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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 DUYGUSAL SEMALAR, BILISSEL
CARPITMALAR VE PSIKOLOJIK ESNEKLIK ARASINDAKI YORDAYICI
ILISKILER

Havva Simal INCE

Bu calismanin amaci tiniversite 6grencilerinde duygusal sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik esneklik
arasindaki yordayict iliskinin incelenmesidir. Bu aragtirmada iligkisel tarama yontemi kullanilmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu Konya ilinde bulunan Selguk Universitesi ve Necmettin Erbakan Universitesi’nde
Ogrenimine devam eden 210 kadin, 249 erkek olmak iizere toplam 459 6grenci olusturmaktadir. Caligmada
Leahy Duygusal Sema Olcegi-II, Bilissel Carpitmalar Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmistir.
Verilerin analizi SPSS 22.0 programi kullanilarak yapilmistir. Betimsel verilerin analizinde yiizde, frekans,
standart sapma kullanilirken analiz yontemleri olarak t-Test, ANOVA, Pearson Korelasyon ve Regresyon analizi
kullanilmistir. Universite ogrencilerinin  duygusal sema alt boyutlarindan degersizlestirme, yayginlik ve
duygular1 ifade etme puanlari cinsiyete gore erkekler lehine anlamli sekilde farklilasmakta, diger alt boyut
puanlari ise cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Duygusal sema alt boyut puanlari yasa gore farklilasmamaktadir.
Biligsel carpitma alt boyutlarindan etiketleme puanlarinda cinsiyete gore kadinlar lehine anlamli bir farklilik
bulunmakta, diger alt boyut puanlarinda ise cinsiyete goére anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Biligsel
carpitma alt boyut puanlar1 yasa gore farklilasmamaktadir. Psikolojik esneklik alt boyut puanlarinda cinsiyete
gore anlamli bir farklilik bulunamamistir. Ayrica psikolojik esneklik alt boyut puanlar1 da yasa gore anlaml bir
sekilde farklilasmamaktadir. Universite grencilerinin duygusal sema ile bilissel carpitma ve psikolojik esneklik
alt boyutlar1 arasinda pozitif ve negatif yonde iligkiler saptanmistir. Duygusal sema ve bilissel ¢arpitma alt boyut
puanlarinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarin1 yordama giiciine sahip oldugu goriilmiistiir. Caligmadan
ortaya ¢ikan sonuglar bulgular béliimiinde ele alinmis ve literatiirdeki diger arastirmalarla birlikte tartigilmis ve
arastirma sonuglarina dayali dneriler gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: duygusal sema, bilissel ¢arpitma, psikolojik esneklik



ABSTRACT

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

PREDICTIVE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL SCHEMAS, COGNITIVE
DISTORTIONS AND PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY IN UNIVERSITY
STUDENTS

Havva Simal INCE

The aim of this study is to examine the predictive relationship between emotional schemas, cognitive
distortions and psychological flexibility in university students. Relational screening method was used in this
research. The study group of the research consists of a total of 459 students, 210 women and 249 men, who
continue their education at Selcuk University and Necmettin Erbakan University in Konya. Leahy Emotional
Schema Scale-Il, Cognitive Distortions Scale, Psychological Flexibility Scale were used in the study. Data
analysis was done using SPSS 22.0 program. While percentage, frequency and standard deviation were used in
the analysis of descriptive data, t-Test, ANOVA, Pearson Correlation and Regression analysis were used as
analysis methods. University students’ emotional schema sub-dimensions of devaluation, pervasiveness and
emotional expression scores differ significantly according to gender in favor of men while other sub-dimension
scores do not differ according to gender. Emotional schema subscale scores do not differ according to age. There
is a significant difference in favor of women in labeling scores, one of the cognitive distortion sub-dimensions,
according to gender, but there is no significant difference in other sub-dimension scores according to gender.
Cognitive distortion subscale scores do not differ according to age. No significant difference was found in
psychological flexibility subscale scores do not differ significantly according to age. Positive and negative were
determined between the emotional schema and cognitive distortion and psychological flexibility sub-dimensions
of university students. It has been observed that emotional schema and cognitive distortion subscale scores have
the power to predict psychological flexibility subscale scores. The results of the study were discussed in the
findings section and discussed together with other studies in the literature and suggestions were developed based
on the research results.

Keywords: emotional schemas, cognitive distortions, psychological flexibility.
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BOLUM 1
1. GIRIS

Universite yillar1 eriskinlige gegis yillar1 olarak bilinmektedir. Bu yillarda gengler ¢ok
hizli degisim gostermektedir. Aileden ayrilma, yeni ¢evre edinme, arkadas bulma cabalari,
yalniz kalma korkusu, ekonomik giicliikler, yasam kosullarina alisma, gelecekte sahip olacagi
meslek ve calisma hayat ile ilgili kaygilar gibi birgok durumla karsi karsiya kalmaktadirlar
(Ozdel vd., 2002). Ergenlik ve yetiskinlik arasinda olan bu dénem &grenciler igin olduk¢a

zorlayici olabilmektedir.

Universite 6grencisi bu dénemde daha once ugrasmak zorunda olmadigi birgok
sorumlulugun altinda zaman zaman ezilmis hissedebilmektedir. Kendi hayatin1 idare etmede
bazi yetersizliklerle karsilastiginda kaygi duyabilmektedir. Birey bu c¢atismali duygular
arasinda gelgitler yasayabilmekte ve zamanla bu duygular1 6ziimsemektedir. Ayrica bireyin
hayatini 6nemli derecede etkileyen temel zihinsel siire¢ler de gelismeye baslamaktadir.
Zihinsel siirecler bireyin olgunlasmasi ve kendi kimligini olusturmasi acisindan 6nemli bir rol
oynamaktadir (Akpimnar ve Diindar, 2015). Duygu ve diisiince her donemde 6nemli oldugu

gibi bu donemde de 6nemini korumaktadir.

Bilis ve duygu birbirini etkileyen i¢ i¢ gegmis yapilardir ve bu yapilar birbirlerini ¢ift
yonlii etkilemektedir. Bir duygu ortaya ¢iktiginda birey bu duyguyla ilgili tepkileri farkli
boyutlariyla deneyimlemekte ve bu dogrultuda stratejiler gelistirmektedir. Tiim bu siiregler
duygusal semalart olusturur. Duygusal semalar bireylerin kendilerine 6zgii duygu
degerlendirmelerini, bu duyguyla ilgili aciklamalarini, duygularini nasil diizenledigini ya da
degistirdigini belirleyen yapilardir (Leahy, 2021). Insanlarin duygular1 ve sergiledigi
davraniglar da olaylar1 yorumlama bigimlerine gore sekillenmektedir. Deneyimlenen bir olay
farkli insanlar tizerinde farkli etkiler birakmaktadir. Bunun sebebi ise bireylerin olaylara farkli
anlamlar yiiklemesidir. Olaya yiiklenen anlamlar olumsuz ise hissedilen duygunun da
olumsuz olma olasilig1 yiiksektir (Kuyumcuoglu, 2016). Bu durum bazen kisinin gercegi

gorememesine neden olmaktadir.

Kisinin gercekligi yanlis bir sekilde gérmesine neden olan diisiince modeli biligsel
carpitmalardir. Genel olarak bilissel ¢arpitmalar insanlarin olaylara daha olumsuz bakmasina
neden olmaktadir. Diisiinmedeki bu hatalar sadece yanlis anlamalar olmamakla birlikte

beynin gelistirdigi ve kisinin gergeklige bakisini degistiren diisiince kaliplaridir. Bilissel

1



carpitmalar yaygindir ve ¢ogu kisi bunun hayatinin farkli noktalarinda yasamaktadir. Ancak
bazi insanlar bu durumu siirekli yasamaktadir. Farkli tiirde biligsel ¢arpitmalar mevcuttur ve

bunlarin hepsi hatali olan diisiince veya inang kaliplaridir (Mohn, 2023).

Bireyin yasamda karsilastigi engeller, ¢atismalar, kontrol edilemeyen olaylar ve
bilingaltina itilen deneyimler gibi i¢sel ve dissal faktorler, stres ve kayginin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Bu durum bireyin i¢ dengesini bozmakta ve dengeyi saglama cabalari
genellikle kisa siireli ve diisiince disi1 tepkilerle gerceklesmektedir. Bu tepkilerin énemli bir
kismi savunma mekanizmalar1 olarak adlandirilmaktadir. Stres altinda, diisiik psikolojik
esneklige sahip bireyler genellikle nevrotik savunma mekanizmalarini kullanma
egilimindedir. Bu durum gercekligin c¢arpitilmasina ve sorunlarin sadece gegici olarak
¢oziilmesine yol acabilmektedir. Yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip bireyler ise
duygu ve davranislarinin farkinda olduklar icin igsel zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikabilmektedir. Yiiksek psikolojik esneklige sahip olmak kisinin igsel durumlariyla daha
bilingli bir sekilde miicadele edebilmesine olanak tanimaktadir (Cankaya, 2020).

Duygusal sema, bilissel carpitma ve psikolojik esneklik birbiri ile iligkili
degiskenlerdir. Kocaoglu (2023) ve Uygur’un (2018) calismalar1 bu duruma Ornektir.
Herhangi birindeki olumlu ya da olumsuz durum digerlerini de etkileyebilecek durumdadir.
Bu c¢alisma duygusal sema, bilissel ¢arpitma ve psikolojik esneklik arasindaki iliskilerin
ortaya konmasi, ¢ocuk egitiminde ebeveyn ve 6gretmenlere yol gosterici olmasi ve psikolojik
danismanlara okul oncesinden itibaren iizerinde durulmasi gereken konulari gdstermesi

acisindan degerli goriilmektedir.

1.1. Problem Durumu

Insan yasam dongiisii siirecinde gevresini, kendisini ve diger bireyleri anlama ¢abasina
girmektedir. Bu siire¢ iginde ¢esitli olaylar ve durumlarla etkilesime girerken, kendi
deneyimlerine bagli olarak duygu ve diigiinceler gelistirmekte, gelisen bu duygu ve

diistinceler bireyin gelecekteki davranislarini etkilemektedir.

Duygu, insanlarin hayatinda merkezi bir rol oynamakta ve neredeyse tiim &nemli
olaylara damgasin1 vurmaktadir. Duygularin davranigsal ve fizyolojik 6zellikleri olmasi ile
her seyden once duygular psikolojiktir (Lazarus ve Smith, 1990). Duygu kaliplar1 ise inang
olarak adlandirilmaktadir. Insanin diisiince bigimlerinin dogru bir sekilde yerlesebilmesi igin

bunlarin duygu kaliplarma doniismesi gerekmektedir. Ornegin, “iyilik yapmak giizeldir”



cimlesi bir disiinceyi ifade etmektedir. Bu diisiinceye duygu boyutunu eklemek igin,
insanlarmn iyilik yapmanin giizel oldugunun onaylanmasi ve pekistirilmesi gerekmektedir.
Inanglar, kisiye farkina varilmadan rehberlik eden duygu durumlaridir; diisiince kaliplari ise

bilingli yonlendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir (Tarhan, 2015).

Sinirbilimciler, beynin hafiza gorevlerine duygusal 6geler eklenmesi durumunda,
milyonlarca néronun daha aktif hale geldigini belirlemislerdir. Bellekteki anilar, erisilebilen
dosyalar olmak yerine temsillerdir ve bu temsilleri zihinsel olarak canlandirmak, duygularla
birlikte deneyimi tekrar yasamayi1 gerektirir. Dolayisiyla, bilis ve duygu, bu siirecte
birbirleriyle etkilesim iginde ¢alismaktadir (Marc, 2021). Bireylerin deneyimledikleri
duygulara dayali olarak degerlendirmelerde bulunmalar1 ve karar almalart Onerilen bir
stratejidir. Bu yaklasim zaman zaman "Bu durum beni endiselendiriyor, bu nedenle yapmak
istemiyorum" veya "lyi hissediyorum, bu yiizden iyi seyler olacak" gibi ifadelerle
goriilmektedir. Bu ifadeler, duygularin bireyin bakis agisina rehberlik etme egilimini

yansitmaktadir (Keelan, 2022).

Duygulara yiiklenen anlami ve duygularin diizenlenmesini igeren kavrama duygusal
sema denmektedir. Bireyler hangi duygular1 kabul ettigi ve hangi duygulari reddettigi
konusunda farklilik gostermektedir. Duygulari1 kontrol etme ihtiyacina dair inanglar vardir ve
bazen duygularin utang verici oldugu distiniilmektedir. Hatta kisiler duygularin dayanilmaz
hale gelmesinden bile korkabilmektedir. Duygular ile ilgili inanglar, bagkalarinin duygular
hakkinda nasil disiinecegi ve nasil tepki vereceginden etkilenmektedir (O'Sullivan, 2022).

Duygular islevsel olabilirken islevsel olmayan durumlar da kagiilmazdir.

Olumsuz duygularla karsilasildiginda, olaylara yonelik gelistirilen biligsel ¢arpitmalar
ortaya c¢ikmaktadir. Bu carpik diislince kaliplari, duygularin yogunlugunu ydénetmek zor
oldugunda kendini gostermektedir. Biligsel carpitmalar, bireyin kendi durumunu ve
etkilesimde bulundugu insanlar1 yanlis degerlendirmesine neden olabilmektedir (Keelan,
2022). Biligsel carpitmalar ayrica gergeklik algisini etkileyebilecek diisiince kaliplaridir.
Duygusal tepkilerin veya duygularin kisileri bir seyin dogru olduguna inanmaya yonlendiren
bir diisiince modelidir. “Korktugum i¢in bu projenin basarisiz olacagini biliyorum” veya
“Takdir edilmedigimi hissettigim igin ¢evremdekilerin beni sevmedigini biliyorum” gibi

diisiinceler bu duruma 6rnek olusturmaktadir (Rose, 2022a).



Giintimiizde iyi hissetmek mutlulugu hedefleyen, her zaman olumlu duygular
deneyimleme arzusuyla yan yana giden ve olumsuz duygulardan ka¢inma egiliminde olan
bircok insanin temel yasam hedeflerinden biri haline gelmistir. Ancak insan hayatinda sadece
olumlu duygulara sahip olmak pek miimkiin goriinmemektedir. Cilinkli aci, kaginilmaz bir
yasam ger¢egidir (Kul ve Tiirk, 2020). Bireylerin karsilastiklar1 durumlar1 duygusal olarak
fark edebilmesi, bu durumlart gercekei bir sekilde degerlendirebilmesi ve olaylara kendine
gore saglikli bir aciklama getirebilmesi, yasam kalitesi ve yasamdan elde ettigi doyum

acisindan son derece dnemlidir (Karakus ve Akbay, 2020).

Psikolojik olarak esnek olmak zor diisiincelerin, duygularin ve duyumlarin ortaya
¢iktig1 anda duruma daha genis ve biitiinsel bir bakis agist ile bakmaya olanak tanimaktadir.
Psikolojik esneklige sahip olan bireyler kararlarini ve eylemlerini o anin diisiince ve
duygularina dayandirmak yerine tepkisini degerlerine ve uzun vadeli yasam vizyonuna gore
se¢mektedir. Bu bireyler eylemlerini degistirerek farkli sonuglar elde edeceklerini bilmekte ve
bu nedenle hayatta istediklerini elde etme yaklasimlarinda daha esnek olmaktadir. Kati

diisiincelere, dogmalara ya da isleri belirli sekilde yapmaya inanmamaktadirlar (McKeever,

2020).

