kavramindan sonra Krohne (1989, 1993) tarafindan, bir kisilik modeli ¢er¢evesinde belirsizlige
tahammiilsiizliik (intolerance of uncertainty) kavramina yonelik calismalar yiiriitilmiistir.
Krohne (1989, 1993) “belirsizlik (ambiguity)” o6zelliginin uyaranlara ait oldugunu ve bu
uyaranlarin tehdit olarak yorumlanmasi icin yenilik, karmagiklik veya ¢Ozlimsiizlik
bilesenlerini icerisinde barindirmasi gerektigini ifade etmistir; ancak “belirsizlik (uncertainty)”
kavrami, bu belirsiz (ambiguous) uyaranin tetikledigi duygusal durumu tanimlamak ig¢in
kullanilir (Grenier vd., 2005). Bu anlamda, belirsizlik (ambiguity) i¢ceren durumlarin bazi
yonlerinden temel alan 6znel belirsizligin (uncertainty), insanlar i¢in tehdit olusturma olasilig1
oldugu varsayilmaktadir (Krohne, 1989). Ornegin kayg1 seviyesi yiiksek kisilerin, uyaranlarin
tehdit ipuglarina katilma konusunda se¢ici davrandiklarina, belirsiz durumlar1 kaygi seviyesi
daha diisiik kisilere gore daha tehdit edici algilama yoneliminde olduklarina dair kanitlar
gozlenmektedir (Mathews, 1993). Ayn1 zamanda belirsizlige tahammiilsiizliigli (intolerance of
uncertainty) yiiksek seviyede olan insanlarin, tehdit i¢ceren uyaranlara yogun bir sekilde dikkat
edilmesi ve islenmesi olarak tanimlanan uyanik basa ¢ikma (vigilant coping) ve tehditle iligkili
olan ipuglarindan kaginma anlamina gelen bilissel kacinma (cognitive avoidance) stratejilerini

kullandiklar1 ifade edilmistir (Grenier vd., 2005; Krohne, 1989, 1993; Mathews, 1993).

Alan yazinda, belirsizlige tahammiilsiizliik (intolerance of uncertainty) ve belirsizlik
intolerans1 (intolerance of ambiguity) kavramlarimin siklikla birbirinin yerine kullanilmasi
karmasaya sebep olmaktadir. Bu iki kavram arasindaki en temel farklilik, rahatsizligin
kaynagiyla iliskili olan konuda kendini gostermektedir: Belirsizlie tahammiilsiizliik
(intolerance of uncertainty), gelecege iliskin 6ngdriillemez olaylarin verdigi rahatsizlik olarak
kavramsallastirilirken, belirsizlik intoleransi (intolerance of ambiguity) belirsiz durumun
“simdi ve burada” toleransi konusunda yasanan problemleri ifade etmektedir (Gosselin vd.,
2008; Grenier vd., 2005). Daha farkli bir ifadeyle, belirsizlige tahammiilsiizliik (intolerance of
uncertainty); gelecekteki bir belirsizligin yorumlanmasiyla, gelecegin bir rahatsizlik kaynagi
olarak goriilmesine atifta bulunurken, belirsizlik intoleransi (intolerance of ambiguity);
simdinin belirsizliginin bir rahatsizlik olarak algilanmasina ve “simdi ve buradaya” tolerans
gosterememeye igaret eder (Grenier vd., 2005). Ayrica belirsizlik intoleransinin (intolerance of
ambiguity), simdi ve buradaya iliskin olaylardaki belirsizligi ifade etmesinden kaynaklanan
diisiik duygusal netlik halleri i¢in gecerli olabilecegi (Vine vd., 2014), belirsizlige
tahammiilstizliigiin (intolerance of uncertainty) ise, kompulsif ve panik duygulara nazaran

anksiyeteyle daha iliskili olmas1 sebebiyle (Dugas vd., 2001; Zhang vd., 2022) siklikla
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anksiyete bozukluklarma yonelik ¢alismalarda kullanildigi goriilmektedir (Berenbaum vd.,

2008; Ladouceur vd., 2000).

2.3.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Endise

Alan yazin incelendiginde, endiseyle iliskili farkli duygusal bozukluklarin belirsizlige
tahammiilsiizliikle olan etkilesimlerinin incelenmesine yonelik arastirmalara rastlanmasina
ragmen yogun olarak yaygin anksiyete bozuklugu lizerinde duruldugu gézlenmektedir. Yaygin
Anksiyete Bozuklugu-YAB (Generalized Anxiety Disorder-GAD) modelinde (Dugas vd., 1998),
belirsizlige tahammiilstizlik kavramina merkezi bir rol verilmistir. Modelde belirsizlige
tahammiilsiizlik kavraminin yaninda islenen diger bilesenler; endiseye yonelik olumlu
inanglarin anksiyete bozukluguna olan katkisi1 (Borkovec ve Roemer, 1995; Davey vd., 1996;
Freeston vd., 1994), olumsuz problem yonelimi (Dugas vd., 1997; Ladouceur vd., 1998) ve
biligsel kaginmadir (Borkovec vd., 2004; Butler vd., 1995; Wells ve Papageorgiou, 1995).

Endiseye yonelik olan olumlu inanglar, endige etmenin yararlar1 hakkindaki algiy1 icerir
ve insanlarin, endiseyi tehditlerle basa c¢ikmada etkili bir basa c¢ikma aracit olarak
yorumlamalarina sebep olur (Borkovec vd., 1999; Gkika ve Wells, 2016; Takebayashi vd.,
2017). Bununla birlikte gercekte, yaygin anksiyete bozuklugunun siirdiiriilmesine katki saglar
(Dugas ve Koerner, 2005; Penney vd., 2013). Olumsuz problem yo6nelimi; kiginin problem
cozme becerisine yonelik siiphe, hayal kirikligina kars1 diisiik tahammiil, 6z yeterlik, tahmini
sonuglara iligkin kotiimserlik ve problemlerin bir tehdit olduguna dair algisini igeren, giindelik
sorunlara yonelik cesitli tutum, diisiince ve duyguyu ifade etmektedir (Groves vd., 2020;
Robichaud ve Dugas, 2005). Son olarak biligsel kaginma ise, tehdit olarak algilanan sonuglara
ve rahatsizlik verici duygusal tepkilere yonelik biligsel imgeler de dahil olmak iizere belirgin
diisiincelerden kaginmak i¢in bir dizi stratejinin kullanilmasini igermektedir (Dugas vd., 2007,
Groves vd., 2020). Diger taraftan YAB modelinde, anksiyetenin olusmasinda ve
stirdiiriilmesinde etkili olan bilesenlerden (Borkovec ve Lyonfields, 1993; Brown vd., 1993) en

onemlisi belirsizlige tahammiilsiizliik olarak ifade edilmektedir (Ladouceur vd., 1997).

Belirsizlige tahammiilsiizliik, yaygin anksiyete bozuklugunun baslangicinda, “ya...?”
benzeri sorular1 yogunlagtirabilen ve yaratabilen temel bir siirectir (Dugas vd., 1998).
Belirsizlige yonelik tahammiilsiizliik yasayan kisiler, belirsizligin adaletli olmadigina ve her
seye zarar verdigine iliskin inanglara sahiptirler (Dugas vd., 2023; Sexton ve Dugas, 2009). Bu
durumun sonucu olarak, yaygin anksiyete bozukluguna sahip kisilerin belirsizlik igerdigini

diistindiikleri durumlarla ilgili kaygi ve belirsizlik tepkilerini kontrol etme amaciyla endiseye
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yoneldikleri  varsayilmaktadir (Freeston vd., 1994). Benzer sekilde, belirsizlige
tahammiilstizliigii yliksek olan kisilerin, algiladiklar1 problemleri asir1 olarak yorumlamaya ve
olumsuz problem yonelimine egilim gosterdikleri diigiiniilmektedir (Freeston vd., 1994). Bahsi
gecen her iki siire¢ de yaygin anksiyete bozuklugu ile iliskilendirilmistir (Dugas vd., 2007;
Gentes ve Ruscio, 2011).

Arastirmalar, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin endise yogunluguna, depresyon ve
anksiyetenin etkisinin tesinde 6zgiin yansimasi oldugunu isaret etmektedir (Dugas vd., 2007;
Lee vd., 2010). Bireyin belirsizlik durumuna verdigi tepki kabul edilemezlik sinirlari igerisinde
oldugunda, asir1 endise ortaya ¢ikmaktadir: bu durumda endise, belirsizlige tahammiilsiizliigiin
bir irlinii olarak degerlendirilebilir (Buhr ve Dugas, 2002). Alan yazinda, belirsizlige
tahammiilsiizlik ve endise arasindaki iliskiyi destekler nitelikte arastirmalar oldugu
gozlenmektedir (Bardeen vd., 2013; Dugas vd., 2001; Yang vd., 2015). Endise ile belirsizlige
tahammiilstizliigiin baz1 davranigsal gorevlerde sergiledikleri korelasyon modellerinin arasinda
farkliliklar gézlenmesine ragmen, iki degisken arasinda yiiksek oranda iliski tespit edilmistir
(Ladouceur vd., 1997). Belirsizlige tahammiilsiizliik; endise, durumluk kaygi ve ilgili kaygi

patolojilerinin énemli bir bilesenidir (Carleton vd., 2007).

Carleton ve digerleri (2007), belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesini 6l¢gmek amaciyla
iki faktor tanimlamistir. Bu faktorlerden ilki olan ileriye yonelik kaygi (prospective anxiety),
gelecekteki belirsizliklerin degerlendirilmesine iliskin kaygiy1 ifade eder (Mitchell vd., 2022).
Belirsizlige tahammiilsiizliik ile yakindan baglantili olan ileriye yonelik kaygi, 6zellikle yaygin
anksiyete bozuklugu olmak iizere farkli ruh sagligi problemleriyle de iliskilidir (Penney vd.,
2020). Bir diger faktor olan engelleyici kaygi (inhibitory anxiety) ise, belirsizlik karsisinda
eylemsizlik anlamina gelir (Mitchell vd., 2022). Engelleyici kaygi, belirsiz bir durumla
karsilagildigi zaman eylemde bulunma veya karar verme agisindan isteksizlik seklinde meydana

gelebilir ve potansiyel kagcinma davranislarina sebep olabilir (Turner vd., 2014).

Belirsizlige tahammiilsiizliiglin, genelde yaygin anksiyete bozuklugu ile 6zgiin bir
baglantis1 oldugu diisiiniilmesine ragmen (Boswell vd., 2013; Gentes ve Ruscio, 2011), farkli
duygusal bozukluklarla da iliskili oldugu diisliniilmektedir (Clark, 2002; Gillett vd., 2018;
Scharmer vd., 2020; Steketee vd., 1998). Ornegin belirsizlige tahammiilsiizliigiin, obsesif
kompulsif bozuklukta (OKB) etkili bir bilesen olarak (Knowles ve Olatunji, 2023) giivenlik
saglayici ve kompulsif davraniglar1 giliclendirdigi varsayilmaktadir (Boswell vd., 2013;

Holaway vd., 2006). Tipki OKB’de oldugu gibi, belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal
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anksiyete bozuklugunun (SAB) temelinde yatan sosyal kaygi ile yakindan iliskili oldugunu
gosteren ¢aligmalar (Boelen vd., 2010; Carleton, 2012); sosyal kayginin gelisim ve siirdiiriilme
asamasinda etkili bir risk unsuru ve bilissel kirillganlik yapisi oldugunu ifade etmektedir
(Carleton, 2012; Holaway vd., 2006; Kirby ve Yardley, 2009). Sonug¢ olarak, belirsizlige
tahammiilstizliigiin, farkli duygusal bozukluklarla olan somut iligkileri, aksi goriislere ragmen
kavramim yaygin anksiyete bozukluguna 06zgli olmayabilecegine dair bir ima ortaya

cikarmaktadir (Gentes ve Ruscio, 2011).