Psikolojik esneklik duygu diizenlemeyi desteklemekte ve insanlara daha bilingli
eylemlerde bulunma yolu sunmaktadir. Bir kisi psikolojik olarak esnek oldugunda yasadiklari
kisa vadeli duygular yerine degerlerine ve uzun siiredir devam eden inanglarina gore kararlar
alacaktir. Diislinceler sadece diisiincedir ve duygular da duygudur. Kisiler bu misafirden
kurtulmaya calismakla ya da orada olduklari i¢in iizgiin olduklarina odaklanmakla gitmesini
saglamamakta fakat bu deneyimi sekillendirmektedir. Buradaki amag¢ psikolojik esnekligi
gelistirmektir (Berman, 2022).

1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmada tniversite 6grencilerinde duygusal sema, biligsel carpitma ve psikolojik
esneklik alt boyutlar1 arasindaki yordayici iliskilerin incelenmesi amaglanmaktadir. Ayni
zamanda duygusal sema, bilissel ¢arpitma ve psikolojik esneklik alt boyutlarinin cinsiyet ve
yas demografik degiskenleri agisindan da incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amaglar

dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmigtir.

1. Universite 6grencilerinin duygusal sema alt boyut puanlar

1.1. Cinsiyete gore anlaml diizeyde farklilagmakta midir?



1.2. Yasa gore anlamli diizeyde farklilagmakta midir?
2. Universite dgrencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlar
2.1. Cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?
2.2. Yasa gore anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?
3. Universite dgrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlar
3.1. Cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?
3.2. Yasa gore anlaml diizeyde farklilasmakta midir?
4. Universite dgrencilerinin duygusal sema, bilissel carpitma ve psikolojik esneklik
alt boyut puanlari arasinda anlamli bir iligki var midir?
5. Universite dgrencilerinin duygusal sema, bilissel ¢arpitma ve psikolojik esneklik

alt boyut puanlar1 arasinda yordayici bir iligski var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Duygusal sema terimi bir duyguya karsilik gelistirilen stratejiler, planlar ve kavramlar
olarak kullanilmaktadir. Ornegin 6tke duygusunun deneyimlendigi diisiiniildiigiinde dikkatin
duyguya yonelmesiyle birlikte ilk adim duygunun etiketlenmesi olmaktadir. Birey bu
duyguyla iki sekilde basa ¢ikmaktadir. Birinci yol bireyin duyguyu normallestirmesi ve kabul
etmesidir. Ikinci yol ise duyguyu patolojik olarak degerlendirmesidir (Leahy, 2002).
Duygusal semanmn bireyin duygu ve diisiincelerine etkisi oldukga fazladir. Universite
ogrencilerinin yetigkin hayatina hazirlanmaya basladiklart bu donemde duygularini
degerlendirirken, yorumlarken ve duygulara tepki verirken kullandiklar1 stratejilerin

belirlenmesi hem kendilerine hem de literatiire katki saglayacaktir.

Biligsel carpitmalar bir¢ok insan tarafindan farkinda olmadan kullanmaktadir. Bilissel
carpitmalar en net sekilde gerceklere dayanmayan abartili diisiince kalibi olarak ifade
edilmektedir. Diisiincelerin duygular ve davraniglar iizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde birey
bu olumsuz diisiinceleri gercekmis gibi ele aldiginda hatali varsayimlara dayali hareket etme
olasilig1 artmaktadir. Herkes zaman zaman bilissel ¢carpitmalar1 kullanmaktadir ve bu 6zellikle
kisinin kendini kotii hissettigi zamanlarda olmaktadir. Ancak bu olumsuz diisiincelerle sik
mesgul olmak kisinin akil saghgina zarar vermektedir (Casabianca, 2022). Universite,
ogrencilerin ayrismus birer birey olmalarina oldukga katki saglamaktadir. Ogrenciler birer
birey olurken karsilastiklar1 durumlar karsisinda yaptiklar bilissel carpitmalarin farkinda

olmali ve onlar1 tanimlayabilmelidir. Bu durum iiniversite Ogrencilerinin diisiincelerini



yeniden g¢ercevelemesini saglamakla birlikte ruh hali ve davranislarinda da olumlu etkiler

saglanmasina yol agacaktir.

Degisen diinyada tiim bireyler i¢inde bulundugu durumu idare etmekte sikintilar
yasamaktadir. Huzur ve normal gidisati engelleyen sey ise sikint1 degil sikintidan kagmaya
calisirken aranan yollardir. Bireyler kendilerini yalniz hissettiginde kendini yemek yemek,
diger maddelerle (alkol, uyusturucu vb.) teselli etme yoluna bagvurmaktadir. Basa ¢ikma
stratejileri siklikla anlik bir rahatlama saglamaktadir. Fakat bu durum kisiyi hayattan ve
degerlerinden daha da uzaklagtirmaktadir. Sikintiya yanit vermenin en iyi yolu anlamli yasam
amaglaria ulasmay1 kolaylastiran stratejilerdir. Bu psikolojik esnekligin 6ziidiir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Psikolojik esneklige sahip olmak bireyin hayatint olumlu yodnde
etkileyecek gecmisten gelen olumsuz duygu ve diisiincelerin o an ki durumu y6netmesine izin

verilmemesine sebep olacag: diisiiniilmektedir.

Universite Ogrencilerinde psikolojik esneklik, duygusal sema ve bilissel ¢arpitma
arasindaki iliskilerin belirlenmesinin  &zellikle psikolojik danigmanlara okul Oncesi
kademeden {iniversiteye kadar yapilacak caligsmalarda Onleyici ve gelistirici etkinliklerin
planlanmasinda yol gosterici olacagi distinilmektedir. Ayni sekilde ebeveynlerde de
farkindalik olusturarak ¢ocuklarini yetistirirken 6nemsedikleri duygu ve diisiince boyutlariin
ilerleyen zamanlarda ¢ocuklarimin psikolojik esnekligini ne denli etkileyecegini gérmeleri
acisindan Onemli bilgiler edinmelerine yardimci olacaktir. Ayrica aragtirma bulgularmin

literatiire katki saglayacagi da diisiiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar (Varsayimlar)
Arastirmaya katilan katilimcilarin “Demografik Bilgi Formu”, “Leahy Duygusal Sema
Olgegi”, “Bilissel Carpitmalar Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik Olgegi’ne samimi ve

ictenlikle yanitladiklari varsayilmstir.

Kullanilan “Leahy Duygusal Sema II Olgegi”, “Bilissel Carpitmalar Olgegi” ve
“Psikolojik Esneklik Olcegi” mevcut c¢alisma kapsaminda degiskenleri test edecek
niteliktedir.

1.5. Sitmirhiliklar
Aragtirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Leahy Duygusal Sema II Olgegi, Biligsel
Carpitmalar Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgcegi’nin 6l¢tiigii nitelikler ile simirlidir. Ayrica



Konya’da bulunan Selguk Universitesi ve Necmettin Erbakan Universitesi’nde c¢alismaya

katilan 6grenciler ile sinirhdir.

1.6. Tanimlar
Duygusal Sema, kisiler duygularimi degerlendirirken, yorumlarken ve duygularina

tepki verirken kullandiklar1 boyut ve stratejilerdir (Leahy, 2021).

Biligsel Carpitmalar; depresyona karsi hassasiyeti arttirdigi iddia edilen olumsuz
diistinme hatalaridir (Dozois ve Beck, 2008).

Psikolojik Esneklik; kisinin iginde bulundugu duruma ve kisisel degerlere gore
davraniglarint secerken hos olmayan disiincelere, duygulara ve bedensel duyumlara

aldirmadan simdiki anla baglantida kalabilme durumudur (Lagerl6f, 2019).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Duygusal Sema Kavrami

Duygu (emotion) kavrami, hareket etmek, disar1 ¢cikmak anlamlarina gelen Latince bir
kelime olan ‘emovere’ kelimesinden tiiremistir ve duygunun bireyler, toplumlar, topluluklar
arasinda hareket halindeki yapisina gonderme yapmaktadir (Ahmed, 2014). Tarhan (2015),
duygu sozciigiiniin Ingiliz dilindeki karsiliginin emotion oldugunu ve emotion kelimesinin de
motion kokiinden geldigini ifade etmistir. Motion kelimesinin Tiirk¢e karsiligi harekettir.
Emotion ise insanlarin i¢ diinyasindakileri disar1 yansitmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu

nedenle duygu olmadan insanlarin kendisini ifade etmesi miimkiin degildir.

Insanlarin duygusal tepkileri birbirinden farkli olup her insanin kendine o6zgii
duygulanim Ozellikleri vardir. Bu durum kisilik yapisina, giine ve saate gore bile
degismektedir. Bu degisimler normaldir ve yasam i¢in de gereklidir. Olaylara duygusal tepki
gostermeyen ya da genel tepki kaliplarini sergileyen bireylerin ruhsal durumlarinda bir
bozukluk oldugu disiinilmektedir. Kizgmlik, 6fke, sikinti, korku, kaygi gibi duygusal
deneyimler siklikla yanlis bir bicimde ruhsal bozuklugun belirtisi olarak yorumlanmakta
ancak aslinda bu duygular uygun bir sekilde ifade edildiginde ruh sagligini koruma amaci
tasimaktadir. Siddetli duygularin uzun siire baskilanmasi bu duygularin bir siire sonra

carpitilmis ya da sapmis sekilde yeniden ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Koknel, 1997).

Sema kelimesi bircok calismada kullanilmaktadir. Sema bir yapi, cergeve veya
taslaktir. Psikolojide ise yaygin olarak biligsel gelisim alaninda kullanilmaktadir. Biligsel
gelisimde sema bireylerin bir seyi agiklamasina yardimer olmak, algiya aracilik etmek ve
tepkilerini yonlendirmek i¢in deneyime dayanan kaliptir. Sema, olumlu ya da olumsuz,
uyumlu ya da uyumsuz olabilmektedir. Semalar, ¢ocuklukta ya da yasamin daha sonraki
asamalarinda bigimlenebilmektedir (Young vd., 2003). Sema yeni bir uyarani tanima
konusunda bize yardimcit olmaktadir. Semalar o6zellik ve davranislar1 ¢ikarsamada
kullanilmaktadir. Ayrica semalar bilgileri ve bellegi oOrgiitleyip diizenlemede de rol

oynamaktadir (Dénmez, 1992).

Sema aktivasyonu fikrini kavramak onemlidir. Bu bir tetikleyici sonucu olmaktadir bu
nedenle bir semanin etkinlestirilmesi bir mayina basmaya benzetilmektedir. Semalar anilarin

yani sira yogun duygu ve bedensel tepkilerin yer aldigi sahneleri saklayan kisa videolar
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gibidir. Bir sema etkinlestirildiginde kisi zamanda geriye c¢ocukluguna gidiyormus gibi
goriinecektir. Bu diinyay1 o kisinin ¢ocuklugunun géziinden gérmek anlamina gelmektedir.
Semalar bedensel olarak yerlesik tepki verme egilimindedir. Eylem sonugta ortaya ¢ikan bir
adimdir ancak semanin kendisinin bir parcasidir. Semalar gizlidir ve etkinlestirilmedikce
kendilerini agiga vurmazlar ve algiyr bozarlar, bu sekilde yetiskin yasaminda yikici

olabilmektedir (Roediger vd., 2018).

Duygu semas1 ise belirli bir duyguya iliskin bilginin toplanmasidir. Ornegin bir korku
semas1 zararli nesneler ve durumlarla ilgili durumlarda ortaya ¢ikan davranigsal ve bedensel
tepkiler hakkinda gercek bilgileri icermektedir. Dolayisiyla birey kendini zararli bir uyaranin
mevcut oldugu bir durumda bulursa kalbinin hizla carptigini fark edecek ve bu faktorler
muhtemelen yasamdaki korkuyla iligkili gerceklerle eslesecektir. Bu sekilde korku semasi
tetiklenecek ve kalip tamamlama yoluyla etkinlesecektir. Duygu semasi c¢ocuklukta
Ogrenilmekte ve kiginin yasam boyunca yasadigi durumlar kategorize etmek igin
kullanilmaktadir. Kisi duygusal olarak daha deneyimli hale geldik¢e ise durumlar
farklilasmaktadir; korku, irkilme, panik, dehset kaygidan ayirt edilir hale gelmektedir
(LeDoux ve Brown, 2017).

2.1.1. Leahy duygusal sema

Duygusal sema modeli, kisinin kendi duygularini ve bagkalarinin duygularini nasil
algiladiklari, yorumladiklari, degerlendirdikleri ve bunlara nasil tepki verdiklerine iliskin
sosyal biligsel bir modeldir. Beck ve Ellis tarafindan gelistirilen bilissel duygu modeli,
bireyin olaylar1 yorumlamasini, kendine iliskin goriislerini ve gelecege iliskin Ongoriilerini
vurgulamaktadir. Duygusal sema modeli, sema kavramini bilgi isleme yaklagimindan almakta
ve bunu duygu hakkindaki inanglara uygulamaktadir (Leahy, 2019). Bu nedenle calismada
Leahy Duygusal Sema Modeli tercih edilmistir.

Leahy kuramini gelistirirken Wells’ten etkilenmistir ve TUstbiligsel faaliyetleri ele
almistir. Wells (2000) duygulara iliskin inanglari ve bu inanglarla duygu diizenleme
arasindaki iliskiyi konu etmektedir. Ustbilis kisinin kendi zihnindeki olaylarin farkinda
olmasii, zihin faaliyetlerini amagli sekilde yonlendirmesini icermektedir. Wells’e gore

iistbilig, duygular1 diizenlemeye yonelik stratejilerin se¢cimini de etkilemektedir.

Duygusal sema modeli bireylerin kendilerinin ve baskalarinin duygularini yorumlama,

degerlendirme, bunlara yanit verme ve olaylar1 nasil algiladiklarina iliskin sosyal biligsel bir



modeldir. Bireyler 6fke de dahil olmak iizere kaygi, tiziintli, mutsuzluk, kiskanglik, kirginlik
gibi olumsuz duygularin tiimiinii deneyimlemeye karsi savunmasizdir. Duygusal sema modeli
bireylerin duygu ve duygu diizenlemeye iliskin teorilerinin farkli oldugunu ve bu durumun
duygularla basa ¢ikmak i¢in bazen problemli stratejilere yol agabilecegini 6ne siirmektedir.
Bu problemli stratejilere bastirma, derin diisiincelere dalma, kaginma, su¢lama ve madde

bagimliligi 6rnek verilebilmektedir (Leahy, 2019).

[Ik adim duygular1 tanimlamak ve etiketlemek olsa da bireylerin duygular fark
ettikleri ilk andan itibaren yorumlamalar1 arasinda farkliliklar olacaktir. Leahy bireyin hos
olmayan bir duygu yasadiginda ilk olarak duyguya katilacagini savunmaktadir. ilk adimda
birden fazla duygu devrede oldugunda isler daha karmasik hale gelmekte sonraki adimlarda
birey yasantisal ve biligsel olarak kagmayi tercih edebilmektedir. Duygusal islemede
duygular1 tanimak, etiketlemek ve farklilastirmak ilk adimin pargasi olsa da bireylerin
duygularini fark ettikleri andan itibaren yorumlamalar1 birbirinden farklilik gostermektedir

(Leahy, 2002).

Duygusal deneyim kisinin kendini iginde bulundugu durumlarin ge¢mis durumlar
hakkinda bilinenler 1s181nda biligsel temsilinden kaynaklanmaktadir. Duygular hi¢bir zaman
bilingdis1 degildir. Duygu kisinin deneyimleri yoluyla korku wverici bir durum olarak
diistinmeye bagladig belirli bir tiir durumda oldugunu farkina vardiginda ortaya ¢ikan bilingli
deneyimdir. Duygu kisinin yasadigi deneyimdir. Kisi korkuyor ancak karsisindaki onun
kizgin ya da kiskan¢ oldugunu diisiindiiglinii sdyliiyorsa bu durumda ifade ettigi davranislar
g0z ontline alindiginda kizgin ya da kiskang olarak diisiiniilmesi dogru olabilir ancak gercekte

yasadiklar1 konusunda yanilmaktadirlar (LeDoux ve Brown, 2017).
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Duygular:
- Ofke

- Kayg

- Cinsel istek
- Uziintii

Dikkatin duyguya yonelmesi

Bilissel ’/l:)lumsuz yorumlamalar: \

-Sugluluk

D aldi kacinma
uygu normaldir -Digerleriyle uzlas: eksikligi

-Yalin bakis

-Anlasilamazlik

-Duyguyu kabul edememe
-Asimn akileihik

- _/

- Disosiasyon

- Tikiurcasina yeme
- Alkol kullanim

- ilaclar

- Hissizlik

\ [ Duygu sorunludur J
) 4

-Kabul etme
-ifade etme

-Kontrolii
kaybetme

o -Uzun
-Lgrenme siirme

-Yasantimin onaylanmasi A 4

-Ruminasyon

-Endise

-Duygulan ortaya ¢ikaran
durumlardan kaginma
-Digerlerini suglama

Sekil 2.1. Duygusal sema modeli (Yavuz, 2009).

Duygusal sema modeli, bireylerin duygulart kavramsallastirmada farklilik
olabilecegini ongormektedir. Bu modele gore insanlar duygular1 konusunda farkli semalara
sahiptir. Duygusal semalar duygularin ne sekilde yasandigimi ve istenilmeyen bir duygu
ciktiginda bireyin bu duyguyu en uygun sekilde yonetmek i¢in sahip oldugu inanglar
gostermektedir (Yavuz, 2009). Duygusal sema modeli alt boyutlar icermektedir. Leahy
Kisilerin duygularint degerlendirirken, yorumlarken ve duygularina tepki verirken

kullandiklart 14 farkli boyut ve strateji oldugunu ortaya koymustur (Leahy, 2021).

2.1.2. Leahy duygusal sema alt boyutlar:
Leahy’1n bahsettigi boyutlar; onaylanma, anlagilirlik, sucluluk, duygulara yalin sekilde
bakis, yiiksek degerler, kontrol edilemezlik, hissizlik, akilcilik istegi, siireklilik, uzlasi, hisleri

kabullenme, ruminasyon, disavurum ve su¢lamadir.

Onaylanma
Birey dogdugu andan itibaren ¢evresindeki kisilere, olaylara ve nesnelere ilgi

duymaktadir ve bu durum sosyal ortamlarda kendisini gdstermektedir. Bu ilginin beraberinde
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getirdigi iligkilerinde istendik biri olma arzusu, yasam boyu gerceklestirilmek istenen en
onemli durumlardan biri olarak degerlendirilmektedir (Erdzkan, 2005). Maslow her insanda
ortak olan bes temel ihtiyacin hiyerarsik siralamasini; fizyolojik ihtiyaglar, giivenlik ihtiyaci,
ait olma ve sevgi ihtiyaci, saygi ihtiyaci ve kendini gergeklestirme ihtiyaci olarak yapmustir.
Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde tgilincii basamak ait olma ve sevgi ihtiyacidir. Bu
ihtiyacin igerigi bireylerin kabul edilme, bir gruba ait olma, begenilme arzusunu temsil

etmektedir (Dogan ve Kasikara, 2017). Onaylanma kiside bu sekilde devreye girmektedir.

Onaylanma,  baskalarinin  beklentilerinin ~ 6nemsemesi,  diger  Kkisilerin
degerlendirmelerinin dikkate alinmasi ve bireyin ¢evreye uyma davranislari sergilemesi ile
ilgili bir kavramdir. Bu bir ihtiyactir ve diger insanlarla kurulan iliskilerde olduk¢a dnemlidir.
Bu durum bireyin diger kisilerle yakinlasmasini ve bag kurmasini sagladigi gibi ayn1 zamanda
bireyin kendisinden ¢ok baskalarinin isteklerine gore bir yasam siirmesine de sebep
olabilmektedir. Tirk kiiltiirlinde insanlarin ne diisiindiigiine olduk¢a 6nem verilmektedir ve
elalem ne der sorusu genis bir yere sahiptir. Bu sekilde olmasi kisinin kararlarimi verirken
kendi diistincesinden ¢ok baskalarinin diisiincelerini 6n plana almasina ve onlarin fikirlerine

gore hareket etmesine neden olmaktadir (Karasar ve Ogiilmiis, 2016).

Duygusal onaylama ise baska bir kisinin duygusal deneyimini 6grenme, anlama ve
kabuliinii ifade etme siirecidir. Bir duyguyu onaylamak o kisiyle ayn1 fikirde olundugunu ya
da onun duygusal tepkisinin gerekli oldugunun diisiiniildigii anlamina gelmemektedir. Aksine
duyguyu hisseden kisiyi vazgegirmeden ya da utandirmaya calismadan ne hissettiklerini
anlamaya c¢alismaktir. Duygularinin yanlhis ya da uygunsuz olmadigmi hisseden bir kisi
saglam bir kimlik ve deger duygusuna sahip olmaya daha yatkindir ve duygularini daha etkili
bir sekilde yonetebilmektedir. Dahas1 duygusal onaylanma 6z sefkatin de kapisinin agilmasina
yardimcr olmakta, kisi duygularmin gecerli oldugunu hissettiginde, utang ve kendini

su¢lamaktan kaginmakta boylece duygularina giivenle cevap verebilmektedir (Salters, 2022).

Anlagsiima

Insanlar duygularmi ya da diisiincelerini baskalariyla paylasma istegi ve ihtiyaci
duymaktadir. Bir kisi derindeki duygu ve diislincelerini biriyle paylastiginda, kendini
anlayabilecek birini buldugunda bu durum onu mutlu etmektedir ¢iinkii her insan anlagilmak
istemektedir. Insanlarin anlasilma ihtiyact her zaman karsilanamamaktadir ve bu durum
bireyleri hem bilingaltinda hem de biling diizeyinde strese sokmaktadir. Anlasilamama bazen

yalnizlik durumuna neden olmaktadir. Ciinkii kisi kabul edilme gibi temel bir ihtiyacindan
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mahrum kalmistir yani anlagilmadigi icin reddedilmistir. Bunu yasayan birey hem
reddedilmisligin acisin1 ¢ekecektir hem de reddedilmesine sebep olan duygu ve diislincesini

kontrol altina alip bastiracak ve anlasilabilecek seviyeye getirmeye ¢alisacaktir (Kim

Psikoloji, 2022).

Bir Isvec atasoziinde soyle demektedir: Paylasilan seving cifte sevingtir; paylasilan
liziintii yar1 Uzintidir. Bu atasézii kisinin disiincelerini ya da duygularim1 anlayan
baskalariyla etkilesim kurmanin hazzini ifade etmektedir. Anlasilmak ve iyi hissetmek
arasindaki baglantiy1 destekleyen arastirmalar mutlu insanlarin yiiksek kaliteli sosyal iliskilere
sahip olma egiliminde olduklarini ve bu iligkilerin kismen kisinin ihtiya¢larini ve degerlerini
anlayan ve bunlara yanit veren baskalartyla birlikte olmak yoluyla siirdiirildiigiinii
gostermektedir (Lun vd., 2008). Insanlar anlasildigimi hissettiginde sanki diger kisiler
diinyasina girip sevinglerini, korkularin1 ve zorluklarim1 anlamis gibi olmaktadir. Bu derin
baglanti, giiveni ve duygusal refahi tesvik etmekte, bireyler arasinda baglar1 giiclendirmekte

ve daha derin iligkileri beslemektedir (Kumar, 2023).

Sucluluk

Duygular1 normallestirmek, olumsuz bir duygu deneyiminin hos oldugu ya da o
duygularla baga ¢ikma stratejilerinin yararli, hakli oldugu anlamina gelmemektedir. Kisinin
kendi duygularint ya da baskalarinin duygularini patolojik olarak gdérmesinin sonucunda
olumsuz baga ¢ikma stratejileri kullanilmaya baslanmaktadir. Ayrica bu duygulardan dolay:
utang ve sugluluk hissedilmektedir. Kisi bu duygulara sahip olmamaliyim, bunlar koti
duygulardir, eger bunlar1 hissediyorsam bende koétiiyiim demektir seklinde diisiinmeye
baslamaktadir. Ote yandan kisi kendi duygularini anormal olarak etiketledigi zaman

bagkalariin duygularini da ayn1 sekilde etiketleme egilimi artmaktadir (Leahy, 2016).

Duygusal sema terapi modeline gore kisiler yasadiklar1 duygulari sadece kendileri
yastyormus gibi ve baskalar1 bu duygulari farkli sekillerde deneyimliyormus gibi bir endiseye
kapilmaktadir. Insanlarin kendi duygusal deneyimlerinin baska insanlarin duygusal
deneyimlerinden farkli olduguna inanma egilimleri vardir. Bu durum kisinin kendinde yanlis
olan1 sorgulamasina, utanmasina, duygularin iizerine tekrar tekrar diisiinmesine, duygulari
hissetmemek i¢in kaginmasina neden olmaktadir. Kisiler 6te yandan olumsuz duygular
sadece kendi hissettigine inanmak yerine baskalarinin da bu duygular hissettigini bilse ve
yalniz olmadigimi diisiinse kendi duygularin1 kabullenmesi daha kolay olacak ve siirekli

Ozelestiri yapmaktan da vazgececektir (Davidson ve Neff, 2016).
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Kimi kisiler cinsel fantezileri oldugu icin, kimileri sevdigi insanlara karsi kiskanglik
ya da 6fke hissettikleri i¢in kendilerini suglu hissetmektedir. Ayrica bu durumlardan kaynakli
utanmaktadirlar. Duygular1 yanlis, kirli, uygunsuz, koti olarak degerlendiren kisi bu
duygulart normallestirme ve kabul etme konusunda basarisiz olmaktadir. Bu sugluluk ve

utang duygusu dogal olan duygularla bas etmeye engel olmaktadir (Leahy, 2021).

Duygular basite indirgeme

Kisiler birbirlerini iyi/kotii, dogru/yanlis, kaba/nazik kategorize etmektedir. Bu bir
dereceye kadar normaldir ¢iinkii kisi ¢cevresinde olup bitenleri hizli bir sekilde anlamaya ve ne
bekledigini tahmin etmeye ¢alismaktadir. Hayat1 bu sekilde basitlestirmek faydali goriinmekte
ve glinimiiziin hizli tempolu, uyaranlarin fazla oldugu diinyada filtreleme, azaltma ve
basitlestirme yetenegi kisiye yardimci olabilmektedir fakat dikkatli olunmazsa ve diger
duygular goz ard1 edilirse bununda bir bedeli olacaktir. Yiizeyde celiskili goriinse bile kisi

birden fazla duyguyu ayni anda tasiyabilmektedir (Kreze, 2021).

Karisik duygular kucaklamak daha derin bir amag¢ duygusuna katkida bulunmaktadir.
Ciinkii karisik duygular kisiyi nedenleri kesfetmeye motive etmekte bu sayede neden bdyle
hissedildigi daha net anlasilmaktadir. Karisik duygular1 kabul etmek ge¢cmis deneyimlerin ve
gelecek yasantilarin niianslarint anlamaya yardimci olmaktadir. Pek ¢ok baglamda olumlu
duygulara yonelik acikca ifade edilen ve sessizce anlasilmis bir egilim vardir ve bu da
olumsuz duygulara sahip olmaktan kisinin ka¢inmasina yol agmaktadir. Sonug olarak kisi
olumsuz duygularin varligini en aza indirgemeye veya tamamen inkar etmeye yonelmektedir

(Cotter, 2023).

Tek tarafli, yalin sekilde veya kutupsal sekilde diisiinme istegi duygularin farkindalik
diizeyinden ¢ikmasiyla sonuglanabilmekte ve bu durumda belli baz1 duygular1 dislamak i¢in
kiginin asir1 ¢aba harcamasina sebep olabilmektedir. Linehan (1993) diyalektik modelinde
celigkili duygularin diizenleme kabiliyetinin kisinin kendilik sistemi i¢in en gerekli
becerilerden biri  oldugunu sodylemekte bu becerideki basarisizlikta duygudurum

degisikliklerinin oldukca fazla olabilecegini belirtmektedir.

Degersizlestirme

Zor duygular genelde kisinin sahip oldugu degerlerle iliskilidir. Ornegin kiskanglik
duygusu sadakat, diirtistliik, baglanma, yakinlik, diirtistliik degerleriyle
iligkilendirilebilmektedir. Kaygi, kisinin kendi isinde yetkin olma ya da baskalariyla iletisim
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kurmada etkili olma degerleriyle iligkili olabilmektedir. Yalnizlik duygusu baglilik degeriyle
baglantili olabilmektedir. Aci hissetmek kisi i¢in su anda eksik olan bir deger, amag¢ ya da
anlamla ilgilidir (Leahy, 2021).

Leahy yiiksek degerlerin daha varolussal yapilarim1 kullanmaktadir. Yiiksek degerlere
yapilan varolussal vurgu, Victor Frankl tarafindan gelistirilen varolussal modelinden elde
edilmis olabilmektedir (Yavuz, 2009). Frankl (2009), insan varolusunun 6ziinde sorumluluk
oldugunu soylemektedir. Kisi umutsuz bir durumla karsilastifinda, degistirilemeyecek bir
kederle karst karsiya kaldiginda bile yasamin icinde yasanacak bir deger, bir amacg
bulmaktadir.

Bireyin benimsedigi degerler ile duygular iliskilidir. Insanlarin degerleri karsidaki
olay, nesne ya da kisiye karsi olumlu ya da olumsuz duygular olusturmasinda rol
oynamaktadir. Farkli degerlere sahip iki kisinin olaylar karsisindaki tepkileri de birbirinden
farkli olacaktir. Iki vatansever bireyin yasadigi toplumda bir terdr saldirist oldugunda bir
vatansever kinlenecek, intikam almak isteyecek, dfkelenecekken digeri daha ciliz duygular

hissedebilmektedir. Bu unsurlar i¢ ice ge¢mis ve birbirleriyle etkilesim halindedir (Yildirim,

2021).

Kontrolii kaybetme

Duygusal kontrol duygular tanimlama, diizenleme, sosyal olarak kabul edilebilir ve
esnek bir sekilde yanit verme ayrica spontane tepkiler iizerinde belirli bir diizeyde kontrole
sahip olma yetenegidir. Duygusal kontrol olumlu ve olumsuz duygularin her ikisini de
kapsamakta fakat genelde kisinin olumsuz sonuglara yol agabilecek yikicit duygu deneyimini
yonetme siirecini ifade etmektedir (Elijah, 2023). Aslinda duygular1 kontrol etme, kisilerin
hayatlarin1 oldukca etkileyen diisiik benlik saygisi, depresyon, panik, kaygi, 6fke, stres gibi
olumsuz duygularla beraber mutluluk, haz, sabir, sevgi gibi olumlu ve basa cikilabilecek
duygulan etkili bir sekilde nasil yoneteceklerine yardim etmektedir (Ustiin Kervanci ve

Topbas, 2014).