2.3.3. Yapilan Arastirmalar
2.3.3.1. Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Yurt i¢i alan yazin incelendiginde, son zamanlarda belirsizlige tahammiilsiizliik
kavramiin genellikle COVID-19 pandemisi lizerinden ¢alisildig1 gézlenmektedir (Aka, 2021;
Demir, 2022; Duman, 2020). Yiiriitiilen bu ¢aligmalardan biri olarak, 6zel egitim 6gretmenligi
egitimi alan T{niversite Ogrencilerinin COVID-19’a yoénelik korku ve belirsizlige
tahammiilsiizliik seviyeleri arasindaki iliskiyi incelemek amactyla Nuri ve Insan (2023), 2021-
2022 yillar1 arasinda egitim-0gretim hayatina devam eden 160 dgretmen adaymi orneklem
olarak kullanmigtir. Yapilan analizler sonucunda, Ogretmen adaylarmmin belirsizlige
tahammiilstizliik ve her iki alt boyutunun, COVID-19 korkusu ile anlaml1 bir iligkisinin oldugu

ortaya koyulmustur.

Basci ve Hamamci (2022), yirittikleri ¢alismada, {iniversite &grencilerinin
miikkemmeliyet¢ilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin 6z-duyarlilik seviyeleri
izerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini test etmislerdir. Calismada 6rneklem olarak, 266
kadmn, 135 erkek toplam 401 iiniversite 6grencisi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda,
ogrencilerin hem miikemmeliyet¢ilik hem de belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin, 6z-
duyarlilik seviyeleri ile negatif korelasyon gosterdigi, miikemmeliyetcilik diizeyi 6z-duyarlilik
seviyesini yordamazken, belirsizlige tahammiilsiizliigiin 6z-duyarlilik {izerinde anlamli bir

etkisinin oldugu ortaya ¢ikmustir.

Capar Salik (2022) iiniversite Ogrencilerinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve
miikkemmeliyet¢iligin ruminasyon diizeyleri ile iligkisini incelemek amaciyla yaptigi
caligmasinda 6rneklem olarak 352 6grenci kullanmistir. Yapilan pearson korelasyon ve ¢oklu
regresyon analizi sonucunda; belirsizlige tahammiilsiizlik ve miikemmeliyetcilik ile
ruminasyon arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve

miikemmeliyet¢iligin bazi alt boyutlarinin ruminasyonu yordadigi sonucuna varilmistir.
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Kilit ve digerleri (2020), liniversite 6grencilerinin sahip olduklar endise, bilissel sinav
kaygis1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin birbirleriyle olan iligkilerinin anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, 91 kadin, 82 erkek olmak iizere 174 6grenciyle bir ¢aligma
yiirtitmiistiir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda, kiz &grencilerin sahip oldugu sinav
kaygis1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerinin erkek Ogrencilere gore daha yliksek
oldugu ortaya ¢ikmis, ¢aligmanin degiskenlerinin birbirleriyle olan korelasyonlarinin pozitif

yonde ve gii¢lii oldugu goriilmiistiir.

Universite 6grencilerinde duygu diizenleme siirecleri ile aleksitimi arasindaki iliskide
belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesinin aracilik roliiniin incelenmesini amaclayan Yildiz ve
Gilli (2019), 181 kadin, 166 erkek olmak iizere toplam 347 iiniversite 6grencisini ¢aligmanin
orneklemi olarak belirlemistir. Kurulan yapisal model sonucunda belirsizlige
tahammiilstizliigiin, duygu diizenleme siiregleri ile aleksitimi arasindaki iligkiye aracilik

etkisinin anlamli seviyede oldugu ortaya ¢ikmustir.

2.3.3.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Xu ve digerleri (2023) tarafindan yiiriitiilen, tip fakiiltesinde egitim dgretimine devam
eden dgrencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik ve algilanan stres diizeyleri arasindaki iligkide
psikolojik dayaniklilik ve nevrotikligin araci roliiniin incelendigi arastirmanin 6rneklemini 717
iiniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Yapilan aracilik analizi sonucunda, belirsizlige
tahammiilstizliigiin algilanan stresi dogrudan, psikolojik dayaniklilik araciligiyla, nevrotiklik
aracilifiyla ve hem psikolojik dayaniklilik hem de nevrotik araciligiyla etkiledigi ortaya
cikmugtir.

Yao ve digerleri (2022) ¢aligmalarinda belirsizlige tahammiilsiizliigiin ileriye yonelik
ve engelleyici alt boyutlarinin endise ve basa ¢ikma tarzi araciliiyla anksiyete ve depresyon
ile iligkili olma durumuna odaklanmistir. Tekrarlanan Ol¢iim tasarimiyla belirsizlige
tahammiilsiizliik ve basa ¢ikma ilk zaman noktasinda, endise ikinci zaman noktasinda ve
depresyon ile kaygi {iciincli zaman noktasinda Olciilerek, degiskenler arasindaki iligki i¢in
yapisal esitlik modellemesi kullanilmistir. Aragtirma sonuglari, ileriye yonelik kaygi bileseninin
endisenin artmasina yol actigini ve bu durumun yiiksek kaygi ve depresyona sebep oldugunu
gostermistir. Engelleyici bilesenin ise kaygi ve depresyonla sonug¢lanan olumsuz basa ¢ikmaya

sebep oldugu sonucuna varilmistir.
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Swee ve digerleri (2018) endise ve kayginin, belirsizlige tahammiilsiizliik ve depresyon
arasindaki iliskide agikladig1 varyansi ortaya koymak icin 177 kadin, 44 erkek toplam 221
iiniversite Ogrencisiyle bir ¢alisma ylriitmiistiir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve depresyonun, siirekli kaygi ve endise yoluyla dolayli olarak

iliskili oldugunu ortaya ¢gikarmistir.

Konstantellou ve Reynolds (2010), problemli yeme tutumuna sahip kisilerin, normal
yeme tutumuna sahip kisilerden daha fazla belirsizlige tahammiilsiizliik ve {istbilig
(metakognisyon) gosterecegini varsayarak bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Verilerin toplanmasinin
ardindan, 89 6grencinin normal yeme tutumuna, 27 6grencinin ise problemli yeme tutumuna
sahip oldugu gozlenmistir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda, problemli yeme tutumuna
sahip kisilerin normal yeme tutumuna sahip kisilere gore {stbilis ve belirsizlige

tahammiilstizliik puanlarinin 6nemli seviyede yiiksek oldugu ifade edilmistir.

Depresyon ve anksiyetenin iligkileri ile ilgili arastirmalar1 genisletmek amaciyla de
Jong-Meyer ve digerleri (2009), toplamda 157 kisi ile ylriittiikleri ¢caligmada, endise ve
ruminasyona anlamli bir sekilde etkisi oldugunu varsaydiklar: belirsizlige tahammiilsiizliik ve
tekrarlayici diisiincenin faydasina yonelik inanglari dahil ederek bir ¢alisma yiirlitmiislerdir.
Elde edilen verilerin analizi sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliik ve {istbiligsel inanglarin,

ruminasyon ve depresyonla giiclii bir iligskiye sahip oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama araglari, verilerin

toplanma siireci ve son olarak verilerin analiz siireci iizerinde durulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla nicel aragtirma
yontemlerinden iligkisel arastirmanin bir 6rnegi olan, korelasyonel arastirma deseni
kullanilmistir. Korelasyonel arastirma deseni, iki ya da ikiden fazla degisken arasindaki
iliskilerin, degiskenlere yonelik herhangi bir etkide bulunulmaksizin incelenmesini ifade eder
(Fraenkel ve Wallen, 2009). Bu acidan korelasyonel yaklagim, tanimlama ve tahmin etme
hedeflerine ulasma konusunda oldukg¢a etkili bir yontemdir (Christensen vd., 2015).
Korelasyonel deseni kullanan bu calisma, yapisal esitlik modellemesi araciligiyla bagimli ve

bagimsiz degiskenler arasi iligkilerin test edilmesini amaglamistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢aligma grubunu 2022-2023 yillarinda Tiirkiye’de egitim 6gretimine
devam eden rastgele secilmis 430 {iniversite 6grencisi olusturmustur. Ulasilan katilimci sayisi,
yapisal esitlik modellemesi i¢in gereken kritik degerin (Kline, 2023) iizerinde oldugu i¢in
orneklem sayisinin yeterli oldugu kabul edilmistir. Katilimeilarin %31.4°1 erkek (n = 135),
%68.6’s1 (n =295) kadindir. Cesitli tiniversitelerde, farkli boliimlerde egitim goren 6grencilerin
%53.2s1 1. smif (n = 229), %20.9°u 2. smif (n = 90), %5.8’1 3. smif (n = 25), %5.8’1 4. smif (n
=25), %13.3’1i yiiksek lisans (n = 57) ve son olarak %0.9’u doktora (n = 4) 6grencisidir (Tablo

1).

Tablo 1. Katilimeilara Ait Betimsel Istatistikler

Degisken n %

Erkek 135 314

Cinsiyet Kadm 205 e
1. Simf 229 532

2. Simf 90 209

Simif Diizeyi 3. Simf 25 58
4. Simf 25 58

Yiiksek Lisans 57 133

Doktora 4 09
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3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri

Calismada bilissel ayrisma diizeyini 6lgmek amaciyla Aydin ve Yerin Gilineri (2021)
tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Drexel Ayrisma Olgegi, sikintiya dayanma becerisini
olgmek amactyla Sargin ve digerleri (2012) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan Sikintiya
Dayanma Olgegi ve son olarak belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini 6lgmek amaciyla
Saricam ve digerleri (2014) tarafindan Tiirkgce gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi yapilan

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi kullanilmistr.

3.3.1. Drexel Ayrisma Olgegi

Forman ve digerleri (2012) tarafindan, diisiince ve duygu gibi i¢sel deneyimlerden
ayrisma becerisini dlgmek amaciyla gelistirilen Drexel Ayrisma Olgeginin (EK-1) Tiirkge
uyarlamas1 Aydin ve Yerin Giineri (2021) tarafindan yapilmgstir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasinda 6rneklem olarak 351 kadin, 364 erkek olmak {izere toplam 715 iiniversite
ogrencisi kullanilmistir. Uygulanan dogrulayict faktdr analizi sonucunda, dlgegin Tiirkce
formunun ¢aligmaya katilan {iniversite Ogrencileri arasinda miikemmel uyum indeksleri
gosterdigi goriilmiistiir. Olgek, segenekleri “1-Hi¢”, “2-Biraz”, “3-Bir Dereceye Kadar”, “4-
Orta Seviyede”, “5-Olduk¢a Fazla”, “6-Cok Fazla” olarak puanlanmak iizere 6’11 likert
seklindedir. Toplamda 10 madde ve tek boyuttan olusan dlgekte ters madde bulunmamaktadir.
Olgekten alman yiiksek puanlar diisiince, duygu ve hislerden ayrisma becerisinin yiiksek
oldugunu ifade etmektedir. Olgegin orijinal ¢alismasinda 0.83 olarak hesaplanan Cronbach’s

alpha i¢ tutarlik katsayis1 Tiirk¢e uyarlamasinda 0.80 olarak bulunmustur.