Kisilerin ¢ogu kaygi, iiziintii, 6fke, kiskanglik gibi olumsuz duygularin giderek daha
da artacagina ve tahammiil edilemez duruma gelecegine inanmaktadir. Bu duygularin
kendilerini ele gecirdiklerini diisiinmekte ve bu durumun geri doniilemez bir noktaya
gideceginden endise duymaktadirlar. Dahasi kisi bu duygularin giderek artacagindan

kendisinin ¢ildirmasindan ya da kontroliinii kaybedeceginden korkmaktadir (Leahy, 2021).
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Hissizlik

Duygusal deneyim diinyayla yasanan, somutlagmis temasin yaygin bir ozelligidir.
Olagan iliskiler sirasinda kisi stirekli olarak gesitli duygusal boyutlarda hareket etmektedir.
Mekanlar davet edici ya da diismanca, kisiler sicak ya da soguk, yasam alanlar1 engeller ya da
firsatlar sunan olarak algilanmaktadir. Bu durum rahatlatici, tehdit edici, ilham verici,
huzurlu, moral bozucu olabilmekte ve her bir konu incelikli bir sekilde hareket edilmesini ve

somutlatmis tepkinin zaman igerisinde ortaya ¢iktigin1 hissetmeyi icermektedir (Roberts,
2018).

Hissizlesmek baskalariyla baglant1 kurmay1 zorlagtirmakta ve yalnizlik veya izolasyon
hissi yaratmaktadir. Limbik sistem stres ile doldugunda duygusal hissizlik meydana
gelmektedir. Bu, beynin duygusal diizenleme ve hafizayla ilgili alan kismidir. Buna ek olarak
yiiksek stresli durumlar duygular1 zorlamakta ve fiziksel olarak da bedeni yormaktadir.

Ikisinin birlesimi bitkinlik hissine ve dolayistyla hissizlige yol agmaktadir (Lebow, 2021).

Hissizlesmek kisiye baslangigta sakinlik ve dinginlik vermektedir. Kisi bastirdigi ve
kactig1 duygularin farkina varmadan yasamini siirdiirmekte ve sorumluluklarini yerine
getirmektedir. Fakat bu sekilde kisinin yasamla bagi kopmakta ve yasamda izleyici roliine
geemektedir. Kisi duygularini bastirmayi ve duygularindan kagmayi diinyaya geldiginde
bilmemektedir. Duygusal tepkileri alamayan bebek yiiksek diizeyde stresle karsi karsiya
kalmakta ve bu duygusal deneyimle basa c¢ikmanmn yolunu duygulardan koparak yani

hissizleserek bulmaktadir (Eldogan Eken, 2021).

Astrt akilciltk

Rasyonellik, akilcilik, mantik ve ¢esitli biligsel stratejiler hayatta ¢esitli durumlarda
faydali olabilmektedir. Artilar ve eksiler listesi ev almaya karar verirken yardimci olmakta
ancak hastalik, is kaybi, oliim, aileyle yasanan sikinti, inang krizi, travmatik kayiplar gibi
secimsiz durumlarla kars1 karsiya kaldiginda verimli bir yaklasim degildir. Asir1 akilcilik,
gizem ya da merakla mesgul olma yetenegini kaybetmeye, amacsizlik duygusuyla miicadele
etmeye ve kisinin kendisini yenilgiye wugratan kaliplara saplanip kalmasina neden

olabilmektedir (Shelvock, 2022).

Kisi asirt akilciligin mutlu olma veya memnun olma ihtiyacint karsilamak igin
kullanabilmekte veya hayal kirikligi, ofke @ibi bazi hos olmayan duygulardan

kacinabilmektedir. Stirecte akilciligin kullanilabilecegi bazi kararlarin oldugu inkar edilemez
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bir gercektir 6zellikle de alinacak kararlar sayilar, istatistikler veya diger degerlendirebilir
gercekleri iceriyorsa akilel bir yaklasim kullanarak iyi bir sonu¢ alma sansi artmaktadir.
Boyle zamanlarda akilcilik kisiye tistiin gelmektedir. Ancak akilciligr kullanmanin sorunu
¢ozemeyecegi bir¢ok karar vardir (Hill, 2022) Bu durumlarda akilcilik tek basma ise
yaramamakta duygulara da ihtiya¢ duyulmaktadir.

Duygusallik akilciligin zitt1 degildir. Rasyonelligin tam tersi irrasyonelliktir, duygulari
yasamak bagka bir seydir. Duygular1 deneyimlemek etkili karar vermenin gerekli bir
parcasidir. Rasyonellik iyi akil yiiritmekle ilgilidir ve duygular akil yiiriitmeye katkida
bulunan 6énemli bir bilesendir. Bir kisinin duygularin1 ifade etmesi onu diger kisilerden daha
az nesnel ya da daha Onyargili yapmamaktadir. Herkes perspektif sahibidir ve duygular
goriislerine katkida bulunmaktadir (Schofield, 2021)

Siireklilik

Insanlar ¢ogu zaman duygusal tepkilerinin degerini dogru bir sekilde tahmin
etmektedir. Ornegin kisi isi alirsa kendini iyi hissedecegini ve deneyimleyecegi duygulari
dogru bir sekilde tahmin etmektedir. Ancak kisinin burada dikkate almas1 gereken baska bir
hususta insanlarin tepkisinin baslangictaki yogunlugunun ne olacagi ve o duygunun siiresidir.
Yeni ige baglayan kisi ilk glinlerde kendini mutlu hissedecektir ama bir 6miir o isi yaptiginda
ne kadar mutlu olacagin1 ve bu duygunun ne kadar siirece§ini bilmesi énemlidir. Yapilan

birgok aligma insanlarin olaylarin duygusal yasamlar1 iizerindeki etkisini abarttiklarini ortaya

cikarmigtir (Wilson ve Gilbert, 2003).

Duygularin sonsuza kadar siirecegine olan inan¢ mevcut olan durumu degistirmek icin
motivasyon kaynagi olusturmaktadir. Burada dikkat ¢eken unsur ise bu 6ngoriiniin olumlu
duygular icin gegerli olmamasidir yani olumlu duygularin sonsuza kadar siirecegi
diistinlilmemektedir. Fakat olumsuz duygularin sonsuza kadar silirecegi inancindan
kaynaklanan kaygi o duygulardan kurtulmak igin harekete gegirici bir rol istlenmektedir.
Fakat aslinda duygular gelip gegicidir, kisa Omiirlidiir ve kendi kendilerine yok olup
gitmektedir. Olumsuz ya da kisiye hos gelmeyen duygularin sonsuza kadar yasanacagini

diistinmek o duygulardan korkmay1 ve kaginmay1 beraberinde getirmektedir (Leahy, 2021).

Yayginhk
Baz1 kisilerin hissettikleri duygulari baska birinin hissetmedigine inanmalarindan

kaynakli tek basinalik hissi onlara kendilerinde bir sorun oldugunu veya farklilik oldugunu
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diisiinmelerine neden olmaktadir. Ornegin bazi kisiler kiskanchigi sadece kendi hissettigini
diistinerek kendini kusurlu gérmektedir (Leahy, 2021). Fakat her insan zaman zaman olumsuz

duygular hissetmektedir.

Oz anlayis kavrami {ic temel bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenler sunlardir:
Kendine sefkat, ortak paydaslik ve bilinglilik. Hayatta baz1 zamanlarda bireyler aci, {iziintii,
tikenmislik ve basarisizlik gibi olumsuz duygular yasamaktadir. Bu duygularla basa
cikabilmek ic¢in bireylerin kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve bu duygular
kendilerine de zarar vermeden asmalar1 gerekmektedir. Bu da bireylerin 6z anlayislarini
gelistirmelerini gerektirmektedir. Ciinkii bu anlayis digerlerinin acilarina duyarli olmayi,
digerlerinin de ac1 ¢ektigini gézlemlemeyi ve o duyguyu sadece kendisinin yasamadigin fark

etmeyi saglamaktadir (Deniz vd., 2008).

Duygular: kabullenmeme

Birgok kisi hayatini olumlu duygularin pesinde kosarak olumsuz duygularla da
miicadele ederek gegirmektedir. Bunun yerine kisi tiim duygularini kabul ederken daha 1liml
bir yaklasim benimsemelidir ve tiim duygulara kars1 kabul duygusu gelistirmelidir.
Kabullenme vazgegmeyi gerektirmemektedir aksine kisiye her seyi oldugu gibi kabul etmek
ihtiyag duydugu igsel 6zgiirliigii vermektedir. Baz1 olaylar yasandiginda hissedilen duygular

bunaltic1 goriinmektedir ancak duygular her zaman gegicidir (Tai, 2023).

Kisiler genelde iiziintli, korku veya utang gibi duygular hissettiginde ilk tepkileri
duyguyu reddetmek olmaktadir. Bu duygular kisiye kotii bir duygu gibi geliyorsa kisi bunu
yasamak istemedigini diisinmekte ve sonu¢ olarak bu duygudan kurtulmak igin arayisa
girmektedir. Hi¢ kimse siirekli duygusal aci hissederek dolasmak istememektedir fakat
duygular reddedildiginde isler daha da kdtiilesebilmektedir. Duygular diinya hakkinda yararl
bilgiler saglamaya yardim etmek dahil birgok farkli amaca hizmet etmektedir. Bu duygular
kabul etmemenin ya da duygulan uzaklastirmaya calismanin iyi bir fikir olmadigini

gostermektedir (Salters, 2022).

Duygulardan kagimmak veya bastirmak da ters etki yaratabilmektedir. Kiigiik bir
deneyde insanlardan ellerini buzlu suya koymalarin1 ve act duygularini kabul etmelerini ya da
onlar1 bastirmalarin1 istemistir. Duygularim1  bastirmaya ¢aligsanlar rahatsizligim1  kabul
edenlerden daha fazla ac1 ¢gektigini buzlu suya daha fazla dayanamadiklarini bildirmislerdir.

Duygu diizenlemesi tlizerine ¢alisan Dr. Amanda Shallcross kisinin direndigi seylerin varligini
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siirdlirdiglinii ve duygulardan kagtikca uzun vadede olumsuz zihinsel ve fiziksel sagligin

kaginilmaz oldugunu sdylemektedir (Shpancer, 2010).

Tekrarlayict diisiinme
Olumsuz temalar iizerinde tekrarlayan diisinme cogu duygusal bozuklugun bir
ozelligidir ve bunun tan1 6tesi bir fenomen oldugu diisiiniilmektedir. Endise ve ruminasyon

tekrarlayan olumsuz diislinmenin yaygin olarak aragtirilan iki bi¢imidir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon psikologlarin kisinin zihnindeki belirli diisiinceleri bir ¢oziime ulasmadan
tekrar tekrar gdzden gegirmesi olarak adlandirilmaktadir. Olumsuz bir deneyime veya kisinin
endiselendigi bir seye odaklanmanin kaygi ve depresyonun artmasma yol agtigi
goriilmektedir. Halihazirda endiseli veya depresif olan kisiler bu durumlar1 derin diisiincelere
dalarak uzatabilmektedir. Ruminasyon, kisi olumsuz ya da hos olmayan bir sey hakkinda
diisinmeye takilip kaldiginda ortaya ¢ikmaktadir. Beklenmedik sekilde kotli not alan, bir
arkadasiyla kavga eden ya da bir hata yapan kisi uzun siire ne olduguna kafa yorabilmektedir

(Ungvarsky, 2023).

Duygulari ifade etmede giicliik

Duygular1 ifade etmek saglikli ve gereklidir. Her seyden 6nce kisinin duygularini ifade
etmesi stresini atmasina yardimci olmaktadir. Ayrica bagkalariin kisinin i¢ diinyasini
anlamasina da olanak tanimaktadir. Duygular her insanin i¢ diinyasinin temel yapitaslaridir.
Diinyay1 yorumlamaya ve kisinin kendisini anlamasina yardimci olmaktadir. Ancak duygular
yalnizca igsel deneyim degildir ayn1 zamanda diger insanlarla da paylasilmasi gerekmektedir.
Kisi duygularim ifade edemediginde hayal kiriklig1 ve tatminsizlik yasayabilmektedir (Sanz,
2022).

Bazi kisiler duygularin1 géstermenin ve yogun bir sekilde yasamanin dogru oldugunu
diistinmekte ve katarsisi yararli bulmaktadir. Bu yaklagimin altinda yatan sebep duygular
aciga ¢iktiginda gerilimin hafifleyecegine ve baskidan kurtulduklarinda kayginin azalacagina
inanmalaridir. Fakat bazi kisiler de duygularini ifade etmenin yanlis olduguna ve kotii
duygular giin yiizline ¢iktiginda onlar1 diizenlemenin zor olduguna inanmaktadir. Bu kisiler
duygularin1 ifade ettiklerinde duygularinin  kontrolden ¢ikacagina, o duygulardan
kurtulamayacaklarina, bagkalarinin goziinde kiigiik diiseceklerine, duygularmi ifade
ettiklerinde utang duyacaklarina inanmaktadir (Leahy, 2021). Bu durum o&zellikle kiiltiirden
etkilenmektedir.
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Duygular ifade etmedeki zorlugun birka¢ nedeni vardir. Kisi bazen ne hissettigini
bilememektedir. Oregin incinebilmekte fakat kesin olarak duygusunu tarif edememektedir.
Kisi olumsuz duygulara sadece kendisinin sahip oldugunu diisiinmektedir. Fakat duygular
insan olmanin bir pargasidir. Baz1 kisiler duygularin zayiflik oldugunu sodyleyen i¢ diyaloga
sahiptir. Fakat bu sekilde ifade edenler kendi duygularina erismekten korkmus olabilmektedir.
Kisi hangi duygulara giiveneceginden emin olamamaktadir. Duygularin bazilar1 sonuglardan
ya da beklentilerinden etkilenmektedir (Bennett, 2022). Bunlar duygular1 ifade ctmede

glicliiglin baz1 nedenlerini ortaya koymaktadir.

Suclama

Birgok aligkanlik gibi suglama egiliminin kokeni de erken donemlere kadar
uzanmaktadir. Baz1 kisiler bu durumu ebeveynlerinden goézlemleyerek Ogrenebilmektedir.
Bagkalarin1 suclama zayif, diirtiisel ya da uygunsuz olarak degerlendirilen duygulara dayal
eylemleri hakli ¢ikarmaya yardimeir olmaktadir. Kisi bagkalarini suglayarak zorlayici
duygular1 tanimaktan ya da deneyimlemekten kaginmaktadir. Su¢lama diger savunma
mekanizmalar1 gibi 6zsayginin korunmasina yardimci olmakta ve kisinin rahatsiz edici
olduguna karar verdigi ya da kendisinin bir parcast olduguna karar verdigi duygular1 inkar

etme durumunu kapsamaktadir (Golden, 2018). Bu durum karsilikli olabilmektedir.

Kisi kendi hissettikleri konusunda bagskalarin1 suglamaya ya da baskalarinin
hissettikleri konusunda kendini suc¢lama durumuna gelirse buna duygusal yansitma
denmektedir. Kisi 6fke gibi hoslanmadig1 bir duyguyu ya da utang gibi rahatsiz edici bir
duyguyu kendini kétii hissetmemek i¢in bagkalarina yansitabilmektedir. Giivensiz baglanma
kaliplart da dahil olmak tizere iliskide kirginligin, kizginligin ve zorbaligin gelismesine neden
olmakta ve sagliksiz iliski kaliplarina yol agabilmektedir. Ayn1 zamanda bu durum zihinsel
sagliga da zarar verebilmektedir ¢iinkii kisi artik etrafin1 duygular igin sugladigi insanlarla

dolu bir sekilde gormektedir (Marie, 2022).

2.2. Biligsel Carpitma Kavrami

Biligsel carpitma kavramina gegmeden 6nce Beck’in biligsel terapi modeli ile ilgili
bilgi sahibi olmak kavramin daha net anlagilmasina yardimer olacaktir. Ciinkii biligsel yapida
yer alan islevsiz inanglar kisinin diislincesini bicimlendirmekte ve psikopatolojiye 0zgii

biligsel sonuglara yol agmakta ve bilissel ¢arpitma adin1 almaktadir (Tiirk¢apar, 2021).
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1950’lerde geng¢ bir psikiyatrist olan Dr. Beck o zamanin baskin yodntemi olan
psikanalizi kullanmaktadir. Dr. Beck depresif danisanlar ile ¢alisirken depresif danisanlarin
act ¢ekmeye dogustan ihtiyag duydugunu dogrulayan psikanalatik teori yerine kayip ve
basarisizlik ile ilgili altta yatan olumsuz inanglarin 6nemli oldugunu goérmiistiir. Kisa siire
sonra ise bu inanglarin danisanlarin otomatik diisiinceleriyle tutarli oldugunu seanslarinda
anlamaya baslamistir. Beck danisanlarin olumsuz bilgi isleme onyargilarint diizeltmeye
yardime1 olduk¢a danisanlarin daha iyi hissettiklerine ve daha uyumlu davraniglar
sergilediklerine sahit olmustur. Yeni terapisine ise bilissel terapi adimi vermistir (Beck ve

Fleming, 2021).

Basitlestirilmis bir ifadeyle bilissel model, islevsel olmayan bozukluklarin ve
psikolojik veya davranigsal bozukluklarin islevsiz diisiinceyle karakterize edildigini ve
islevsiz diistinmenin duygusal ve davramigsal semptomlar1 agikladigini belirtmektedir.
Calismalarin  ¢ogu kullanilan miidahaleden bagimsiz olarak danisanlarin iyilesmesi
durumunda diistinme bicimlerinde de bir iyilesme oldugunu gostermektedir. Biligsel terapiyle
ilgili mitlerden bir tanesi duygularin 6nemli olmadigidir. Beck her zaman duygularin ve

terapistin danisan ile iligkisinin 6nemli oldugunu diistinmiistiir (Beck, 1997).

Beck teorisini depresyonlu danisanlar1 tedavi ederken gelistirmistir. Danisanlarin
baslarina gelenlerden kendilerini sugladiklarmi ve felaket yoniinde carpitma egiliminde
olduklarini fark etmistir. Dolayisiyla normal biri tarafindan sinir bozucu ve rahatsiz edici bir
olay depresyonda olan danisan i¢in hayatinin umutsuzlugunun 6rnegi olarak yorumlanacaktir.
Beck’in vurguladigi nokta depresif danisanlarin mantiksiz sonuglar ¢ikararak kendilerini,
yakin cevrelerini ve gelecege dair olaylar1 olumsuz degerlendirmeye basladiklaridir. Bu
danisanlar yalnizca kisisel basarisizliklarini, mevcut talihsizliklerini ve oOnlerindeki biiyiik

zorluklar1 gormektedirler (Beal, 2023).

Biligsel model islevsiz diisiinmenin tiim psikolojik rahatsizliklarda ortak oldugunu 6ne
siirmektedir. Insanlar diisiincelerini daha uyumlu ve gergekci bir halde degerlendirmeyi
ogrendiklerinde olumsuz duygu ve uyumsuz davranislarda azalma goriilmektedir. Iyilesme
odakl1 bir yaklasimda biligsel modeli benimsemek otomatik diislincelerin degerlendirilmesine
yardimct olacaktir. Ayrica odak noktasi halihazirda olan bilislerden ziyade gelecekte ortaya
cikmast muhtemel bilisler olacaktir. Bilisler hem uyumlu hem de uyumsuz ii¢ diizeyde
meydana gelmektedir. Otomatik diislinceler en yiizeysel diizeydedir. Temel varsayimlar gibi

ara inanglar, en derin diizeyde de diinyaya iliskin temel inanglar yer almaktadir (Beck, 2021).
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Beck’in biligsel terapi modeli ile ilgili verilen bilgilerden sonra bilis ve biligsel sema
kavramina kisaca deginmek biligsel carpitma kavrammin daha net hale gelmesini

saglayacaktir.

Bilis terimi duyusal girdinin doniistiriildigli, azaltildigi, detaylandirildig,
depolandigi, geri kazanildig1 ve kullanildig: tiim stirecleri ifade etmektedir. Duyum, algilama,
imgeleme, akilda tutma, hatirlama, problem ¢6zme ve diigiinme gibi terimler biligin
varsayimsal asamalaria atifta bulunmaktadir. Bu kadar kapsamli bir tanim g6z Oniine

alindiginda bir insanin yapabilecegi her seyin bilisle ilgili oldugu agiktir (Neisser, 2014).

Yetigkinlerin ¢ogu araba kullanmay1 bilmektedir. Ara¢ kullanmak, bilgi isleme
psikologlarinin birgok 6nemli biligsel siireg gerektiren gorevleri temsil ettigini diistindiigi
tiirden bir aktivitedir. Kisinin ¢ogundan haberi olmamakla beraber araba siirmek sayisiz igsel
eylem gerektirmektedir. Bilgi iseme psikologlarinin en ¢ok dikkatini ¢eken durum ise kisinin
bunlart gergeklestirirken bilingli farkindaliginin olmamasidir. Bilgi isleme psikolojisi temel
olarak temsil kavramina baghdir. Kisinin bildigi her sey zihninde temsil edilmektedir. Bilig
ayni zamanda temsil edilen bilginin insanin sinir sisteminde depolanmak iizere kodlandigi
varsayimiyla karakterize edilmektedir. Bu, dis olaylarin belirli bir dizi kurala gore igsel bir

forma dontstiiriildiigii anlamina gelmektedir (Lachman vd., 2015).

Bilissel psikolojiden bilissel terapiye gecen Beck ilk yazilarinda semalara deginmistir.
Bununla birlikte psikoloji ve psikoterapi baglaminda sema genel olarak kisinin yasam
deneyimini anlamlandirmaya yonelik herhangi bir genis diizenleyici ilke olarak
distiniilmektedir. Psikoterapiyle ilgili 6nemli bir kavram, birgogu yasamin erken
donemlerinde olusturulan semalarin, artik uygulanabilir olmasalar bile daha sonraki yasam
deneyimlerine gore gelistirilmeye ve daha sonra iist iste getirilmeye devam ettigi fikridir.
Sema olumlu ya da olumsuz, uyumlu ya da uyumsuz olabilmektedir. Semalar ¢ocuklukta veya

daha sonraki yasam donemlerinde olusturulmaktadir (Young vd., 2003).

Sema bilgi isleme siiregleri lizerinde énemli derecede etkisi bulunan, kalic1 6zellikte
olan yapilardir. Semalar zihinde gelen bilginin yorumlanmasini etkilemekte, bilginin uzun
stireli bellekte kodlanmasini saglamakta, bellekte depolanan bilginin yeniden islemleme
bicimini belirlemekte, davranisi belirlemeye yardimci olmaktadir. Kisi semalar1 sayesinde

algilarin1 ve bilgilerini organize etmektedir. Bilissel yapiin 6nemli bir parcasidir ve biligsel
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isleyiste son derece etkilidir. Diinyay1 anlamlandirmak, yasami etkili ve hizli bir sekilde

yiiriitmek semalar olmadiginda imkansiz hale gelecektir (Tiirk¢apar, 2021).

Bir durumun biligsel yapilanmasi veya kavramsallastirilmasi ortaya ¢ikan semaya
baghdir. Sonu¢ olarak spesifik bir semanin bir duruma verilen duygusal tepki iizerinde
dogrudan etkisi vardir. Bu nedenle semanin duygusal tepki tipini belirledigi varsayilmaktadir.
Sema kendini kiiglimsemeyle alakaliysa onunla iizlintii duygusu iligkilendirilecektir, sema
kisiye zarar verilmesi beklentisiyle ilgiliyse kaygi iiretilecektir. Sema ve karsilik gelen duygu

arasindaki iliski 6fke ve seving gibi duygular i¢in de gegerlidir (Beck ve Alford, 2009).

Semalar kisinin neye dikkat ettigini etkilemektedir. Insanlarm mevcut semalarina
uygun seylere dikkat etme olasiliklart daha yiiksektir. Semalar ayrica kisilerin 6grenme
hizlarin1 etkilemektedir. Cogu zaman semalar kisilerin c¢evrelerindeki diinya hakkinda bilgi
edinmelerini kolaylastirmaktadir. Yeni bilgiler ve yeni deneyimler mevcut semalarla
karsilagtirilarak — siniflandirilmakta  ve kategorize edilmektedir. Hizli disiiniilmesini
saglamaktadir. Her seyin hizla degistigi kosullarda, yeni bilgiler hizla gelmekte ve genelde
bunlar1 yorumlamak i¢in ¢ok fazla zaman harcamak zorunda kalinmaktadir. Halihazirda olan
semalar sayesinde kisiler yeni bilgileri hizli ve otomatik olarak 6ziimseyebilmektedir. Ayni
zamanda gelen bilginin nasil yorumlandigini degistirebilmektedir (Cherry, 2023). Bilis ve

sema ile ilgili verilen bilgilerden sonra biligsel carpitma kavrami daha rahat anlasilacaktir.

Biligsel c¢arpitma kavramina gecildiginde; yasanilan olaylarin kisi i¢in etkileri
bireyseldir ve bu etki kisinin olaya yiikledigi anlam, baga ¢ikma becerisi ve ¢evresinden aldigt
desteklerle yakindan iligkilidir. Bilissel etkenler kisinin olaylar1 tanimlamasini ve
degerlendirmesini ayrica olumlu ya da olumsuz bir deger atfedilmesini saglamaktadir. Yasam
olaylarmin anlamlarin1 erken yasantilar ve toplumsal siirecler belirlemektedir. Olumsuz
yasantillarin sonucunda Kkisiler kendilerini olumlu yasantilara goére daha fazla olumsuz
degerlendirmektedir. Bu durumda kisi kendisi ve deneyimleri hakkinda olumsuz igsel
konusmalar yapmakta ve kendine iligkin algisin1 giderek olumsuzlagtirmakta, olumsuz bilissel

degerlendirmeleri daha fazla kullanmaya baslamaktadir (Ardanig, 2017).

Bilissel carpitmalar diisiincelerin 6nyargili olmasinin sonucudur. Bazen kisinin zihni
kisa yollar kullanmakta ve tamamen dogru olmayan sonuglar iiretebilmektedir. Farkl bilissel
kisa yollar, diisiincede farkli tiirden Onyargilara veya carpikliklara neden olmaktadir. Bazen

kisi olabilecek en kotii sonuca gidebilmekte bazen de kendi hatasi olmayan seyler i¢in kendini
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suglamaktadir. Biligsel ¢arpitmalar otomatik olarak meydana gelmekte ancak kisi onlar1 fark
etmeyi Ogrenmedigi siirece ruh hali ve yasam {lizerinde gili¢lii ve goriinmez etkiler
yaratabilmektedir. Bilissel ¢arpitmalar yaygindir ve kisinin hatasi degildir. Ancak yararsiz
diistinme stilleri kisinin yasaminda asir1 derecede mevcut oldugunda bunlar kotii zihinsel

saglikla iliskilendirilmektedir (Whalley, 2019).

Biligsel c¢arpitmalar bir diizeyde her insanda goriilmekle birlikte sorun yasanan
durumlarda daha kati ve uygunsuz bi¢cimde ¢alismaya baslamaktadir. Bu durumlarda
kullanilan biligsel carpitmalar ¢evreden alinan bilgileri uygunsuz bi¢imde islemleyerek
duruma uygun olmayan ve sikintiya yol acacak anlik diisiincelere yol agmaktadir. Boyle
zamanlarda yasami kolaylastirmak yerine zorlastirmaktadir. Bir diger ifadeyle duruma uygun
olmayan olumsuz otomatik diisiinceleri de uygunsuz bilissel c¢arpitmalar meydana

getirmektedir (Tiirkgapar, 2021).

2.2.1. Bilissel carpitma alt boyutlar

Bilissel carpitmalar genellikle ¢ocukluk doneminde gelismeye baslamakta ve kisinin
aile, toplum, okul ve kiiltiir deneyimlerinden etkilenmektedir. Herkes zaman zaman biligsel
carpitma yasamaktadir. Bazi kisiler icin bilissel carpitma anliktir. Ornegin bir alanda basarisiz
oldugunda kisi iiziilmekte, daha fazla calismasi gerektiginin farkina varmak yerine o alanda
basarisiz oldugunu diisiinmektedir fakat genelde denemeye devam etmektedir. Bazi kisiler
icinse yasamlarina ve iligkilerine miidahale eden bir noktadadir (Battle, 2023). Yaygin olarak

goriilen on tane bilissel ¢arpitma tiirii vardir;

Ya hep ya hi¢ tarz diigiinme

Bireyler bazi zamanlarda durumlar hep ya da hig¢ algoritmasina indirgemektedir. Bir
sey ya tamdir ya da yoktur, iki u¢ arasinda kalanlar gériinmemektedir. Ikili diisiinme durumu
oldukca basitlestirmekte, yaratic1 ¢oziimleri engellemekte, felaketlestirmeye ve ¢atismaya yol
acmaktadir. Bu diisiince hatasina sahip olan kisi arkadasinin yaptifi yapici elestiriden

kaynakl1 bile beni sevmiyor sonucuna ulasabilmektedir (Tiirk¢apar, 2021).

Ikili diisinme olanlar1 karsitlik agisindan diisiinme egilimiyle ilgilidir: Siyah ya da
beyaz, iyi ya da kotii, ya hep ya hi¢. Bu diisiinme stili hizli kavrama ve karar verme agisindan
yararhdir. Ustelik ikili diisiince stili toplumda yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak bu siyah
beyaz diisiinme tarzi birbirleriyle uyumsuz goriislere sahip insanlar arasinda biiyiik bir yanlis

anlasilmaya yol agma potansiyeline sahiptir. Hizli karar verme agisindan avantajlara sahip
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olsa da ikili diisiinme ayn1 zamanda olumsuz psikolojik sonuglarla da iliskilendirilmistir.
Ornegin ikili diisiinme bazi kisilik bozukluklariyla iliskilendirilmistir. Bir calismada Shafran,
Cooper ve Fairburn ikili diisiinmenin miikkemmeliyet¢iligi siirdiiren merkezi bir faktor
oldugunu belirtmislerdir (Oshio, 2009).