Bu ¢aligmada “Drexel Ayrisma Olgeginin” tek faktorlii yapisini test etmek amaciyla
dogrulayict faktor analizi uygulanmustir. Dogrulayict faktor analizi (DFA), 6zellikle 6l¢iim
modelleri, bagka bir deyisle gdzlenen dl¢iimler ya da gostergeler (rnegin, test maddeleri) ile
gizil degiskenler veya faktorler arasindaki baglantilarla ilgilenen bir yapisal esitlik modeli
tirtidiir (Brown, 2015). Uygulanan analiz sonucu 0l¢egin tek faktdrli yapisinin iyi uyum
gosterdigi ancak ilk iic maddenin faktor yiiklerinin ¢ok diisiik oldugu (sirasiyla; 0.13, 0.16,
0.29) goriilmiistiir. Orijinal Olgekte ve Tiirkce gegerlik giivenirlik ¢alismasinda da benzer
sonuclar ortaya ¢ikmistir (Aydin ve Yerin Giineri, 2021; Forman vd., 2012). Bununla birlikte,
faktor yiiklerindeki diisiikliik sebebiyle ilk 3 madde test edilen bu modele dahil edilmemistir.
Ayrica modifikasyon indeksleri incelendikten sonra, 7. ve 8. maddelerin hata varyanslari
arasinda kovaryans uygulanmistir. Benzer sekilde, 6lgegin Tiirk¢e uyarlama galismasi da dahil

olmak tizere yurt i¢inde yapilan diger ¢aligmalarda da 7. ve 8. maddelerin hata varyanslari
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arasinda kovaryans uygulandigi goriilmektedir (6rnegin, Aydin, 2017; Aydin ve Yerin Giineri,
2021; Erduran Tekin, 2022a). Test edilen dogrulayici faktor analizi sonucunda, modelin elde
edilen verilerle iyi uyum gosterdigi ortaya ¢ikmustir [(x° (13) = 39.19, p < .001, ¥*/df = 3.01,
SRMR = .03, RMSEA = .06; GFI = .97; CFI = .96; TLI = .94)]. Standardize edilmis faktor
yiikleri 0.45 ile 0,81 arasinda yayilim gostermistir. Olgegin orijinal calismasinda 0.83, Tiirkce
uyarlamasinda 0.80 olan Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayisi bu calismada 0.79 olarak

hesaplanmustir.

3.3.2. Sikintiya Dayanma Olgegi

Simons ve Gaher (2005) tarafindan, sikinttya dayanma becerisindeki bireysel
farkliliklar1 &lgmek amaciyla gelistirilen Sikintiya Dayanma Olgeginin (EK-2) Tiirkge
uyarlama calismas1 Sargin ve digerleri (2012) tarafindan yiiriitiilmiistiir. Olgegin Tiirkce
formunun uyarlama c¢alismasina 66 erkek, 101 kadin olmak iizere toplam 167 {iniversite
ogrencisi katilmistir. Olgek 5°li likert tipi 15 maddeden olusmaktadir. “1-Tamamen
katiliyorum”, “2-Olduk¢a katiliyorum”, “3-Ne katiliyorum ne katilmiyorum”, “4-Pek
katilmiyorum”, “5-Hi¢ katilmiyorum” seklinde hazirlanmis ve yiiksek puanlar sikintiya
dayanma becerisindeki artis1 ifade etmektedir. Orijinal calismada olgek, “tolerans”,
“degerlendirme”, “dikkat celinmesi” ve “regiilasyon” olmak iizere 4 faktorlii bir yapi
gostermis olmasina ragmen Tiirk¢e formunda “tolerans”, “regiilasyon” ve “oz yeterlik” olarak
3 faktorlii bir yapida kiimelendigi goriilmiistiir. Olgegin tolerans alt boyutunda, “1, 2, 3, 4, 5,
10, 11, 12, 15” numaral maddeler, regiilasyon alt boyutunda “8, 13, 14” numarali maddeler ve
son olarak 6z yeterlik alt boyutunda 6. madde ters olmak iizere “6, 7, 9” numarali maddeler
bulunmaktadir. Olgegin tolerans alt boyutundan alinan puanlarm artis1 tolerans becerisindeki
yiikseklige, Ozyeterlik alt boyutundaki puanlarin artist Ozyeterlige iliskin negatif
yargilamalardaki azalmaya, regiilasyon alt boyutundaki puanlarin artis1 regiilasyon
cabalarindaki azalmaya isaret etmektedir. Cronbach alpha katsayilar1 dlgegin tiimii i¢in 0.89;
tolerans alt boyutu i¢in 0,90; regiilasyon alt boyutu i¢in 0.80; 6z-yeterlik alt boyutu i¢in 0.64
olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test calismasi 79 katilimeryla ilk uygulamadan 6 hafta
sonra gerceklestirilmis, iki uygulama arasindaki toplam puan korelasyonun r = 0.649 oldugu,

alt 6lgeklerin korelasyonlarinin ise r = 0.276 ile r = 0.646 arasinda degistigi gdzlenmistir.

Bu calisma icin, Sikintiya Dayanma Olgeginin “Tolerans”, “Regiilasyon” ve
“Ozyeterlik” alt boyutlaridan olusan ii¢ faktorlii yapisini test etmek amaciyla dogrulayici

faktor analizi uygulanmis, aragtirmada elde edilen verilerin ii¢ faktorlii yapiyla kabul edilebilir
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diizeyde uyum gosterdigi gorlilmiistiir. Modifikasyon indekslerinin incelenmesinin ardindan,
“tolerans” alt boyutunun 1. ve 2. maddelerinin hata varyanslari arasinda kovaryans
uygulanmigtir. Uygulanan analiz sonucu 0l¢egin ii¢ faktorlii yapist kabul edilebilir uyum
gostermistir [(x° (86) = 233.85, p <.001, ¥*/df=2.71, SRMR = .05, RMSEA = .06; GFI = .93;
CFI = .92; TLI = .91)]. Standardize edilmis faktor yiikleri 0.41 ile 0.76 aralifinda yayilim
gostermistir. Tiirkge uyarlama calismasinda dlgegin tiimii i¢cin 0,89; tolerans alt boyutu i¢in
0,90; regiilasyon alt boyutu i¢in 0,80; 6z-yeterlik alt boyutu i¢in 0,64 bulunan Cronbach’s alpha
katsayilari, bu arastirmada sirastyla 0.87, 0.85, 0.72 ve 0.58 olarak hesaplanmustir.

3.3.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

Carleton ve digerleri (2007) tarafindan, kisilerin belirsizlik durumlarina tahammiil
seviyelerini 6lgmek amaciyla gelistirilen Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgeginin (EK-3)
Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Saricam ve digerleri (2014) tarafindan yiirtitiilmiistiir.
Olgegin uyarlama calismasma toplam 593 iiniversite dgrencisi katilmustir. Olgekte ters
kodlanan madde bulunmamakta ve 6lgek, “ileriye yonelik kaygi” ve “engelleyici kaygt” olmak
iizere 2 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin ileriye yonelik kaygi alt boyutunda “1, 2, 3, 4, 5, 6,
7” numarali maddeler; engelleyici kaygi alt boyutunda ise “8, 9, 10, 11, 12” numarali maddeler
bulunmaktadir. Olgek “1-Bana hi¢ uygun degil”, “2-Bana ¢ok az uygun”, “3-Bana biraz
uygun”, “4-Bana c¢ok uygun”, “5-Bana tamamen uygun” olmak iizere 5°1i likert olarak
puanlanmaktadir. Hesaplanan Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayist 6l¢egin tamamui i¢in 0.88;
engelleyici kaygi boyutu icin 0.77 ve ileriye yonelik kaygi boyutu i¢in 0.84 olarak bulunmustur.
Olgegin tamamindan alinabilecek puan aralig 12 ile 60 arasinda degismekte, yiikselen puanlar

belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesindeki artig1 temsil etmektedir.

Bu calismada, Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgeginin “Ileriye Yonelik Kayg1” ve
“Engelleyici Kayg1” olmak iizere iki faktorlii yapisini test etmek amaciyla dogrulayici faktor
analizi uygulanmis, verilerin modelle kabul edilebilir diizeyde uyum gosterdigi gozlenmistir.
Modifikasyon indeksleri incelendikten sonra, yurt i¢inde yliriitiilen diger calismalara benzer
sekilde (6rnegin, Adigiizel, 2022), "lleriye Yonelik Kayg1" alt 6lgeginin 4-7 numarali ve 1-2
numarali maddelerinin, “Engelleyici Kaygi Olgeginin” 4-5 numarali maddelerinin hata
varyanslar1 arasinda kovaryans uygulanmustir. Olgegin iki faktorlii yapisi kabul edilebilir
uyuma isaret etmektedir [(%* (50) = 150.69, p <.001, */df = 3.01, SRMR = .05, RMSEA =.06;
GFI = .94; CFI = .94; TLI = .92)]. incelenen standardize edilmis faktér yiiklerinin 0.31 ile 0.85

arasinda yayilim gosterdigi goriilmiistiir. Tiirkge gecgerlik giivenirlik ¢aligsmasinda 6lgegin
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tamami i¢in 0.88; engelleyici kaygi boyutu i¢in 0.77 ve ileriye yonelik kaygi boyutu icin 0.84
olarak bulunan Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayis1 bu arastirmada da sirasiyla 0.87, 0.74 ve
0.86 olarak hesaplanmustir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araglart web ortaminda (Google Forms) diizenlenmis ve
cevrimigi olarak toplanmistir. Verilerin analize hazir hale getirilmesinde kolaylik saglamasi ya
da kayip verilerin Oniine gegmesi gibi avantajlar saglayan Google Forms, oncelikli olarak
erigilebilirligi artirmak amaciyla tercih edilmistir. Form araci, veri toplama araglarina gore
diizenlenmis toplamda 4 boliimden olusmaktadir. ilk boliimde katilimcilara, yapilacak olan
caligmanin amac1 ve etik kurul izinlerinin yant sira veri toplama siireci hakkinda genel bilgiler
(gizlilik, anket doldurma siiresi vb.) verilmistir. ikinci béliim bilissel ayrisma diizeyini dlgen
Drexel Ayrisma Olgegi, iiciincii boliim ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi alt
boyutlarindan olusan Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi, son boliim tolerans, dzyeterlik ve
regiilasyon boyutlarindan meydana gelen Sikintiya Dayanma Olgegini icermektedir. Anket
sorularma, 2022-2023 yilinda egitim 6gretimine devam eden goniillii 472 kisi cevap vermis,
dolgu maddelerinde istenen puanlar1 isaretlemeyen 41 kisinin verilerinin analizden

cikarilmasiyla birlikte, kalan 431 katilimcinin verileriyle analiz gergeklestirilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen wverilerin test edilmesi yapisal esitlik modellemesi araciligiyla
gerceklestirilmistir. Yapisal esitlik modellemesi, degiskenler aras1t nedensel iliskileri sematik
olarak inceleyen, ¢cok degiskenli, dogrulayici bir tekniktir (Foster vd., 2006). Yapisal model ve
Ol¢iim modeli olmak iizere iki temel bilesen ile karakterize edilmektedir (Hair Jr. vd., 2019).
Yapisal model, bagimsiz degiskenler ile bagimli degiskenleri iligskilendiren yol modeline isaret
ederken (Hair Jr. vd., 2019) 6l¢iim modeli, gézlenen degiskenler ile gizil degiskenler arasindaki
varsayimsal yapisinin Sl¢iilmesi ve dogrulanmasina yonelik olan bir testi ifade etmektedir

(Raykov ve Marcoulides, 2008).

Yapisal modelin varsayimlarinin test edilmesi amaciyla, ¢cevrimig¢i ortamda elde edilen
veriler SPSS 27 yazilimina aktarilmis ve veri diizenlemesi gergeklestirilmistir. U¢ degerler, tek
degiskenli normallik, dogrusallik, es varyanshlik ve g¢oklu baglanti varsayimlari kontrol
edilmis, veri seti model olusturmak i¢in hazir hale getirilmistir. Analiz i¢in uygun hale getirilen
veriler AMOS 24 (Arbuckle, 2019) yazilimina aktarilmig ve modelin test edilmesi agamasina

gecilmistir. Modelin uyumu Chi-kare istatistigi, SRMR (Standardized Root Mean Square
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Residual), RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation), GF1 (Goodness-of-fit Index),
CFI (Comparative Fit Index) ve TLI (Tucker-Lewis Index) uyum indeksleri (Hooper vd., 2008;
Kline, 2023) kullanilarak  degerlendirilmistir.  Modelin  yapiya  uygunlugunun

degerlendirilmesinin ardindan hipotez testlerinin analizi gerceklestirilmis ve rapor edilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu béliimde, veri analizine dair bulgulara yer verilmistir. Modelin test edilmesinden
once On analizler gerceklestirilmis, ilk olarak veri setindeki kayip veriler kontrol edilmistir.
Kayi1p verilerin kontroliiniin ardindan, yapisal modelinin varsayimlari incelenmistir. Elde edilen
verilere iligkin betimsel istatistikler ve korelasyonlar saglanarak 6l¢iim modeli ve yapisal

modelin test edilmesine gecilmistir.