Ya hep ya hig¢ diisiincesine ikili diisiinme veya siyah beyaz diisinme denmektedir
clinkii bu diisiince stili iki u¢ nokta arasindaki alternatif perspektiflerin gri alanini silmektedir.
Tim biligsel carpitmalarda oldugu gibi herkesin zaman zaman ya hep ya hi¢ diisiincesi
olmaktadir. Fakat asir1 ya hep ya hig diisiincesinin tuzagina diistiigiinde kisi karamsarligin ve

teslimiyetin biiylimesi daha kolay hale gelmektedir (Arocho, 2022).

Secici soyutlama

Segici soyutlama zihinsel filtreleme olarak da adlandirilmaktadir ve kisinin bir
durumun olumsuz ayrintilarini biiyiitiirken olumlu ayrintilarini filtrelemesine yol agan bir tiir
bilissel carpitmadir. Beck 1960’larda bilissel terapi alanindaki ¢alismalari sirasinda olumsuz
ayrintilara odaklanma ile hem depresyon hem de kaygi arasinda bir baglant1 bulmus ve sik sik
zihinsel filtrelemeye bagvurmustur. Segici soyutlama bagka bir biligsel ¢arpitma tiirii olan asir1
genellemenin tam tersidir fakat ayn1 olumsuz sonuca sahiptir. Secici soyutlamada kisi kiigiik
bir olay1 alip onu uygunsuz bir sekilde genellemek yerine kiiciik bir olay1 alip yalnizca ona
odaklanmakta ve diger her seyi filtrelemektedir. Bu durum olaylara olumsuzluk mercegiyle

bakmak gibi goriilebilmektedir (Huziej, 2023).

Duygulara (keyfe) gore mantik yiiriitme

Keyfi cikarsama sonuca atlama olarak da bilinmektedir ve destekleyici kanitlar
olmaksizin ya da gercekte durumun tersine kanitlar oldugu durumda bile belli bir sonuca
ulagmay1 anlatmaktadir. Miidiirii tarafindan ¢agirilarak isi konusunda bilgi verilen personelin
yaptig1 isler iyi olmadigi i¢in kendisinin ¢agirildigini diisiinmesi, olumlu ve destekleyici
sozlerle ilgilenmek yerine kendisine acindigi i¢in bunlarin sdylendigine inanmasi ve bu
climleleri acima belirtisi olarak yorumlamasi, isinde gecikme olan kisinin kendisini bilerek

geciktirdiklerini soylemesi keyfi ¢ikarsamaya 6rnektir (Tlirkcapar, 2021).

Kisiler durumun gergekler tarafindan hakli gosterilmeyen bir sonuca keyfi olarak
atlamaktadir. Bunlardan biri akil okuma digeri ise falct hatasidir. Zihin okumada 6rnegin kisi
digerlerinin kendisini kiiciimsedigine ikna olmakta ve bu durumu kontrol etme zahmetine bile

girmemektedir. Bu kendi kendini yenilgiye ugratan davranis modeli su sekilde hareket
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etmektedir: kendini gergeklestiren kehanet ve bir iliskide olumsuz bir etkilesim kurmak. Falci
hatasinda ise kisi yalnizca mutsuzlugun habercisi olan bir kiireye sahipmis gibi hareket

etmektedir (Burns, 1999).

Zihin okuma

Insan yasami boyunca zihin okuma becerisi kazanmaktadir. Kisi bazen kendini
kontrolsiiz bir sekilde yabancilarin zihinlerini okumaya calisirken bulmaktadir. insanlarin
viicut dillerini gozlemleyerek tam diisiincelerini, arzularini veya niyetlerini 6ngdérmek pratik
olarak imkansizdir ve zihin okuma, carpitmaya veya zihnin yanlis okunmasi durumuna
dontigebilmektedir. Yetiskinlikte bu durum daha karmasik hale gelmektedir ¢iinkii farkli
kodlar beden dilini sekillendirmekte ve bu da daha farkli zihinsel durumlari ortaya

cikarmaktadir (Nayebpour ve Ozdal, 2020).

Zihin okuma dogrudan kanit olmadiginda bile kisilerin digerlerinin ne diisiindigi
varsayimini icermektedir. Ornegin kisi benim zavalli oldugumu diisiiniiyor ya da benden
hoslanmadigin1 anlayabiliyorum gibi sonuclara varmaktadir. Bu disiinceler dogru olsa da
olmasa da zihin okumayi kullanan kisiler bu diisiincelerin dogru oldugundan emindir. Bu
biligsel carpitma modeli zihinsel bozukluklarla iliskilendirilebilmektedir. Ayrica kisilerin
okudugu zihinlerin verdigi mesajlar inanglar ve benlik semasina gore degiskenlik

gostermektedir (Sommers-Flanagan ve Sommers-Flanagan, 2015).

Felaketlestirme

Felaketlestirme terimi Albert Ellis tarafindan tanitilmistir ve daha sonra Aoran Beck
tarafindan anksiyete ve depresif bozukluklar1 olan daniganlar i¢in kullanilan uyumsuz bilissel
stili tanimlamak {izere uyarlanmigtir. Felaket yaratma tanimlarinin temelinde gelecekteki

olaylara iligkin irrasyonel olarak olumsuz bir tahmin kavrami vardir (Quartana vd., 2009).

Felaket yaratan kisiler kotli bir sonug¢ olasiligini abarttiklarn i¢cin kaygili hale
gelmektedirler. Herkes hayal kiriklig1 yasamakta fakat felaket tellallig1 yapan kisiler sinavda
basarisiz olma gibi bir aksiligi diinyanin sonu gibi algilayabilmektedir. Felaket yaratmak
gelecekte ne olabilecegine dair kapsamli ve mantiksiz bir endiseyi igermektedir. Bu tiir

olumsuz diisiinme kisinin makul ve énemli riskler alma olasiligin1 azaltmaktadir (Lonczak,

2020).

Olaylarin veya kararlarin olumsuz sonuglarini abartmaya felaketlestirme denmektedir.

Insanlarin belirli bir eylemden ya da durumdan miimkiin olan en kétii sonucun gikacagini
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diisiindiiklerinde ya da 6nemsiz olan durumlarda kendilerini bir felaketin ortasindaymis gibi
hissettiklerinde felaketlestirme yaptiklar1 ifade edilmektedir. Felaketlestirme kaygi
diizeylerini artirmakta ve uyumsuz davraniglara yol agabilmektedir (American Psychological

of Association, 2018).

Asri genelleme

1963 yilinda Beck, asir1 genellemeyi depresyondaki belirgin bir biligsel ¢arpitma
olarak gostermis ve bunu danisanlarin tek bir olaya dayanarak yetenekleri, performanslar
veya degerleri hakkinda genel bir sonuca varma olarak tanimlamistir. Basitge tek bir olaya
dayanarak gerekcelendirilmemis genellemedir. Depresyon semptomlar: gosteren ve yakin
zamanda patronunun yaptigi sunuma bir sey sdylemesine ben basarisizim, higbir seyi dogru
yapmiyorum diye diisiinen kisi bu duruma 6rnektir. Ayni kisinin giiniin ilerleyen saatlerinde
karis1 evde bozulan bir esyay1 tamir etmesini istediginde i§ yerindeki sunumum berbatti, bu
yilizden esyay1 da tamir edemeyecegim diye diisiinmesi asir1 genellestirilmis diisiincenin bir
baska ornegidir (Raes vd., 2023).

Asirt genelleme yapan kisi basina bir kez gelen bir seyin tekrar tekrar gerceklesecegi
ve ¢ogalarak devam edecegi sonucuna varmaktadir ve olanlar tatsiz oldugu i¢in kisi kendini
lizgiin hissetmektedir. Ornegin depresyonda olan bir kisi arabasmin camindaki kus pisligini
fark ettiginde bu benim sansim, kuslar her zaman benim camima pisliyor diye diisiinmektedir.
Fakat kag¢ kere kus pisledigi soruldugunda kisi bunu net sekilde hatirlayamamaktadir (Burns,
1999).

Etiketleme

Etiketleme kisinin kendisine veya baskalarina bir etiket yapistirmasidir ve bu etiket
olumlu ya da olumsuz olabilmektedir. Bu etiketin kisinin o an kim oldugunu yansitmak yerine
oziindeki kisiyi yansittigi inanc1 tasimaktadir. Ornegin kisi birine zorba etiketi yapistirdiginda
bu kisinin 6ziinde zorba olduguna inanmaktadir fakat gercekte bu etiket onun sadece o anda
kim oldugunu yansitiyor olabilmektedir. Kisi kendini veya baskalarini tanimlamak igin
etiketler kullandiginda bu etiketler ile kisi degismeyecegine ikna olmaktadir. Bu nedenle
etiketi destekleyen bir sey yapildiginda beyin bunu kendisinin ya da bagkalarinin dogasi
geregi iyi oldugunu ancak bazi zamanlarda kotli seylerde yapabilecegini diisiinmek yerine

etiketin dogrulugunun kanit1 olarak yorumlayacaktir (Timm, 2024).
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Bu diisiince bi¢iminin arkasindaki felsefe bir insanin 6lgiisii yaptig1 hatalardir. Kisi
hatalarin1 “Ben bir ...” ile baslayan ciimlelerle tamamladiginda bir etiketlemeye dahil olma
olasihigr yiiksektir. Ornegin kisi bir oyunda tiim atislarda basarisiz oldugunda dogustan
kaybeden biri olduguna dair inanci iyi atislar yapamadigina dair olan inancindan daha yiiksek
olmaktadir. Kisinin kendini etiketlemesi yalnizca kisiyi yenilgiye ugratmakla kalmayip ayni
zamanda mantiksizdir. Ciinkii kisinin benligi yaptig1 seylerle aciklanamayacaktir. Ayrica

hayat karmasik ve siirekli degisen duygu, diisiince ve davranis akisindan ibarettir (Burns,
1999).

Asirt bityiitme/kiigiiltme

Biiylitme ve kiigiiltme gibi bilissel c¢arpitmalar karar verme siirecini olumsuz
etkilemektedir. Sanki kendini bir diirbiinle inceliyormus gibi hatalar1 en {ist diizeye ¢ikarmak
0zsayginin azalmasina, diisiik 6zdeger duygusuna ve kendine iliskin tutarsiz bir goriise neden
olmaktadir. Tersine kisinin basarilarint en aza indirgemesi de kisiyi en sert elestirmene
dontistiirecektir. Bu durum kisinin basarili olmak i¢in gosterdigi ¢abayi kiiglimsemesine ve

kendi yeteneginin farkina varmasini engelleyecektir (Rose, 2022b).

Kisiler durumlar1 yorumlamalarima bazi zamanlarda 6znel birtakim agirliklar
atfetmektedir. Ornegin bazi kisilere gére olumsuz olaylar daha biiyiik agirlik tasimakta fakat
olumlu olaylar daha az 6nem tasimaktadir. Bu diisiince sistemine sahip olan bir 6grenci ders
notlari i¢inde tek diisiik not aldig1 dersi 6nemsemekte yani biiylitmekte diger derslerden aldig:
1yi notlar1 ise zaten kolay oldugu gerekcesiyle dnemsemekte yani kiigliltmektedir. Biiyiitme
kiigiiltme biligsel carpitma diislincesine sahip olan kisiler genelde yapamadiklarini
biiylitmekte yaptiklarini ise kiiciiltmektedir. Baz1 kaynaklarda yer verilen olumluyu yok

sayma diisiince hatas1 da buna benzemektedir (Tiirk¢apar, 2021).

Kisisellestirme

Yeterli kanit ya da mantiksal dayanak olmamasina ragmen olaylar1 ve kosullar1 kisinin
kendine atfetmesine kisisellestirme denmektedir. Kisisellestirme kendini su¢lamaya, diisiik 6z
saygiya ve kisinin performansina iligkin hatali algilara yol agmaktadir. Kisisellestirme
carpitmasina sahip biri kendini merkeze almakta ve tiim olaylarin nedenini kendinde
bulmaktadir. Kendisinin ¢ok az kontrolii oldugunu ya da hi¢ kontroliiniin olmadigin1 6ne

stirmektedir. Herkes beni yargiliyor gibi diistinceler kisisellestirmeye ornektir (Kiling, 2023).
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Kisinin bunu yapmast i¢in higbir sebep olmamasma ragmen sorumlulugu
tistlenmektedir. Kisi sorumlu olmadigi halde keyfi olarak olanlarin kendi hatas1 ve yetersizligi
yansittigl sonucuna varmaktadir. Bir annenin ¢ocugunun yeterince iyi notlarla gelmedigini
goriince kotii bir anneyim, bu ne kadar basarisiz oldugumu gosteriyor diye diisiinmesi
kisisellestirmeye ornektir. Kisi sanki tiim diinyayi sirtinda tagiyormus gibi agir bir sorumluluk
duygusundan dolay1r muzdariptir. Diger kisilerin yaptiklar seyler kendi sorumlulugundadir

(Burns, 1999).

Kisisellestirme bilissel carpitmasini kullanan kisiler bazi zamanlarda bagkalarinin
kendisi yliziinden olumsuz davrandigina inanmaktadir. Baskalarinin davraniglarini kigisel
olarak ele almakta ve bu davranisa iliskin kanita dayanan agiklamalar1 dikkate almadan
meydana gelen olaylarin tiim sorumlulugu iistlenmektedir. Arastirmalar ¢ocuklar1 hakkinda

ebeveynlerin %80 oraninda kendini sugladigini gostermektedir (O’Brien, 2023).

Meli-mali ciimleler/emirler

Diistince bi¢iminde kisinin kendisinin ve diger kisilerin nasil davranmasi gerektigi,
diinyanin nasil bir yer olmasi gerektigine dair kati kurallar vardir. Kisi bu kurallarin
gerceklesmeme ihtimalinde olacak koétii sonuglardan korkmaktadir. Bir seyi yapmanin sadece
tek dogru yolu olduguna inanilmaktadir. Insanlar haksizlik yapmamalidir, ¢ocuklarimi esit
sevmeliyim, kimseye kiskan¢lik duymamaliyim, herkesi memnun etmeye ¢alismaliyim gibi
climleler bu diislince bi¢cimine Ornektir. Kisi kendisi ile ilgili bu kurallara uymadiginda

suc¢luluk, baskalar1 uymadiginda ise 6fke ve kizginlik hissetmektedir (Ttirkcapar, 2021).

Olmal1 ifadeleri kisinin olup bitenlerden memnun olmamast durumunda ortaya ¢ikan
biligsel carpitmadir. Bir sey yapiyorlarsa baska bir sey yapmalar1 gerekmekte, hicbir sey
olmuyorsa bir seyler olmasi gerekmekte, bir sey oluyorsa baska bir seyin daha olmasi
gerekmektedir. Kisi zorunluluk ifadelerine takildiginda yaptigi, soyledigi veya diisiindiigii sey
konusunda kendini suglu hissetmektedir ¢iinkii olusturdugu yapay kurallar: ihlal etmektedir.
Ayrica zorunluluk ifadeleri kisiyi ele gecirdiginde olmasi gereken tanima uymayan diger
kisilere de yapmalar1 gerekeni yapmamalarindan dolay1 6tke ve kizginlik hissetmektedir. Bu

da hayal kiriklig1 ve kirginlig1 beraberinde getirmektedir (Nebel, 2022).

2.3. Psikolojik Esneklik Kavrami
Psikolojik esneklik kavraminin anlagilmasi i¢in 6ncelikle Kabul ve Kararlilik Terapisi

(Acceptance and Commitment Therapy [ACT]) ile ilgili bilgi verilmistir. Ciinkii psikolojik
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esneklik ACT’nin duygusal, biligsel ve davranissal bilesenlerinden olusan kompleks bir
yapidir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Iyi hissetmek, tiim kosullarda mutlulugu aramak, olumlu duygular1 deneyimleme
arzusu ve olumsuz duygulardan kag¢inmaya c¢alismak giliniimiizde herkesin temel yasam
hedeflerinden biri haline gelmistir. Ancak insan hayatinda yalnizca olumsuz duygulara sahip
olmamakla birlikte act da hayatin kagimilmaz gergeklerinden biridir. ACT adindan da
anlasilacagi gibi kisiyi kontrolii disindakileri kabul etmesi ve hayatin zenginlestirici
davraniglar1 siirdiirmesi konusunda cesaretlendirmekte ve anlamli bir hayat yasamasi icin

yardimc1 olmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020).

Biligsel Davranis¢t Terapinin [BDT] hem daha davranigsal hem de daha biligsel
kanatlarinda tciincii nesil yaklasimlar ortaya ¢ikmaktadir. ACT giincel gelismelerin bir
pargas1t olmakla birlikte izledigi 6zel gelisim yolu bakimindan da farklilik gostermektedir.
BDT genel olarak ilkelere odaklidir. ACT ise daha yeterli temel davranis ilkeleri olusturacak
sekilde temel laboratuvarin kendisini gelistirme girisiminde essizdir. Ikinci nesil birinci
nesilden insan biligini agiklamada yeterli olmadig1 i¢cin ayrilmistir. ACT, insan dili ve bilisinin
zorluklarina daha uygun olmakla birlikte davranigsal ve bilissel terapinin orijinal vizyonuna
daha tam olarak donmesine izin verecek modern bir davranis analizi bi¢imi yaratmaya yonelik

yirmi yillik girisimin uygulamali uzantisidir (Hayes vd., 2006).
Ucg siirec ile ACT;
A=Diisiinceleri ve duygular1 kabul edip an1 yasamak
C=Degerlere dayali eylem se¢cmek
T=Harekete ge¢mek seklinde agiklanmaktadir (Isik vd., 2021).

ACT yaklagiminda saglikli yasamin amaci iyi hissetmektedir. Hos olmayan duygu ve
diistincelere sahip olmak psikolojik olarak sagliklidir. Duygu ve diislinceler ¢ok énemli hale
geldiginde neredeyse kisinin ne yapacagini dikte eder halde oldugunda kisi duygularini
hissetmeye ve diisiincelerini agikca diisiinmeye isteksiz hale gelmektedir. Tersine duygular
sadece duygu diisiinceler de sadece diislince oldugunda ne anlama geldikleri yani kisisel
gecmisin  baz1 pargalarinin mevcut baglam tarafindan getirildigi ifade edilmektedir.
Diisiinceler ve duygular 6nemli olmakla birlikte gelecekte ne olacagiin mutlak belirleyicileri

olmamalidir. Bunlar ACT yaklasiminda ogretilen ve tesvik edilen siireclerdir. ACT’de
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beceriler bilingli olarak duygular1 duygu, diislinceleri de diislince olarak deneyimlemeyi

icermektedir (Hayes vd., 2012).

Psikoloji kisilere hayatin zorluklarina yanit verme konusunda bir yol haritasi
sunmaktadir. Ornegin kisiler bir projeye baslamak konusunda endise duydugunda sosyal
medyada gezinmektedir. Uzgiin hissettifinde veya yalmz oldugunda kendini asir1 yiyecek,
alkol ya da baska maddelerle teselli etmektedir. Bir seylerden pisman oldugunda daha ¢ok
para harcamaktadir. Saatlerce ge¢mise kafa yorup ¢evredeki diinyayla baglanti
kuramamaktadir. Cogu zaman hayatin zorluklariyla basa ¢ikma stratejileri anlik bir rahatlama
saglarken kisiyi istedigi hayattan uzaklastirmaktadir. Esnek yanitlar bu zorluklarda uzun

vadeli refah1 tesvik etmek icin gereklidir (Doorley vd., 2020).

Psikolojik esneklik ACT modelinde diizenlenen davranis kaliplarini1 ifade etmektedir.
ACT’nin amaci psikolojik esnekliktir: Bilingli bir kisi olarak an ile sdylendigi gibi degil de
oldugu gibi ve durumun sagladiklar1 ile tam olarak temas kurabilmek, secici degerler ile
davranigin kalic1 olmasi veya degistirilmesi anlamlarina gelmektedir. Psikolojik esneklik cogu
kisinin ¢ektigi acilarin temelinde yer almaktadir. Biligsel, duygusal ve davranigsal esneklik iyi
bir yonde ilerlemek i¢in mevcut olan firsatlari daraltmaktadir. ACT nin amact duygusal ve
biligsel icerigin diizenlenmesi degil, esnekliktir: an ile daha biitiiniiyle temasa ge¢gmek ve
secilen degerlerin hizmetinde davranisi slirdiirmek veya degistirmek amaglanmaktadir (Hayes

vd., 2013).

Psikolojik esneklik zaman igerisinde ortaya g¢ikan bir dizi dinamik siireci ifade
etmektedir. Bu bir kisinin dalgalanan durumsal taleplere nasil uyum sagladigi, zihinsel
kaynaklar1 yeniden yapilandirdigi, bakis agisini nasil degistirdigi ve birbiriyle yarisan arzulari,
ithtiyaclar1 ve yasam alanlarini nasil dengeledigiyle yansitilabilmektedir. Bu nedenle belirli bir
icerige odaklanmak yerine psikolojik esneklik tanimlarinin insanlar ve onlarin g¢evresel
baglamlar1 arasinda tekrarlanan islemleri igermesi gerekmektedir (Kashdan ve Rottenberg,
2010).
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Sekil 2.2. Psikolojik esneklik modeli: KKT modeli (Karakus ve Akbay, 2020).

Psikolojik esnekligin kabul, ayrisma, anda olmak, baglamsal benlik, degerler ve

degerler dogrultusundaki davraniglar olmak iizere alti boyutu bulunmaktadir (Luoma vd.,

2007).

2.3.1. Psikolojik esneklik alt boyutlar:
Psikolojik esnekligin kabul, ayrisma, anda olmak, baglamsal benlik, degerlerle temas

ve deger odakli davranislarda kararlilik olmak tizere alt1 boyutu asagida verilmistir.

Kabul

Kabullenmek, ac1 veren duygulara, hislere, diirtiilere ve duygulara yer agmak anlamina
gelmektedir. Bu sayede kisi miicadeleyi birakmakta, kendine nefes alma alan1 vermekte ve
yasanilanlarin olduklar1 gibi kalmasina izin vermektedir. Onlarla savagsmak, onlara direnmek,
onlardan kagmak veya strese girmek yerine onlara agilmakta ve onlari kendi hallerine
birakmaktadir. Bu durum kisinin yasanilan seyi sevdigi ya da istedigi anlamina gelmemekte

sadece onlara yer agtig1 anlamina gelmektedir (Harris, 2009).

ACT perspektifinden kabul kavrami, sézciigiin yaygin olarak sahip oldugundan daha
kosullu bir anlam kazanmaktadir. ACT kapsaminda psikolojik sikintinin kabulii, yalnizca bu
sikintidan aktif olarak kacinmanin kisisel olarak benimsenen degerlere dogru maksimum
diizeyde etkili hareketi engelledigi zaman gosterilmektedir. Tiim psikolojik sikintilarin her
zaman kabul edilmesi Onerilmemektedir. Kabul; eylemin degerli sonuglar1 oldugunda,
cevresinde veya degerli eylemlerle koordinasyon gercevesinde oldugunda itici uyaranlara

yaklagma eylemi olarak algilanmaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2008).
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Ozel etkinliklerin kabulii, deneyimsel kaginmaya alternatif olarak ogretilmektedir.
Kabul, 6zel olaylarin 6zellikle de psikolojik zarara neden olabilecek durumlarda bunlarin
sikligini1 veya bi¢imini degistirmeye yonelik ¢abada bulunmadan aktif ve bilingli bir sekilde
benimsenmeyi icermektedir. Ornegin kaygi hisseden bir danisana kaygiy1 tam ve savunmasiz
bir sekilde hissetmesi ogretilmektedir. ACT’deki kabul yontemleri daha Once kaginilan
deneyimlerle zengin, esnek, etkilesim tesvik eden alistirmalari igcermektedir. Bunlar ne kadar
maruz birakmaya benzese de duygusal tepkiyi azaltmamakta istekliligi ve esnekligi artirmaya

hizmet etmektedir (Luoma vd., 2007).

Ayrisma

Kisi evinde film izlerken filmin ana karakterinin yasadig {iziintii verici bir olay kisiye
kendi yasantilarini hatirlatabilmekte, yasamis oldugu olumsuz duygu ve diisiinceleri tekrardan
deneyimlemesine sebep olabilmektedir. Bu durum insan zihninin kompleks yapisi ve dil
yetisiyle baglantilidir. Biri i¢in siradan sayilabilecek bir kelime baska biri i¢in o kisinin
zihninde yasantilari ile iligkilendirdiginden kaygi, korku, endise, hayal kiriklig1 gibi duygulari
hissetmesine neden olabilmektedir (Kul ve Tiirk, 2020).

Ayrisma geri adim atma ve diisiincelerden ayrilma ve kopmay1 6grenmek anlamina
gelmektedir. Terimin tam ismi bilissel ayrismadir. Ancak genellikle sadece ayrisma
denmektedir. Kisi diislincelere kapilip ya da onlar tarafindan itilip kakilarak onlarin gelip
gitmesine izin vermektedir. Fakat onlar sadece evin Oniinden gegen arabalardir. Ayrismada
kisi geri ¢ekilip diislincelerini izlemektedir. Bu sayede diisiincelerini ne eksik ne de fazla

oldugu gibi géormektedir. Onlari siki siki kavramak yerine hafif¢e tutmaktadir (Harris, 2009).

Diisiincenin kisinin hayatindaki islevini degistirmek i¢in diislincenin igerigini
degistirmeye gerek yoktur. Normal baglamda diisiinmenin davranis tizerindeki etkileri bir
bilardo topunun digerine ¢arpmasi onu da hareket ettirdigi gibi diisiinceler veya duygularin da
davraniga yol agtig1 diisiiniilmektedir. Diisiinceler goriiniiste eylemlere neden oluyor gibi
goriinmektedir ancak bu durum bu sekilde degildir. Daha ziyade belirli diisiinceler yalnizca
belirli bir baglam i¢indeki belirli eylem ve diisiincelere baglidir. Boylece baska baglamlar
yaratmak yani ayristirma yoluyla diisiincelerin etkisi bi¢imini degistirmeye gerek kalmadan
degistirilmektedir yani diisiinceyi degistirmeye gerek yoktur (Luoma vd., 2007). Kisi

disaridan durumu izleyebilmelidir.
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Anda olmak

Simdiki anla temasa gecmek bilingli olarak baglanti kurmak ve su anda ne oluyorsa
onunla mesgul olmak anlamma gelmektedir. Insanlar o anda kalmay1 ¢ok zor bulmaktadir.
Diger kisilere, diisiincelere kapilmak ve c¢evreyle olan bagi kaybetmek oldukca kolaydir.
Gecmis ya da gelecekle ilgili diigsiincelere dalmak c¢ok fazla zaman harcanmasina neden
olmaktadir. Simdiki anla temasa gegmek kisinin etrafindaki fiziksel diinyayla veya icindeki
psikolojik diinyayla ya da her ikisiyle birden farkindalig1 esnek bir sekilde ortaya ¢ikarmak
anlamina gelmektedir. Bu ayn1 zamanda stiriikklenmek yerine bilingli olarak burada ve simdi

deneyimlere dikkat etmek anlamina gelmektedir (Harris, 2009).

ACT ortaya ¢ikan psikolojik ve cevresel olaylarla siirekli yargilayici olmayan temast
tesvik etmektedir. Amac¢ simdiki anin farkindaligidir. Simdiki anla temas halindeyken kisiler
esnektir, duyarlidir ve mevcut durumun sagladigi olasiliklarin ve 6grenme firsatlarinin
farkindadir (Luoma vd., 2007). Diger bes temel ACT bilesenin, gegmis davranig raporlarina
ya da gelecege iliskin spekiilasyonlara uygulanmak yerine dogrudan danisanin su anki mevcut
deneyimlerine baglandiginda en 1iyi sekilde uygulandigi diisiiniilmektedir. Ayrisma,
kabullenme, degerlerle tutarli eylemle ilgili beceriler, bilissel ve duygusal engellerin ortaya
ciktig1 ve degerlerle ilgili firsatlarin ortaya ¢iktigi anda uygulanmalidir (Blackledge ve
Barnes-Holmes, 2008).

Anda olma bileseni ¢ogunlukla farkindalik ile saglanmaktadir (Kaplan ve Keser,
2020). Farkindalik anlik deneyime yonelik farkindalik ve dikkat olarak tanimlanmaktadir. Su
andaki algilanabilir zihinsel durumlar ve siirecler farkinda olunan bunlara katilma fikri
psikolojik dikkat ve bilissel islev teorilerine uygun goriinmektedir. Budist bakis agisina gore
farkindalik yalnizca biligsel olmamakla birlikte ayn1 zamanda duygusal, sosyal boyutlar1 da
kapsamaktadir. Farkindalik stirecin ta kendisidir ve an be an ortaya ¢ikabilecek hos olmayan
i¢ deneyimleri tiim diizeylerde kabul etmeye ve onlara karsi nazik olmaya caligmaktir

(Grossman, 2010).

Baglamsal benlik

Baglamsal benlik tren istasyonuna benzetilebilmektedir. Istasyon, her zaman aym
yerde sabit durmakta ve gelen giden trenlere tanik olmaktadir. Bu 6rnekte oldugu gibi, insan
da basina tiirlii tiirlii olaylar gelse de tren istasyonu gibi aslinda benligi oldugu yerde sabit bir
bi¢imde durmakta ve kendisini yasadigi olaylarla bir biitiin olarak degerlendirmektedir (Kul
ve Tiirk, 2020).
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Iki farkl1 benlikten bahsedilmektedir: diisiinen benlik ve gdzlemleyen benlik. Herkes
diisiinceler, inanglar, anilar, yargilar, planlar gibi iireten parcalari diisiinen benlige cok
asinadir. Ancak ¢ogu insan gozlemleyen benlige, onu gozlemleyen yoniine asina degildir.
ACT’de teknik terim baglam olarak 6zdiir. Ornegin zaman ilerlerken beden degismekte,
diisiinceler degismekte, duygular degismekte, roller degismekte ama kisi tiim bunlara ragmen

orada kalip gozlemleyen olmaktadir (Luoma vd., 2007).