4.1. On Analiz

Arastirma cergevesinde elde edilen veriler IBM SPSS 27 programina aktarildiktan
sonra, verilerin analize uygun hale getirilebilmesi amaciyla ilk olarak kayip verilerin olup
olmadig1 kontrol edilmistir. Verilerin “Google Forms™ araciligiyla online ortamda toplanmasi
sebebiyle kayip veriye rastlanmamis olmasina ragmen arastirmaci tarafindan 6lgek formlarina
eklenen dolgu maddelerine istenen cevaplar1 vermeyen katilimer (41 kisi) verileri analizden
¢ikarilmistir. Kullanilan dlgeklerden yalnizca "Sikintiya Dayanma Olgegi"nin 6. maddesi ters
kodlandig1 i¢in 6. madde puanlarinda gerekli diizeltme yapilmistir. Olgeklerin alt boyutlarina
iliskin analizler icin dlgekler alt boyutlarina gore ayristirilmis, faktor yapilarini test etmek i¢in
IBM AMOS 24 araciligiyla dogrulayici faktér analizi (DFA) uygulanmistir. Yiriitiilen
dogrulayic1 faktor analizlerine gore modellerin iyi uyum gdosterdigi sonucuna varimistir.
Modelin test edilmesinden sonra Cronbach’s alpha giivenirlik katsayilar1 hesaplanmis ve rapor
edilmistir. Analiz siirecinin devaminda Ol¢iim modeli test edilmis, yapisal modelin
varsayimlarindan olan u¢ degerler (outliers), normallik (normality), dogrusallik (linearity), es
varyanshlik (homoscedasticity) ve ¢oklu baglanti (multicollinearity) kontrol edilmistir. Son

olarak, yapisal model test edilmis ve sonuclar raporlanmistir.

4.1.1. Yapisal Modelin Varsayimlarinin Test Edilmesi
4.1.1.1. U¢ Degerler (Outliers)

Kurulan yapisal modelin varsayimlarinin test edilmesi amaciyla ilk olarak u¢ degerlerin
kontrolii yapilmigtir. Ucg degerler, baska bir mekanizma tarafindan {iretildiginden
siiphelenilecek kadar diger gozlemlerden farkli olan gozlemlerdir (Hawkins, 1980). Ug
degerlerin belirlenmesi, analiz sonuglar1 ve bulgularin gecerliligi lizerinde bozucu bir etkiye
sahip olabilecekleri i¢in ¢ok 6nemlidir (Scott-Parker vd., 2012). Aykir1 degerler, genellikle hata

varyansini artirma ve istatistiksel testlerin giiclinii azaltma gibi etkilere sahiptirler (Osborne ve
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Overbay, 2004). Arastirma i¢in elde edilen verilerin tekli u¢ degerleri z puanlart kullanilarak
hesaplanmis, +3.29 ile -3.29 araliginin diginda bulunan herhangi bir veriye rastlanmamistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Tekli u¢ deger analizinin ardindan, ¢oklu u¢ degerleri kontrol
etmek amaciyla Mahalanobis uzakligir hesaplanmis (Tabachnick ve Fidell, 2013), df = 6 i¢in
kritik deger olan 2 = 22.458’1 asan yalnizca bir degerin ¢ok degiskenli u¢ deger oldugu tespit
edilmis (p < .001) ve veri analizden ¢ikarilmistir. U¢ deger analizlerinin ardindan kalan 430

veri ile model test edilmistir.

4.1.1.2. Normallik (Normality)

Ug degerlerin tespitinin ardindan, yapisal modelin test edilebilmesi i¢in gereken bir
diger varsayim olan tek degiskenli normallik (univariate normality) ve ¢ok degiskenli normallik
(multivariate normality) analizleri uygulanmistir. Tek degiskenli normallik, tiim tek degiskenli
frekans dagilimlarinin normal olmasina igaret ederken (Field, 2018), ¢ok degiskenli normallik,
her degiskenin diger degiskenlerin her degeri i¢cin normal dagilmasi durumunu ifade eder
(Kline, 2023). Normallik varsayimlarinin bir sekilde ihlal edilmesi, hatali parametre
tahminlerine yol agabilmekte, bu da bulgularin uygun olmayan bir bi¢imde yorumlanmasi
sonucunu ortaya ¢ikarabilmektedir (Lei ve Lomax, 2005). Dolayisiyla, ¢alismadaki verilerin
tek degiskenli normalligini test etmek amaciyla, histogram grafikleri, Q-Q plots ve Skewness-
Kurtosis degerleri kontrol edilmistir (Field, 2018). Histogram grafikleri, Q-Q plots ve
Skewness-Kurtosis degerleri araciligiyla incelenen verilerin normal dagilim gosterdigi

goriilmiis, Skewness-Kurtosis degerlerine Tablo 2’de yer verilmistir.

Tablo 2. Degiskenlere Ait Tek Degiskenli Skewness-Kurtosis Degerleri

Degisken Skewness Kurtosis
Ileriye Y. Kaygi -.121 -.282
Engelleyici Kaygi -.048 -.719
Bilissel Ayrisma -.007 -.334
Tolerans -.149 -423
Regiilasyon .014 -.601
Ozyeterlik -.197 -.492

Tek degiskenli normalligin ardindan, ¢ok degiskenli normalligin test edilmesi amaciyla
R yazilimi (R Software) tlizerinden “MVN” paketi (Korkmaz vd., 2014) kullanilarak Mardia
katsayist hesaplanmis (Tabachnick ve Fidell, 2013), testin anlaml1 bir sonu¢ vermesi sebebiyle
(p < 0.05), Mardia testine gore ¢ok degiskenli normalligin saglanmadig1 goriilmiistiir; ancak

cok degiskenli normal disilig1 test etmek i¢in kullanilan Mardia testi veya tek degiskenli normal
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disilig1 tespit etmeye yonelik uygulanan Kolmogorov-Smirnov testlerinin kullanislilig
sinirhdir (Kline, 2023). Anlamlilik testlerine alternatif diger yontemlerden biri, ¢ok degiskenli
Skewness-Kurtosis degerlerinin incelenmesidir (Lei ve Lomax, 2005; Muthén ve Kaplan, 1985,
1992). Bununla birlikte, Skewness-Kurtosis degerleri i¢in evrensel normal disilig1 ifade eden
mutlak degerler yoktur (Kline, 2023). Cogu arastirmaci, 1’in altindaki mutlak Skewness-
Kurtosis degerlerini hafif normal disilik, 1 ile yaklasik 2.3 arasindakileri orta derecede normal
disilik ve 2.3'"lin lizerindekileri ciddi normal disilik olarak siniflandirma egilimindedir (Lei ve
Lomax, 2005). Orta derecede bir normal olmama durumunun dahi, Maksimum Olasilik
(Maximum Likelihood-ML) igin parametre tahminleri iizerinde, ihmal edilebilir bir etkiye sahip
oldugu ifade edilmektedir (Fan vd., 1997; Fan ve Wang, 1998). Bdylece, verilerin ¢ok
degiskenli Skewness-Kurtosis degerlerinin, -0.13 ile -1.21 aralifinda dagildig1 g6z Oniine

alinarak ¢oklu normallik varsayiminin saglandigi kabul edilmistir.

4.1.1.3. Dogrusallik ve Es Varyanshlik (Linearity and Homoscedasticity)

Yapisal modelin diger varsayimlarindan olan dogrusallik (linearity) ve es varyanslilik
(homoscedasticity), grafikler araciligiyla kontrol edilmistir. Dogrusallik, degiskenler arasinda
diiz bir ¢izgi seklinde iligski oldugu varsayimina dayanmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Bagka bir deyisle, sonu¢ degiskeni ile yordayicilar arasindaki iliskinin denklem araciligiyla
dogru bir bi¢imde tanimlanabilecegi anlamina gelir (Field, 2018). Dogrusalligin test edilmesi
amaciyla, standardize edilmis yordama degerleri, kismi regresyon grafikleri ve standardize
edilmis atiklarin sagilim grafigi kontrol edilmis, dogrusallik varsayiminin karsilandigi
goriilmiistiir. Es varyanslilik varsayimi ise, bir siirekli degiskenin puanlarinda goézlenen
degiskenligin, diger bir silirekli degiskenin tiim puanlari i¢in hemen hemen ayni olmasi
durumunu ifade etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Sacilim grafigi incelenerek es
varyanslilik varsayimi kontrol edilmis, sistematik bir artis ya da azalma goézlenmediginden, es

varyanslilik varsayiminin da karsilandig1 goriilmustiir.

4.1.1.4. Coklu Dogrusallik (Multicollinearity)

Coklu dogrusallik, degiskenlerin birbirleriyle yiiksek derecede (= 0.90 ve tizeri) iliskili
olma durumlarini ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Degiskenler
aras1 ¢oklu dogrusallik varsayiminin test edilmesi amaciyla korelasyon katsayilart incelenmis,
katsayilarin » = 0.15 ile » = 0.66 arasinda degerler aldig1 ve higbir degerin 0.90’1 asmadig:
gozlenmistir (Tablo 3). Aym1 zamanda, collinearity istatistikleri incelenmis, 10°dan kiiciik

olmasi1 gereken VIF degerlerinin (Field, 2018) en biiyiigiiniin 1.884, 0.1’den biiylik olmasi

49



gereken Tolerance degerlerinin (Mertler ve Reinhart, 2017) ise en kii¢iigiiniin 0.531 oldugu

goriilmistiir. Boylece, ¢coklu dogrusallik varsayimi karsilanmistir.

4.1.2. Betimsel Istatistikler

Bu boliimde katilimer verilerine iliskin betimsel istatistiklere yer verilmistir. Tablo 3
incelendiginde, katilimcilarin biligsel ayrisma diizeyleri ortalamasinin X = 20.39 (n =430; SS =
7.43), ileriye yonelik kaygi diizeyleri ortalamasinin X = 22.90 (n =430; SS = 5.20), engelleyici
kaygi diizeyleri ortalamasinin X = 15.67 (n =430; SS = 5.09), tolerans diizeyleri ortalamasinin
X =29.62 (n=430; SS = 7.77), regiilasyon diizeyleri ortalamasmin X = 8.4 (n =430; SS = 3.0)
ve son olarak dzyeterlik diizeyleri ortalamasinin ise X = 10.66 (n =430; SS = 2.68) oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Degiskenlere Ait Betimsel istatistikler

Degisken X ss
Tleriye Y. Kaygi 22.90 5.20
Engelleyici Kaygi 15.67 5.09
Bilissel Ayrisma 20.39 7.43
Tolerans 29.62 7.77
Regiilasyon 8.40 3.0
Ozyeterlik 10.66 2.68

4.1.3. iki Degiskenli Korelasyonlar (Bivariate Correlations)

Calismanin degiskenleri arasindaki korelasyon iliskilerini test etmek amaciyla Pearson
Korelasyon analizi kullanilmigtir. Test sonucunda, arastirmanin igsel degiskeni olarak Sikintiya
Dayanma Olgeginin tolerans alt boyutunun, ileriye yonelik kaygi (r = -0.41, p < 0.001) ve
engelleyici kayg1 (r = -0.45, p < 0.001) ile negatif yonlii orta diizeyde, regiilasyon (» = 0.34, p
< 0.001) ve biligsel ayrisma (» = 0.43, p < 0.001) ile pozitif yonlii orta diizeyde iligkili oldugu
goriilmiistiir. Tolerans ile 6zyeterlik diizeyi (r=0.67, p <0.001) ise pozitif yonlii giiclii diizeyde
korelasyon sergilemektedir. Olgegin regiilasyon alt boyutu ise, ileri yonelik kaygi (r = -0.20, p
< 0.001) ve engelleyici kaygi (» = -0.15, p < 0.01) ile zayif diizeyde negatif yonde korelasyon
gosterirken, Ozyeterlik (» = 0.27, p < 0.001) ile zayif ama pozitif yonlii korelasyon ortaya
koymaktadir. Korelasyon testi, regiilasyonun biligsel ayrisma (r = -0.04, p > 0.05) ile olan
iligkisinin anlamli olmadigina isaret etmektedir. Son olarak 6zyeterlik alt boyutunun, ileriye
yonelik kaygi (r =-0.32, p <0.001) ve engelleyici kaygi (r =-0.33, p <0.001) ile negatif yonde
orta diizeyde iliskili, biligsel ayrigsma (»=0.31, p <0.001) ile orta diizeyde pozitif yonde iligkili
oldugu gozlenmistir.
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Arastirmanin digsal degiskenleri arasindaki korelasyon incelendiginde, bilissel ayrisma
diizeyinin, ileriye yonelik kaygi (r=-0.23, p <0.001) ve engelleyici kaygi (» =-0.29, p <0.001)
ile zayif diizeyde negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin
ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi boyutlari ise birbirleri ile pozitif yonlii giiclii diizeyde
iliski gostermektedir (» = 0.66, p < 0.001). Uygulanan Pearson Korelasyon analizi sonuglarina

Tablo 4’te yer verilmistir.

Tablo 4. Degiskenler Aras1 Korelasyon iliskileri
Degiskenler 1 2 3 4 5

fleriye Y. Kaygi -

Engelleyici Kaygi 662" -
Biligsel Ayrisma =227 -.295™ -
Tolerans -410™ -.448™ 432" -
Regiilasyon -.205™ -.147" .038 337" -
Ozyeterlik -316™ -331" 3217 666" 272"

*p<0.01, "p < 0.001

4.2. Analiz
4.2.1. Olgiim Modeli

Bu boliimde, gézlenen degiskenler ile gizil degiskenler arasindaki varsayimsal yapisinin
oOl¢iilmesi ve dogrulanmasi amaciyla yapilan dogrulayici faktor analizine iligkin bulgulara daha
detayli olarak yer verilmistir. Modelin gizil degiskenlerini ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi, biligsel ayrisma, regiilasyon, 6z-yeterlik ve tolerans olusturmaktadir. Modelin veriye ne
kadar uydugunu test etmek amaciyla uygulanan dogrulayici faktdr analizi, Hooper ve
digerlerinin (2008) rapor ettigi kesme noktas1 degerlerine gore (Tablo 5), SRMR, RMSEA,
GFI, CFI ve TLI uyum indeksleriyle degerlendirilmis ve modelin kabul edilebilir uyum
gosterdigi gorilmiistiir [(x (507) = 965.87, p < .001, y* / df = 1.90, SRMR = .05, RMSEA =
.04; GFI = 0.88; CFI1=.90; TLI = .90)].

Tablo 5. Uyum indeks Degerleri

Model Kabul Edilebilir Uyum fyi Uyum
x/ df 1.90 0<y2/df<5 0<y2/df<3
SRMR 05 0 < SRMR < .08 0 < SRMR < .06
RMSEA .04 0 <RMSEA < .08 0 < RMSEA < .06
GFI 88 90 <GFI<1 95<GFI<1
CFI .90 90 <CFI<1 95 <CFI<1
TLI 90 90<TLI<1 95<TLI<1
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Modele ait regresyon agirliklarinin hepsinin anlamli oldugu gortilmiis (p <.001), .32 ile
.85 arasinda dagilim gosteren standardize edilmis faktor yiiklerine ve ¢ degerlerine Tablo 6’da

yer verilmistir (Model tanimlamasi geregi faktor yiikii 1’e sabitlenen maddeler harig).

Tablo 6. Standardize Edilmemis ve Standardize Edilmis Faktor Yiikleri
Standardize Standardize

Degiskenler Madde Edilmemis Edilmis p t R?
Faktor Yiikii  Faktor Yiikii

ik1 69 51 ok 8.89 26

ik2 57 40 ok 7.29 17

' ik3 49 32 ok 5.92 10

Ileriye Yonelik

Kaygm ik4 94 60 ok 9.19 37

ik5 82 53 ok 9.21 29

ik6 1.14 75 ok 11.85 57

ik7 4 63 ook - 41

ekl 1.48 79 ook 12.05 62

ek2 1.48 85 Hokk 12.58 73

Engelleyici ek3 1.26 76 xk 11.87 59
Kayg1

ck4 1.14 67 ok 13.56 45

ek5 - 58 ok . 34

ba4 1.29 59 ok 8.14 35

ba5s 1.51 64 ok 8.46 41

ba6 1.78 81 ok 9.27 67

Bilissel ba7 1.28 62 ok 8.32 39

Ayrigma ba8 123 55 Hk 7.86 31

ba9 1.01 44 ook 6.88 19

bal0 - 47 ook - 23

t1 1.27 57 ok 10.86 33

2 1.03 58 ook 12.06 34

£3 1.09 65 ok 10.52 43

t4 1.36 74 ook 11.46 55

Tolerans t5 1.31 68 ok 10.83 46

t6 1.19 65 ok 10.59 43

t7 76 42 ok 7.53 18

t8 1.17 61 ok 10.06 37
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Standardize Standardize
Degiskenler Madde Edilmemis Edilmis p t R’
Faktor Yiikii  Faktor Yiikii
t9 - .68 oAk - 47
oyl 1.48 40 oAk 7.04 17
.. - EEES _
Oz-yeterlik oy2 .59 36
oy3 2.00 .69 oAk 7.42 49
rl - 71 oAk - 51
.. r2 1.06 .76 oAk 10.18 58
Regiilasyon
3 78 .55 oAk -9.22 31
“*p <0.001
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Sekil 1. Ol¢iim Modeli ve Standardize Edilmis Faktor Yiikleri
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4.2.2. Yapisal Model

Bu ¢alismada, belirsizlige tahammiilsiizliigiin alt boyutlar1 olan ileriye yonelik kaygi ve
engelleyici kaygi ile biligsel ayrigsma diizeyinin, sikintiya dayanmanin boyutlart olan tolerans,
regiilasyon ve Oz-yeterlik tlizerindeki etkisinin test edilmesi amaciyla yapisal esitlik
modellemesi yiiriitiilmiistiir. Yapisal esitlik modeli (YEM), gozlenen degiskenler ile gizil
degiskenler arasindaki iligkilere yonelik hipotezlerin test edilmesini miimkiin kilan kapsamli
bir istatistiksel yontemdir (Hoyle, 1995). Modelin yapilandirma ve analiz siirecinde AMOS 24
(Arbuckle, 2019) yazilim1 kullanilmis, analizler Maksimum Olabilirlik (Maximum Likelihood)
tahmin yontemiyle gerceklestirilmistir. Arastirmanin digsal degiskenlerini ileriye yonelik
kaygi, engelleyici kaygi ve biligsel ayrisma; i¢sel degiskenlerini tolerans, regililasyon ve 6z-
yeterlik olusturmaktadir. Ileriye yonelik kayg: 7, engelleyici kaygi 5, biligsel ayrisma 6, dz-

yeterlik 3, regiilasyon 3 ve son olarak tolerans 9 gozlenen degiskenle temsil edilmektedir.

Yapisal modelin varsayimlarinin karsilandigi ve 6l¢iim modelinin elde edilen veriler ile
kabul edilebilir diizeyde uyum sagladiginin gériilmesinin ardindan yapisal model test edilmistir.
Analiz sonuglart (Sekil 2), verinin, olusturulan modelle kabul edilebilir diizeyde uyum
sagladigina isaret etmektedir [(%* (507) = 965.87, p <.001, »*>/ df = 1.90, SRMR = .05, RMSEA
= .04; GFI = 0.88; CFI = .90; TLI = .90)]. Standardize f degerleri incelendiginde (Tablo 7),
belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin alt boyutlarindan olan ileriye yonelik kayginin, 6z-
yeterlik (f = -0.29, p < .05), regiilasyon (f = -0.31, p < .05) ve tolerans (f = -0.19, p < .05)
diizeyi ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu ancak diger bir alt boyut olan
engelleyici kayginin, 6z-yeterlik (f =-0.09, p > .05), regiilasyon (f =-0.12, p > .05) ve tolerans
(f=0.18, p>.05) ile olan iligkisinin anlaml1 olmadig1 goriilmiistiir. Biligsel ayrisma diizeyinin
ise, 0z-yeterlik (f = 0.27, p < .05) ve tolerans (f = 0.41, p < .05) ile pozitif yonde anlamli
diizeyde iligkili oldugu, 6te yandan regiilasyon ile arasindaki iliskinin anlaml diizeyde olmadig1

gozlenmektedir (f = 0.04, p > .05).

Sikintiya dayanma diizeyinin alt boyutlarindaki varyansin, digsal degiskenler tarafindan
ne kadar agiklandiginin test edilmesi amaciyla R’ degerleri hesaplanmistir. Hesaplanan R’
degerlerine gore, olusturulan model regiilasyondaki varyansin %6’sini, toleranstaki varyansin

%40’ 11, 6zyeterlikteki varyansin ise %27 sini agiklamaktadir.
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Tablo 7. Standardize Edilmemis S, Standardize Edilmis S ve t degerleri

Standardize Standardize
I¢sel Degisken Digsal Degisken Edilmemis /8 Edilmis g p t R’
Degerleri Degerleri

Tolerans fleriye Yonelik K. -.17 -.19 042" -2.033 .04
Tolerans Engelleyici K. -.18 -.18 .053 -1.939 .03
Tolerans Biligsel Ayrisma 44 41 oAk 5.784 17
Ozyeterlik fleriye Yonelik K. -.17 -.29 .023" -2.271 .08
Ozyeterlik Engelleyici K. -.06 -.09 464 -.732 .01
Ozyeterlik Biligsel Ayrigma .19 27 oAk 3.457 .07
Regiilasyon fleriye Yonelik K. =35 -31 011 -2.542 .10
Regiilasyon Engelleyici K. 15 A2 .300 1.037 .02
Regiilasyon Biligsel Ayrigsma .06 .04 512 .656 .00

<0.05, “p<0.001

4.2.3. Hipotez Testleri

Bu boliimde degiskenler arasi kurulan hipotez sonuglarina yer verilmistir.

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin H; hipotezini destekledigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin biligsel ayrisma diizeyi, tolerans diizeyini anlaml sekilde etkilemektedir (f =

0.41, p <.001).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin H, hipotezini destekledigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin biligsel ayrigma diizeyi, 6z-yeterlik diizeyini anlaml1 sekilde etkilemektedir (8 =

0.27, p <.001).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin Hs hipotezini desteklemedigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin biligsel ayrisma diizeyi, regiilasyon diizeyini anlaml sekilde etkilememektedir

(8= 0.04, p > .05).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin Hs hipotezini destekledigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin ileriye yonelik kaygi diizeyi, tolerans diizeyini anlamli sekilde etkilemektedir (f

=.0.19, p < .05).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin Hs hipotezini destekledigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin ileriye yonelik kaygi diizeyi, 6z-yeterlik diizeyini anlaml1 sekilde etkilemektedir

(B=-0.29, p < .05).

56



Analiz sonucunda elde edilen bulgularin He hipotezini destekledigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin ileriye yonelik kaygi diizeyi, regiilasyon diizeyini anlamli sekilde etkilemektedir

(B=-0.31, p <.05).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin H7 hipotezini desteklemedigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, tolerans diizeyini anlamli sekilde etkilememektedir (8

=.0.18, p > .05).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin Hg hipotezini desteklemedigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, 6z-yeterlik diizeyini anlamli sekilde etkilememektedir

(8="-0.09, p > .05).

Analiz sonucunda elde edilen bulgularin Ho hipotezini desteklemedigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin engelleyici kaygi diizeyi, regiilasyon diizeyini anlamli sekilde etkilememektedir

(B=0.12, p > .05).
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Sekil 2. Yapisal Model
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boliim, aragtirmanin bulgularina yonelik tartisma, sonug ve onerileri igermektedir.

5.1. Tartisma

Bu ¢aligmada, biligsel ayrigsma diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliigiin alt boyutlari
olan ileriye yonelik kayg1 ve engelleyici kayginin, sikintiya dayanmanin boyutlari olan tolerans,
regiilasyon ve 0z-yeterlik iizerindeki etkisinin test edilmesi amaglanmistir. Bu amagla, web
ortaminda diizenlenen veri toplama araglariyla, 2022-2023 yillarinda egitim hayatina devam
eden 472 {niversite Ogrencisine ulagilmistir. Arastirmaya katilan 41 katilimci, dolgu
maddelerine arzu edilen cevaplar1 vermedigi i¢in analizden g¢ikarilmistir. Uygulanan analiz
stirecinde diger bir katilimei, ug deger 6zelligi gosterdigi icin test siirecine dahil edilmemis,
kalan 430 kisinin verileriyle yapisal esitlik modellemesi yiiriitiilmiistiir. Bu boéliimde,
olusturulan yapisal model sonucunda, degiskenler arasinda ortaya ¢ikan iligkiler incelenmistir.
[lk olarak sikintrya dayanmanin (tolerans, dzyeterlik, regiilasyon) belirsizlige tahammiilsiizliik
(ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi) ile, daha sonra biligsel ayrigma diizeyi ile olan iligkisi

incelenmistir.

Alanyazin incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik ile psikolojik sikint1 arasindaki
iligkinin kesfedilmesine yonelik ¢ok sayida calisma oldugu goézlenmektedir (Ceccon ve
Moscardino, 2024; Katz vd., 2017; Kurita vd., 2013; Lee vd., 2010; O’Brien vd., 2021; Ranney
vd.,, 2019; Rettie ve Daniels, 2021). Yiritilen c¢alismalarin c¢ogu, belirsizlige
tahammiilsiizliigiin, anksiyete ve iligkili bozukluklar araciligryla daha yiiksek derecede
psikolojik sikint1 ile iligkili olduguna dikkat ¢ekmektedir (Carleton vd., 2012; Carleton, 2012;
Kestler-Peleg vd., 2022; Kurita vd., 2013; Rosen ve Knduper, 2009; Yigman ve Fidan, 2021).
Ornegin Dugas ve digerleri (2004), belirsizlige tahammiil becerisindeki farkliliklarin, insanlarin
belirsiz uyaranlar karsisinda ne derece endise ve duygusal sikint1 yasayabileceklerini anlamak
acisindan 6nemli bir yap1 olabilecegini igaret etmistir. Son donemde yapilan arastirmalar, bu
yapinin potansiyel varliinin, belirsizlige tahammiilsiizliik ile sikintiya dayanma becerisi
iizerine yapilan ¢aligmalara hiz kazandirdigimi gostermektedir (de Lafontaine vd., 2023;
Grisham vd., 2018; Katz vd., 2017; Laposa vd., 2015; LeBouthillier ve Asmundson, 2015;
Mathes vd., 2017; Michel vd., 2016; Norr vd., 2013; San Martin vd., 2020; Sauer vd., 2020;
Schmidt vd., 2011).
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Alanyazinda, sikintiya dayanma ve belirsizlige tahammiilsiizligiin, ¢esitli duygusal ve
anksiyeteye iliskin bozukluklarla iliskilendirilmelerinin (Bernstein vd., 2011; Boswell vd.,
2013; Daughters vd., 2005; del-Valle vd., 2022; Kechter ve Leventhal, 2019; Lass ve Winer,
2020; Nock ve Mendes, 2008; Shihata vd., 2016) yan1 sira, transdiagnostik bir risk faktorii
olduklarina dair kanitlar bulunmaktadir (Brooks Holliday vd., 2016; Gu vd., 2020; Leyro vd.,
2010; Moloodi vd., 2021). Belirsizlige tahammiilsiizliik, agirlikli olarak yaygin anksiyete
bozuklugu (Dugas vd., 1997) ile iliskilendirilirken sikintiya dayanma, duygu diizenleme
giicliikleri (del-Valle vd., 2022) ve madde bagimliliklarina (Brooks Holliday vd., 2016;
Daughters vd., 2005) iliskin bozukluklarla bagdastirilmaktadir. Tiim bu farkliliklara ragmen
sikintrtya dayanmanin belirsizlige tahammiilsiizliikle iliskili olduguna dair kanitlar (Zvolensky
vd., 2011), iki kavram arasindaki baglantinin incelenmesine ivme kazandirmistir. Ornegin
Sadeh ve Bredemeier (2021), belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyindeki yiiksekligin, kisinin
sikint1 igeren duygu durumunu azaltmak i¢in riskli davraniglarda bulunmasina neden olduguna
isaret etmektedir. Bir baska ¢alismada ise Bardeen ve digerleri (2016), yapisal ¢aligmalarin
belirsizlige tahammiilsiizliiglin sikintiya dayanma diizeyinin bir pargast oldugunu
destekledigini ifade ederek, sikintiya dayanma diizeyinin Olglimii i¢in belirsizlige

tahammiilstizliigi alt boyut olarak kullanmistir.

Kavramlar arasi iliskilerin degerlendirilmesi amaciyla ilgili ¢alismalar incelendiginde,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve sikintiya dayanma iizerine yapilan arastirmalarda kullanilan
istatistiksel testlerin, agirlikli olarak 6z-bildirime dayali 6l¢eklerin toplam puanlari {izerinden
uygulandigr gozlenmektedir. Arastirmalarda test edilen belirsizlige tahammiilsiizliik ve
sikinttya dayanma diizeyi arasindaki iliskiler genellikle negatif yonde, orta-yiiksek diizeyde
korelasyonun varligini gostermektedir (Banducci vd., 2015; Grisham vd., 2018; Laposa vd.,
2015). Bu calismada ise analizler, alt boyutlar iizerinden yiiriitiilmiis, belirsizlige
tahammiilstizliigiin alt boyutu olan ileriye yonelik kayginin sikintiya dayanmanin biitiin
boyutlariyla (tolerans, regiilasyon, Ozyeterlik) anlamli diizeyde iliskiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Ileriye yonelik kaygi ile sikintiya dayanma arasindaki iliskinin dogrudan test
edildigi arastirmalara pek rastlanmamasina ragmen kaygi ile sikintiya dayanma diizeyi
arasindaki iligkilerin agiga cikarilmasi icin ¢esitli aragtirmalar yiiriitiilmiistiir (Daughters vd.,
2005; Reitzel vd., 2016). Bu arastirmalar sikinttya dayanmanin, kaygi ve endise egilimi ile
negatif yonli iligkili oldugunu gosterirken (Keough vd., 2010), diisiik sikintiya dayanma
becerisinin, asir1 endise ile baglantili olduguna dikkat ¢cekmektedir (Huang vd., 2009).
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Gelecekteki belirsizlik beklentisine yonelik kaygiy1 ifade eden ileriye yonelik kayginin
(Mitchell vd., 2022); fobiyle iliskili olmayan anksiyete bozukluklari (yaygin anksiyete
bozuklugu ve obsesif kompulsif bozukluk), kaygi duyarlili1 ve endiseyle giiclii sekilde iliskili
oldugu disiiniilmektedir (Buhr ve Dugas, 2002; Carleton vd., 2007; McEvoy ve Mahoney,
2011). Benzer sekilde, bir duygu diizenleme becerisi olan (Kechter ve Leventhal, 2019;
Linehan, 2015) sikintiya dayanmanin da obsesif semptomlar (Cougle vd., 2011), kaygi
(Bernstein vd., 2011; Keough vd., 2010) ve kaygi duyarlilig1 (Bernstein vd., 2011; Probert-
Lindstrém ve Perrin, 2023) ile iliskili olduguna dair énemli kanitlar bulunmaktadir. Ileriye
yonelik kayginin, endise ve kaygiya iliskin cesitli bozukluklarla olan baglantisi gbz oniine
alindiginda, sikintiya dayanma kapasitesi ve temel bilesenleriyle arasindaki olasi iliskiyi

sorgulamak 6nemli hale gelmektedir.

Bu arastirmada olusturulan model, ileriye yonelik kayg ile tolerans, regiilasyon ve
ozyeterlik diizeyi arasindaki iligkinin anlamli diizeyde olduguna isaret etmektedir. Degiskenlere
iliskin alanyazinda, alt boyutlar lizerinden yapilan ¢aligma sayis1 sinirli sayida olmasina ragmen
Probert-Lindstrom ve Perrin (2023) yetiskinlerde sikintiya dayanma, anksiyete duyarliligi ve
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini inceledigi calismasinda, ileriye yonelik kaygi ile Simons
ve Gaher (2005) tarafindan gelistirilen orijinal 6l¢egin alt boyutlari1 olan tolerans (» = -.75),
regiilasyon (r = -.62), degerlendirme (r = -.62) ve dikkat ¢elinmesi (» = -.72) arasinda negatif
yonde giiglii diizeyde korelasyonun varligini ortaya koymustur. Diskaya (2020) ise belirsizlige
tahammiilstizliik 6l¢eginin uzun formunu kullandig1 aragtirmasinda, gelecek rahatsiz edici alt
boyutu ile tolerans (r = -.35), regiilasyon (r = -.19) ve 6z-yeterlik (» = -.27) diizeyi arasinda

negatif yonde zayif-orta diizeyde korelasyon oldugunu ifade etmistir.

Bilinmeyen gelecekle ilgili yliksek kaygi duyan bireyler (Carleton, 2012), eksikligi
sikintinin dayanilmaz olarak yorumlanmasiyla karakterize edilen tolerans becerisini (Simons
ve Gaher, 2005) sergilemekte zorluk ¢ekebilmektedir. Bu dogrultuda kisilerin, igsel
deneyimleriyle basa ¢cikma becerileri hakkinda olumsuz degerlendirmeler yaparak rahatsiz edici
duygulardan kaginmak veya istenmeyen deneyimi hemen hafifletmek amaciyla regiilasyon
cabasi i¢cinde bulunmalar1 beklenebilir (Simons ve Gaher, 2005). Bu insanlar sikintilarini
yonetmeye c¢alisirken, belirsiz veya muglak durumlarda iglevlerini yerine getirmekte zorlanirlar
ve gereksiz (maliyetli) kesinlik arayisi davranislarina girerler (Jacoby, 2020). Ciinkii ileriye
yonelik kaygi, belirsizlige iliskin endiseli kaygi araciligiyla tetiklenen ve belirsizligi azaltmaya

yonelik ¢oziim yollarina (6rnegin, asir1 bilgi arayis1) katilimi tesvik eden, gelecekteki olaylarin
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kestirilebilirligine dair bir arayisi simgeliyor gibi goriinmektedir (Birrell vd., 2011; Hong ve
Lee, 2015). lleriye yonelik kayginin, sikinti deneyimlerini tolere edebilme anlamina gelen
tolerans, sikintiyla bas etmeye iligkin inanglar1 kapsayan ozyeterlik ve sikintinin hemen
hafifletilmesine yonelik ¢abay ifade eden regiilasyon diizeyi ile negatif yonde iliskili olduguna
isaret eden mevcut model, alanyazindaki teorik kavramsallastirmalarla paralellik
gostermektedir (Sikintiya Dayanma Olgeginde, tolerans puanlarindaki artis tolerans
becerisindeki yliksekligi, oOzyeterlik puanlarindaki artis Ozyeterlige iliskin negatif
yargilamalardaki azalmayi, regiilasyon puanlarindaki artis ise regiilasyon ¢abalarindaki

azalmay1 ifade etmektedir).

Gergeklestirilen analiz islemlerinde, belirsizlige tahammiilsiizliigiin diger bir alt boyutu
olan engelleyici kaygiin sikintiya dayanmanin bilesenleri ile olan iligkisi test edilmistir.
Belirsizlik karsisinda eylemsiz kalma ile karakterize olan engelleyici kayginin (Mitchell vd.,
2022), psikolojik sikint1 diizeyi ile arasinda pozitif yonli orta diizeyde korelasyon (» = .49)
gbozlenmesine ragmen (McEvoy ve Mahoney, 2011) bu c¢alismada, sikintiya dayanma
becerisinin bilesenleri olan tolerans, 6z-yeterlik ve regiilasyon ile iliskisinin anlamli olmadig:
goriilmektedir. Yapilan sinirli sayidaki calismada, degiskenler arasi anlamli korelasyon
iliskileri oldugu rapor edilmistir. Ornegin Probert-Lindstrém ve Perrin (2023), engelleyici
kaygi ile dort faktorlii sikintiya dayanma dlgeginin alt boyutlari arasinda yiiksek (7tolerans = -.71,
Fregilasyon = -.00, Fdegerlendime = -.00, Fdikkat celinmesi = -.72), Diskaya (2020) ise belirsizlige
tahammiilsiizlik Olgeginin uzun formunu kullandig1 ¢alismasinda zayif-orta diizeyde
korelasyon (7tolerans = -.3 1, 7regiilasyon = -.15, Zsz-yetertik = -.23) 1ligkisinin varlifina dikkat ¢ekmistir.
Ancak, ayni Olceklerin farkli alt faktdr yapilarina sahip versiyonlarimin kullanildigi da goz

Ontinde bulundurulmalidir.

Belirsizligin neden oldugu felg ve islev bozukluguna isaret eden engelleyici kaygi
(Berenbaum vd., 2008; Jacoby, 2020), pasiflik ve kacinmaya dayali stratejilerle karakterize
edilebilmektedir (Borkovec vd., 1998; Carleton vd., 2007). Baska bir deyisle, engelleyici kaygi
diizeyi yiiksek olan bireyler, belirsizlik karsisinda “donar” ve karar vermeyi geciktirmek gibi
bir nevi adaptif olmayan bilissel sebat sergileyebilirler (Dugas ve Robichaud, 2007; Hong ve
Lee, 2015). Bunun yaninda sikinti toleransi diisiik olan bireylerde de genellikle anksiyete
bozukluklariyla iligkilendirilen kaginma davraniglar1 goriilebilir (Sauer vd., 2020). Engelleyici
kayg1 ve sikintiya dayanmanin panik bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu ve depresyon

gibi psikopatolojilerle giiclii bir sekilde iliskili olduguna dair kanitlar bulunmasina ragmen
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(Berenbaum vd., 2008; Brooks Holliday vd., 2016; Buckner vd., 2007; Fetzner vd., 2013; Gorka
vd., 2012; Marshall vd., 2008, 2010; McEvoy ve Mahoney, 2011; Sexton ve Dugas, 2009b)
mevcut arastirmadaki bulgular, engelleyici kayginin sikintiya dayanma iizerindeki etkisinin
anlamli olmadigin1 gostermektedir. Bu durum engelleyici kayginin, belirsizlik deneyiminin
ortaya ¢ikardigi kaygi ve sikinti seviyelerine kars1 “bilissel pasiflik” veya “donma” tepkisi
(Jacoby, 2020) ortaya ¢ikarma Ozelliginden kaynaklanabilir. Cilinkii  sikintiya
tahammiilstizliikte, pasif bir biligsel sebattan ziyade rahatsizlik verici deneyimlerden kaginma
davranigini gliglendiren aktif bir biligsel, duygusal ya da davranigsal tepki meydana gelmektedir
(Zvolensky vd., 2011). Bununla birlikte, engelleyici kayginin diger kirilganlik ve duygusallik
faktorleriyle nasil iliskili olabilecegi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (Hong ve Lee, 2015).
Dolayisiyla ileri arastirmalarin, degiskenler arasi iliskilerin kesfedilmesi agisindan faydal

bilgiler sunacagi diisiiniilmektedir.

Olusturulan modelde son olarak, biligsel ayrisma diizeyinin i¢sel degiskenler tizerindeki
etkisi test edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, bilissel ayrisma diizeyinin, 6z-yeterlik ve
tolerans ile pozitif yonde anlamli diizeyde iligkili oldugu, 6te yandan regiilasyon ile arasindaki
iliskinin anlamli diizeyde olmadigi gozlenmektedir. Yakin zamanli yapilan ¢alismalar
incelendiginde, sikintiya dayanma diizeyi ile psikolojik esnekligin gelistirilmesini amaglayan
Kabul Kararlilik Terapisi miidahaleleri arasinda anlamli iligkiler oldugunu ortaya koyan
arastirmalar olmasina ragmen (Amani Firouzabad vd., 2023; Bloom vd., 2017; Daltry, 2015;
Gallego vd., 2020; Ghanbari vd., 2020; Juarascio vd., 2021) biligsel ayrigsma uygulamalar1 igin
ayni durumun s6z konusu olmadigina dair kanitlar bulunmaktadir (Drake vd., 2016; Gallego
vd., 2020). Ornegin Gallego ve digerleri (2020), psikolojik esneklik miidahalesinin topluluk
ontinde konusma kaygisina olan etkisini test etmek i¢in yaptiklar1 ¢alismada, sikintrya dayanma
diizeyini konusma siiresi baglaminda 6l¢gmiis, sikintiya dayanmanin farkindalik ve kararli
eylemlerle iligkisinin daha yiliksek oldugunu, biligsel ayrigsma ile konusma siiresi arasindaki
iliskinin ise anlamli diizeyde olmadigini ifade etmistir. Ilgili alanyazinda, bu calismalarin
sonuglarina benzer sekilde, Kabul Kararlilik Terapisi odakli miidahalelerin sikintiya dayanma
diizeyini basarili sekilde artirdigi (Bloom vd., 2017) ancak bu etkinin biligsel ayrismadan ziyade
kabul ve farkindalik iizerinden gergeklestigi savunulmaktadir (Bliesner, 2010).

Kuramsal kavramsallagtirmalar, sikintiya dayanma ile kabul becerilerinin, biligsel
ayrismadan daha iligkili olduguna isaret etmektedir (Linehan, 1993, 2015; Schneider ve Arch,

2017). Kabullenme, insanlar1 direnmeye ve miicadele etmeye devam etmek yerine siirlarini
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tanimaya ve lizerinde kontrol sahibi olduklar1 faktdrlere odaklanmaya tesvik ederek sikinti
verici diislincelerinin zararsiz oldugunu kabul etmeyi 6gretir (Smout, 2012). Aslinda, Kabul
Kararlilik Terapisinde kullanilan tekniklerden biri olan biligsel ayrisma tam da bunu
gerceklestirmek tizere kullanilmaktadir (Benhamou ve Piedra, 2020). Baska bir deyisle, biligsel
ayrisma yaklagimlar1 aracilifiyla, sikinti verici diisiincelerin etkisinin azaltilmasi hedeflenir
(Hayes vd., 2006). Bu duruma paralel olarak mevcut aragtirmada, biligsel ayrigma ile tolerans
diizeyi arasinda pozitif yonlii anlamli iliski gézlenmistir. Bilissel ayrisma, diislince ve hislerin
iceriginin daha da otesine gegerek sikinti veren diisiince ve duygularla kisinin arasina mesafe
koymasini saglar (Blackledge, 2018) ve eksikligi sikintinin dayanilmaz olarak etiketlenmesiyle
karakterize edilen tolerans becerisiyle (Simons ve Gaher, 2005) pozitif yonde iliskili

goriinmektedir.

Biligsel ayrigsmanin, bir diger i¢sel degisken olan 6z-yeterlikle anlamli diizeyde pozitif
yonlii iliski gosterdigi goriilmektedir. Oz-yeterlik puanlarindaki artisin, dz-yeterlige iliskin
negatif yargilamalardaki azalmay: ifade ettigi géz Oniine alindiginda (Sargin vd., 2012),
sonuclar tutarlilik gostermektedir. Ciinkii bilissel ayrisma, kisinin kendisi ile yargilar1 arasina
mesafe koymasini kapsayan bir isleve sahiptir (Harris, 2019). Alanyazinda, biligsel ayrigsma
miidahalelerinin kendine yonelik olumsuz diislincelerin etkisini azalttigina dair bolca kanit
bulunmaktadir (Healy vd., 2008; Larsson vd., 2016; Masuda vd., 2004, 2009, 2010). Ornegin
Masuda ve digerleri (2004), biligsel ayrisma tekniklerinin dikkat dagitma goéreviyle kiyaslandigi
bir ¢alismada biligsel ayrismanin, kendine yonelik olumsuz diisiincelerin verdigi rahatsizlig
kontrol grubuna gore daha fazla azalttig1 sonucuna varmistir. Bir bagka calismada da Healy ve
digerleri (2008), olumsuz kendine yonelik psikolojik icerikle basa ¢ikmak icin biligsel ayrigsma
tekniklerinin kullanilmasini 6nermektedir. Bu ¢alismada ortaya ¢ikan anlamli iligki, biligsel
ayrisma tekniklerinin 6z yargilamanin neden oldugu sikintiy1 azaltmada etkili oldugunu ortaya

koyan mevcut alanyazini desteklemektedir.

Son olarak biligsel ayrisma ve regiilasyon diizeyi arasindaki iliski test edilmis,
degiskenler arasi iligkilerin anlaml1 diizeyde olmadig1 goriilmiistiir. Aslinda, bilissel ayrisma ile
sikintt verici duygulart ve digiinceleri hemen diizenleme ihtiyaciyla karakterize olan
regiilasyon c¢abasi arasindaki iligskiyi dogrudan oOlgen caligmalar bulunmamasina ragmen
regiilasyonu da kapsayan sikintiya dayanmanin, kabullenmenin karsit1 olan yasantisal kacinma
ile iligkili olduguna dair goriisler bulunmaktadir (LaRowe vd., 2022; Schneider ve Arch, 2017,

Simons ve Gaher, 2005). Yakin zamanli yapilan bazi ¢aligmalar, yasantisal kac¢inma ile
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sikinttya dayanma diizeyi arasinda negatif yonli orta yiiksek diizeyde korelasyon iligkisi
bulundugunu bildirmistir (Blakey vd., 2016; Mayeli vd., 2023; Schloss ve Haaga, 2011; vd.,
2023). Ornegin Williams (2012), obsesif kompulsif bozuklugu olan yetiskinlerde yasantisal
kacinma ve sikintrya dayanmanin dort faktorii arasindaki iliskileri inceledigi ¢alismasinda,
degiskenler arasi negatif yonlii orta-giiclii diizeyde (7tolerans = -.61, Fregiilasyon = -.53, Fdegerlendirme =
-.58, Fdikkat celinmesi = -.67) korelasyonun varligina dikkat ¢gekmistir. Bir baska ¢caligmada Iverson
ve digerleri (2012), borderline kisilik bozuklugu tanisi almis geng yetigkinler {izerine bir
aragtirma yiirlitmiis, yasantisal kacinma ile sikintiya dayanma diizeyinin anlamli iliskiler

gosterdigini isaret etmigtir.

Yasantisal kacinma, sikinti verici igsel deneyimlerle (diisiince, ani, duygu) temas
halinde kalmaya yonelik bir isteksizligi ve bu deneyimlerin sikligin1 ve bi¢cimini degistirmeye
iligkin girilen ¢abay1 ifade etmektedir (Hayes vd., 1999). Kabul Kararlilik Terapisinde
danisanlar, sikint1 verici bir i¢sel deneyimi tanimaya ve onunla temas kurmaya tesvik edilirken,
ayn1 zamanda bu deneyimleri azaltma, ¢6zme veya bunlardan kaginma cabalarinin da farkina
varmalari saglanir (Mennin ve Fresco, 2014). Benzer sekilde, Diyalektik Davranig¢1 Terapide
de sikintiya dayanma becerisinin gelistirilmesi amactyla, bir igsel deneyime bilge zihnin
katilimi tegvik edilerek sikint1 verici duygulardan kaginmak yerine izin verilmesi saglanmaya
calisilir (Linehan, 1993, 2015; Mennin ve Fresco, 2014). Bilissel ayrigmanin, yasantisal
kacinmanin karsit1 olan kabul deneyimi tizerindeki kolaylastirici etkisi géz oniine alindiginda
(Blackledge, 2015), hizli regiilasyon cabasi ile anlaml iligki gdstermesi beklenebilir; ancak,
kabuliin yoklugunda ortaya ¢ikan yasantisal kaginmanin sikintiya dayanmayi agan bir yapisi
olabilecegi de dikkate alinmalidir (Boulanger vd., 2010; Shorey vd., 2017; Simons ve Gaher,
2005). Bu arastirmanin sonuglari, biligsel ayrisma ve regiilasyon diizeyi arasinda anlaml
iligkiler olmadigini géstermis olsa da ileri ¢alismalarin, aracilik iligkileri ve deneysel ¢aligmalar

yoluyla kavramlar aras1 baglantilara 151k tutacag: diistiniilmektedir.

5.2. Sonug¢

Ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve bilissel ayrigmanin; tolerans, 6z-yeterlik ve
regiilasyon diizeyleri iizerindeki etkisinin incelendigi bu caligmada elde edilen bulgular,
sikinttya dayanma becerisini etkileyen faktorlerin anlagilmasi agisindan olduk¢a onemlidir.
Uzun zamandir, belirsizlige tahammiilsiizliik ve sikintiya dayanma arasindaki iliskilerin
kesfedilmesine yonelik calismalar yliriitiiliiyor olmasimna ragmen alt faktorler iizerinden

uygulanan arastirmalarin sayist oldukc¢a azdir. Dahasi, tigiincii dalga terapi yaklagimlarinin
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temel bilesenlerinden biri olan biligsel ayrigmanin, sikintiya dayanma gibi, c¢esitli
psikopatolojilerle iliskili kavramlarla arasindaki baglantilarin dogrudan incelendigi
caligmalarin sinirli sayida oldugu goriilmektedir. Mevcut arastirma, alt boyutlar arasi iliskileri
incelemis, ileriye yonelik kayginin, tolerans, 6z-yeterlik ve regiilasyon ile anlaml diizeyde
iligkili oldugunu gostermistir; ancak belirsizlige tahammiilsiizliigiin diger bir alt boyutu olan
engelleyici kaygi i¢in ayni durum s6z konusu degildir. Son dissal degisken olan biligsel
ayrismanin ise tolerans ve 0z yeterlilik ile olan iliskisinin anlamli; ancak regiilasyon ile

anlamsiz diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Bu caligma, sikinttya dayanma becerisinin alt faktorleri (tolerans, Oz-yeterlik,
regiilasyon) i¢in ileriye yonelik kaygi ve biligsel ayrigmanin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Her
ne kadar degiskenler arasi iligkilerin netlesmesi i¢in (6rnegin, engelleyici kaygi) ileri
aragtirmalara ihtiya¢ duyulsa da ileriye yonelik kaygi ve biligsel ayrisma diizeyinin sikintiya
dayanmanin bilesenleri ile iliskili oldugunun fark edilmesi, terapi yaklasimlarinin ve beceri
gelistirme programlarmin kapsamlarmin genisletilmesini saglayabilir. Universiteler ve egitim
kurumlar1 biinyesinde psikolojik destek hizmeti veren danigmanlar, 6grencilerin tolerans, 6z-
yeterlik ve regiilasyon diizeylerine yonelik miidahalelerde kaygi ve biligsel ayrigsma

yaklasimlarin birlikte ele alabilir.

5.3. Oneriler

Arastirmanin temel degiskenleri arasindaki iliskileri inceleyen calismalarin sinirl
sayida olmasi, kavramlar arasindaki baglantilarin ortaya konmasi agisindan biiytik bir bosluga
isaret etmektedir. Genel olarak, belirsizlige tahammiilsiizlik ve sikintiya dayanma {izerine
yapilan ¢aligmalarin sayisinin daha fazla oldugu gdzlenmektedir. Buna ragmen gerek
birbirleriyle olan iliskileri gerekse farkli degiskenlerle birlikte incelendikleri ¢aligmalarda
cogunlukla 6z-bildirim 6l¢eklerinin toplam puanlar izerinden degerlendirilmeleri yapilmas, alt
boyutlariyla ilgili detaya girilmemistir. Kavramsal olarak birbirleriyle iligkili olduklarina dair
giicli kanitlar bulunan bu degiskenleri, alt faktorleri araciligiyla birbirine baglamaya yonelik
yapilacak ileri arastirmalar, bu eksikligin giderilmesinde oldukg¢a etkili olabilir. Ustelik
engelleyici kayginin i¢sel degiskenler lizerindeki etkisinin farkli ¢alisma gruplariyla tekrar test

edilmesi, bulgularin netlesmesi agisindan olduk¢a 6nemli goriilmektedir.

Arastirmanin bir diger yordayict degiskeni bilissel ayrisma s6z konusu oldugunda,
kavramin agirlikli olarak deneysel galismalara Kabul Kararlilik Terapisi miidahalelerinin bir

bileseni olarak dahil edildigi, 6zgiil etkileri iizerine kisitli sayida c¢aligma yiiriitiildigi

66



goriilmektedir. Biligsel ayrigsmanin psikolojik esnekligin diger bilesenlerinden bagimsiz olarak
arastirmalara dahil edilmesi, spesifik etkilerinin kesfedilmesi agisindan etkili olacaktir. Ayrica
cesitli aract ya da diizenleyici degigken analizleriyle, kavramin farkli degiskenlerle arasindaki

iliskiler hakkinda bilgi elde edilebilir.

Bu aragtirma sonucunda dikkat ¢eken bir diger nokta, degiskenlerle ilgili yliriitiilen
caligmalarin agirlikl olarak klinik 6rneklemlerde yiiriitiilmesidir; ancak insanlarin yagsamin her
alaninda belirsizlik ve sikinti iceren deneyimlere maruz kalmasi, klinik olmayan calisma
gruplar1 iizerine arastirmalar yapilmasi ihtiyacin1i dogurmaktadir. Dahasi, Kabul Kararlilik
Terapisi gibi siire¢ odakli yaklagimlarin perspektifi izerinden arastirma yapilirken 6z-bildirime
dayali 6lgme araglarina dikkat edilmelidir. Ornegin, Kabul Kararlilik Terapisinin savundugu
sikinttya dayanma yaklasimi, katilimcilarin kaygi dl¢timlerinde yiiksek puan almaya devam
etmelerine neden olabilir; ancak insanlar, kaygi deneyimlerine ragmen daha fazla islev

gorebilmekte ve kararli eylemlerde bulunabilmektedirler.
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EKLER

EK-1 Bilissel Ayrisma Olcegi Ornek Maddeler

Drexel Ayrisma Olgegi

“Ayrisma” kelimesi, olaylara ya da durumlara, diisiinceler ve
duygulardan uzaklasarak bakabilmeyi ifade eder.

Bu “ayrisma” tanimini dikkate alarak, liitfen asagida verilen her
bir senaryoda genellikle ne ol¢iide “ayrisma” durumu yasadigimz ilgili
kutucugu isaretleyerek belirtiniz. Sorular1 cevaplamaya baglamadan Once
biitiin drnekleri okumak isteyebilirsiniz. (Onemli Bilgi: Sizden belli duygu ve
diistinceleri ne olgiide diislinlip hissettiginiz degil, eger yapabiliyorsaniz ne
Ol¢iide ayrisabildiginizi belirtmeniz istenmektedir.)

Hic

Biraz

Bir Dereceye

Kadar

Orta Seviyede

Oldukc¢a Fazla

Cok Fazla

1. Ofke duygusu. Uzun bir kuyruktayken birisi oniiniize gectiginde
sinirlenirsiniz. Genellikle bu 6fke duygusundan ne o6lgiide ayrisabilirsiniz
(uzaklasabilirsiniz)?

2. Yemek Yeme Arzusu. En sevdiginiz yiyecegi goriiyorsunuz ve
yemek i¢in can atiyorsunuz. Genellikle bu yeme arzusundan ne Olciide
ayrisabilirsiniz (uzaklasabilirsiniz)?

4. Kaygih diisiinceler. Okulda ya da is yerinde isler yolunda gitmiyor
ve Ust Uiste yigiliyorlar. Genellikle “Bunlar1 asla bitiremeyecegim.” gibi kaygili
diisiincelerden ne 6l¢iide ayrisabilirsiniz (uzaklasabilirsiniz)?

7. Motivasyon veya yetenek ile ilgili diisiinceler. “Ben buny
yapamam.” ya da “Bir tiirlii baglayamiyorum.” gibi diislinceleriniz oldugunu
hayal edin. Genellikle motivasyon ya da yetenekle ilgili bu diisiincelerden ne
Ol¢iide ayrisabilirsiniz (uzaklasabilirsiniz)?

8. Geleceginizle ile ilgili diisiinceler. “Bunu hicbir zaman
yapamayacagim.” ya da “Bir gelecegim yok™ gibi diisiinceleriniz oldugunu
hayal edin. Genellikle geleceginizle ilgili bu diislincelerden ne Olgiide
ayrisabilirsiniz (uzaklasabilirsiniz)?

10. Uziintii hissi. Gercekten ¢ok istediginiz bir seyi kaybettiginizi hayal
edin. Bu duruma iiziilityorsunuz. Genellikle bu iiziintii duygusundan ne 6lgiide

ayrigabilirsiniz (uzaklagabilirsiniz)?
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EK-2 Sikintiya Dayanma Olgegi Ornek Maddeler

hissettirdigine odaklanmaktan kendimi alamam.

= =
= £ £
S o =
= z |g |8
Bu biliimde puanlamaya dikkat ediniz. Liitfen (1) tamamen katiliyorum| £ = = £ =
lle (5) hi 2 |2 ¥ s |E
ile (5) hi¢ katilmiyorum arasinda puanlama yapiniz. 5 = =
S |z |E |E |3
£ = = =
< < 2 < =
E (¥ ¥ ¥ B
i
1. Sikintil1 ya da {lizgiin hissetmek bana dayanilmaz gelir. 2 3 4 5
3. Bu maddeyi okuyorsaniz 'Hi¢ Katilmiyorum' (5) secenegini isaretleyiniz 2 3 4 5
5. Sikintili duygularim beni tamamen ele gegirecek kadar yogundur. 2 3 4 5
7. Sikintili ya da iizgiin olmaya diger bir¢ok kisi kadar katlanabilirim 2 3 4 5
8. Sikint1 ya da iizlintii duygularim kabul edilemezdir. 2 4
10. Diger insanlar sikintili veya iizlintiilii hissetmeye benden daha ¢ok ) 4
dayantyor.
12. Sikintili ya da iizgiin hissettigimde utanirim. 2 4
13. Sikintili hissetmek ya da iiziintiilii olmak beni korkutur. 2 4
14. Bu maddeyi okuyorsaniz 'Tamamen Katiliyorum' (1) secenegini
isaretleyiniz. 2 4
17. Sikintili ya da iizgiin hissettigimde, sikintinin aslinda ne kadar kotii 2 4
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EK-3 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi Ornek Maddeler

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginiz1 gosteren sayilardan size en
uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana cok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana
cok uygun ve (5) Bana tamamen uygun anlamina gelmektedir.

1. Beklenmedik olaylar canimi ¢ok sikar. 1 2 3 4 5

2. Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip 1 2 3 4 5
degilsem sinirlerim bozulur.

5. Gelecegin bana neler getirecegini her zaman 1 2 3 4 5
bilmek isterim.

6. Bir duruma hazirliksiz yakalanmaya katlanamam. 1 2 3 4 5

7. Her seyi Onceden ayrintili bir sekilde organize 1 2 3 4 5
edebilmeliyim.

9. Harekete gegme zamani geldiginde, belirsizlik 1 2 3 4 5
elimi kolumu baglar.

11. En kii¢iik bir siiphe bile hareket etmemi engeller. 1 2 3 4 5

12. Tim belirsiz durumlardan uzak durmak 1 2 3 4 5
zorundayim.
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