Okulda ilk giiniinli geciren kisi ile doksan yasinda 6liim doseginde yatan ve diinyaya
veda eden kisi aynidir. Kisinin hayat1 ne kadar harika ya da ne kadar berbat olursa olsun tiim
sozel ayrimlarin daha genis bir baglam olarak benlik alaninda gergeklestigi unutulmaktadir.
Bu nedenle benlik ne iyi ne kotii ne umutlu ne umutsuz ne sevgi dolu ne nefret dolu ne ¢cok
verici ne de bencildir. Kisinin benligini olumsuz diisiincelerin, duygularin ve diger
deneyimlerin igeriginden farkli olarak gercevelemesi sucluluk duygusu, yetersizlik diisiincesi
ve bu uyaranlan kisinin dogustan gelen dogasina baglamaktansa bunu zihnin ve ge¢cmis

yasantilarin {irlinii olarak gérmesine yol agmaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2008).

Degerler

Kisi kalbinin derinliklerinde nasil bir hayat istemektedir? Neyi temsil etmektedir?
Diinyadaki zamanini ne yaparak gecirmek istemektedir? Bu diinyada ger¢cekten onemli olan
sey nedir? Degerler devam eden davranisin arzu edilen nitelikleridir. Baska bir deyisle kisinin
nasil davranmay1 istedigini anlatmaktadir. Degerleri netlestirmek anlamli bir yasam
yaratmanin onemli adimidir. Degerler genelde pusulaya benzemektedir ¢iinkii kisinin devam

eden hayat yolculuguna rehberlik etmektedir (Harris, 2009).

Degerler belirli hedefler degil genel yasam yonleridir. Kisiler degerler iizerine
diistiniirken baz1 alanlarin kendisi i¢in 6nemli oldugunu bazi alanlarin ise 6nemli olmadigini
gormektedir ve bu beklenen bir durumdur. Kisi farkli alanlarin her birine ayn1 derecede 6nem
vermemektedir. Farkli insanlarin farkli degerleri vardir. Bazi degerlerde de keskin smir
cizgileri ¢izmek zor olmaktadir. Bazi kisiler yakin iligkiler ile aile iligkilerini ayirt etmekte
zorlanmaktadir. Bazilar1 bos zaman ve sosyal iligkiler arasindaki farki ayirt etmekte

zorlanmaktadir. Bu konuda dogru veya yanlis yoktur (Hayes, 2005).

Degerler dogrultusundaki davraniglar
Kararli davramig, degerler dogrultusunda etkili davraniglarda bulunmak anlami

tasimaktadir. Yasamin daha zengin, dolu olmasi ve anlamli hale gelmesi degerlerle uyumlu
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hareket eden davraniglar yoluyla olmaktadir. Bagka bir deyisle kisi sadece pusulaya bakarak
yolculuk yapamamakta ayni zamanda kollarmi1 ve bacaklarmi da segtigi yonde hareket
ettirmek durumundadir. Degerlerin yonlendirdigi davranislar hem hos hem de nahos, hem

zevkli hem de hos olmayan ¢esitli duygulara ve diisiincelere yol agmaktadir (Harris, 2009).

Degerler dogrultusundaki yasam nispeten istikrarli, uzun vadeli olumlu olmayan
pozitif kaynaklara daha fazla erisim saglayan yanit verme yollar1 olarak tanimlanmaktadir.
Deger odakli davranis zorunluluklar, olmalilar degil istekler ile ilgilidir. Bu nedenle degerler
tanimlanmis destekler yerine olumlu destek kaynaklarini yansitmaktadir.. Gii¢lendirici olarak
neyin islev gordiigii kisiye ve baglama gore farklilik gostermektedir. ACT’deki deger
degerlendirmesi her danisanin sinirsiz bir diziden kendi degerlerini se¢gmekte 6zgiir oldugu ve

istemler uyaran tercihi degerlendirmesini igermektedir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2008).

Degerlerin disinda yasanan hayat ¢ok fazla aciya neden olabilmektedir. Bir¢ok
danisanin mevcut davranist deger verdikleri seylerle tutarsizdir. Bu nedenle deger
calismasinin O6nemli bir pargasi danigsanlarin mevcut davraniglarinin yasamlart igin
amagladiklar1 yone ne kadar yakin bir sekilde siralandigini ayirt etmelerine yardimer olmaktir.

Bunu yapmak kisilere degerlerine uygun yasamadiklar1 yollar1 birakmayi 6gretmektedir

(Luoma vd., 2007).

2.4. Tigili Aragtirmalar
Duygusal sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik esneklik ile ilgili yurt i¢i ve yurt

disinda yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.

2.4.1. Duygusal sema ile ilgili Tiirkiye’de yapilan ilgili arastirmalar

Ulusoy vd. (2015), yaptiklar1 calismada obsesif kompulsif bozukluk tanisi almig
bireylerde bozukluk siddetinin ruminatif tepki bicimleri, duygusal semalar ve diislince
davranis karmasasi ile iliskisini incelemeyi amacglamistir ve ¢aligmaya 65 kisi katilmistir.
Calismada Sosyodemografik Veri Formu, Yale Brown Obsesif Kompulsif Bozukluk Olgegi,
Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi, Diisiince Davranis Karmasas1 Olgegi ve Leahy Duygusal
Sema Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda Ruminatif Diisiinme Bigimi
Olgeginden alman toplam puan ile Leahy Duygusal Sema Olgegi alt boyutlarindan duygulara
kars1 zayiflik, hisleri kabul, siireklilik alt Slcekleri, Diisiince Davramis Karmasasi1 Olgegi
olasilik alt 8lgegi, Yale Brown Obsesif Kompulsif Bozukluk Olgegi kompulsiyon alt dlgegi ve

toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu gorilmiistiir. Ayrica
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Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi toplam puaminin Yale Brown Obsesif Kompulsif
Bozukluk Olgegi obsesyon ve kompulsiyon ve toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde,
Diisiince Davranis Karmasas1 Olgegi toplam puaninimn ise Yale Brown Obsesif Kompulsif
Bozukluk Olgegi obsesyon toplam puami iizerine pozitif yonde yordayici etkisi oldugu

goriilmiistiir.

Sencan (2015), yaptig1 calismada baglanma ile psikolojik iyilik hali arasindaki iligkide
duygu diizenlemenin rolii ve kisileraras1 alanin diizenlenmesi roliinii incelemeyi amaglamistir
ve calismaya 291 kisi katilmistir. Calismada iliski Olgekleri Anketi, Kisileraras1 Sema Olgegi,
Leahy Duygusal Sema Olgegi, Duygusal Zorlanmaya Toleranssizlik Indeksi, Belirti Tarama
Listesi kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda kadinlar i¢in olusturulan duygusal sema
modeli incelendiginde kaygili baglanma Oriintiisiine sahip kadinlarin psikolojik belirti
diizeylerinin ve duygusal zorlanmaya tolerans eksikliklerinin duygusal semalar tarafindan
etkilendigi erkekler i¢in ise kaygili ve kaginici baglanma Oriintiisiine sahip erkeklerin modelde

farkli oriintiiler sergiledikleri goriilmistiir.

Yavuz vd. (2016), yaptiklar1 ¢alismada ergenlerde kendine zarar verme davranisina
eslik eden duygu diizenleme siireclerini duygusal sema {izerinden incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 299 ergen katilmistir. Calismada Sosyodemografik Veri Formu, Kendine Zarar
Verme Davranisi Veri Formu, Leahy Duygusal Sema Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda duygusal sema; duygulara Kkarsi zayiflik, kontrol edilmezlik, ruminasyon,
duygular1 zararli gorme, farklilik ve sugluluk alt-6lgeklerinin ortalama puanlart kendine zarar
verme davranigsinda bulunan grupta diger gruplara gore anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur. Duygusal sema hisleri kabul, uzlasi, anlasilabilirlik puanlari kendine zarar

verme davranisinda bulunan grupta diger gruplardan daha diisiik saptanmaistir.

Uygur (2018), yaptig1 c¢alismada {niversite Ogrencilerinin duygusal semalarinin
psikolojik esneklik diizeylerini yordayip yordamadigini incelemeyi amaglamistir ve ¢caligmaya
270 dgrenci katilmistir. Calismada Leahy Duygusal Sema Olgegi, Kabul ve Eylem Olcegi-lI
ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda duygusal semalarin alt
boyutlar1 olan duygulardan kaginma, kontrol edilmezlik, uzlasi, siireklilik, sugluluk,
duygularin inkar1, akilcilik, duygulara kars1 zayiflik, duygular zararli gdérme, farklilik,
onaylanma, hisleri kabullenme, ruminasyon ve anlasilabilirlik psikolojik esneklik diizeyindeki

degisimin %77’sini agikladig1 gorilmiistiir.
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Bekir (2018), yaptig1 caligmada {iniversite 6grencilerinin ¢evrimi¢i oyun bagimliligini
duygusal semalar, eylemli kisilik ve bazi degiskenler tarafindan incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 380 dgrenci katilmistir. Calismada Cevrimici Oyun Bagimlilign Olgegi, Eylemli
Kisilik Olcegi, Leahy Duygusal Sema Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
duygusal semalardan kontrol edilmezlik, akilcilik istegi, ruminasyon, farklilik, duygular
inkar, onaylanma, duygular1 zararli gérme, hisleri kabullenme, uzlas1 ve sugluluk istatistiksel
acidan Onemli diizeyde yordarken duygulara kars1 zayiflik ve siireklilik semalarim

yordamadig1 sonucu elde edilmistir.

Ozgiil vd. (2019), yaptiklar1 ¢alismada kagingan ve kaygili baglanma &riintiilerinin
duygusal semalarla olan iliskisinin incelemeyi amacglamistir ve ¢alismaya 732 kisi katilmistir.
Calismada Sosyodemografik Veri Formu, Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-Il ve Leahy
Duygusal Sema Olgegi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda kisilerin kaygili ve
kagingan baglanma Oriintiilerinin  duygusal semalariyla baglantili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica kisilerde baglanma stillerinin cinsiyete gore farklilasti§i sonucuna

varilmstir.

Hafizoglu vd. (2021), yaptigr calismada {iniversite O&grencilerinin savunma
mekanizmalart ile duygusal semalar1 arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya
515 dgrenci katilmustir. Ogrencilerin Leahy Duygusal Sema alt 6lgek puanlarinin cinsiyet,
anne ve baba egitim durumu, kisinin ailenin kaginct ¢ocugu oldugu, bebeklik ve ¢ocukluk
tiniversite, okudugu boliimii secerek gelip gelmeme durumuna ve ailesinin sosyal destek alma
durumuna gore anlaml farklilik gosterdigi ortaya konulmustur. Ayrica duygusal semalar ve

savunma mekanizmalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir.

Kandemir (2022), yaptig1 ¢alismada 6gretmen adaylarinin duygusal semalari, biligsel
esneklik ve sikintiy1 tolere etme arasindaki yordayici iligkileri incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 399 o6gretmen aday1 katilmistir. Calismada Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Esneklik
Envanter, Leahy Duygusal Sema Olgegi-II ve Sikintiy1 Tolere Etme Olgegi kullanilmistir.
Yapilan analizler sonucunda 6gretmen adaylarinin duygusal semalarinin bilissel esnekliklerini
ve sikintiy1 tolere etme diizeylerini yordadig1 ayn1 zamanda sikintiy1 tolere etme diizeylerinin

de biligsel esnekliklerini yordadigi bulunmustur.
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Aslantiirk ve Avsaroglu (2022), yaptiklar1 ¢alismada yas yasantist olan kisilerin
duygusal semalarinin ve 6z anlayis diizeylerinin travma sonrasi bilylime diizeylerini etkileme
gliciinii incelemeyi amaglamiglardir ve ¢alismaya daha once bir yakinini kaybeden 307 kisi
katilmistir. Calismada Demografik Bilgi Formu, Leahy Duygusal Sema Olgegi, Oz Anlayis
Olgegi, Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi kullamlmistir. Yapilan analizler sonucunda duygusal

semalar, 6z anlayis ve travma sonrasi bilylime arasinda anlamli iliski ortaya ¢ikmustir.

Erenler (2023), yaptigi calismada klinik psikoloji yiliksek lisans Ogrencilerinin
ebeveynlesme diizeyleri, duygusal semalar1 ve psikolojik belirtileri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir ve ¢alismaya 118 Ogrenci katilmigtir. Calismada Kisisel Bilgi
Formu, Leahy Duygusal Sema Olgegi, Ebeveynlestirilmis Cocuk Olgegi ve Kisa Semptom
Envanteri kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda ebeveynlesme diizeyi, islevsiz duygusal
semalar ve psikolojik belirtiler arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna varilmistir.
Ebeveynlesme diizeyi ve islevsiz duygusal semalar psikolojik belirtilerin  %42’sini
aciklamaktadir. Ayrica islevsiz duygusal semalar, ebeveynlesme diizeyi ve psikolojik

belirtiler arasindaki iliskiye aracilik etmektedir.

2.4.2. Duygusal sema ile ilgili yurtdisinda yapilan ilgili arastirmalar

Leahy vd. (2012), yaptiklar1 calismada depresyona katkida bulunan altta yatan
siiregleri tanimlayan ii¢ teorik modeli (riskten kacinma, duygusal semalar ve psikolojik
esneklik) incelemeyi amaclamistir ve calismaya 425 yetiskin katilmistir. Calismada Kaginma
Anketi, Leahy Duygusal Sema Olgegi, Kabul ve Eylem Anketi ve Beck Depresyon Envanteri
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda modellerle tutarli olarak riskten kaginma,
duygularla ilgili olumsuz inanglar ve psikolojik esneklik depresyonla ve birbirleriyle 6nemli

Olctide iliskili ¢ikmustir.

Meshki ve Zeinali (2020), yaptiklar1 ¢alismada ¢ocukluk c¢agi istismar deneyimlerinin
yetiskinlik donemindeki duygusal semalar1 yordamadaki roliinii incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 375 dgrenci katilmistir. Calismada Cocuk Istismar1 Oz Bildirim Olgegi ve Leahy
Duygusal Sema Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda ¢ocukluk cagi istismar
deneyimlerinin ¢ogu yani duygusal, fiziksel, cinsel istismar ve ihmal ile duygusal semalar

arasinda anlaml bir iliski oldugunu gostermistir.

Popescu ve Karner-Hutuleac (2020), yaptiklar1 ¢alismada bes biiyiik kisilik 6zellikleri

ve ikili iligskilerde uyuma duygusal semanin aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir ve
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calismaya 98 kisi katilmistir. Calismada Bes Biiyiik Envanteri, Leahy Duygusal Sema Olgegi,
Ikili Uyum Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda bu ii¢ degisken arasinda pozitif
ve negatif korelasyonlar oldugu goriilmiistiir. Ayrica duygusal semalarin bes biiylik kisilik
Ozelliginin nevrotiklik boyutu ile ikili iligkilerde uyum arasinda araci gorevi gordigl

bulunmustur.

Khosravani vd. (2020), yaptiklart ¢alismada duygusal semalar ile psikopatoloji
arasinda iligkiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 80 kisi katilmistir. Calismada Leahy
Duygusal Sema Olgegi ve klinik 6zellik dl¢iimleri kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
OKB’li kisilerin sucluluk ve kontrol edilemezlik gibi uyumsuz duygusal semalarda klinik
olmayan kontrol grubuna gore daha yiliksek puanlara sahip oldugu gorilmistir. Klinik
olmayan kontrol katilimcilarinin uyarlanabilir duygusal semada OKB'li kisilere goére daha
yiiksek degerlere sahip puanlari oldugu sonucuna varilmistir. Bu bulgular, uyumsuz duygusal
semalarin sugluluk ve kontrol edilemezlik gibi spesifik boyutlarinin, OKB'li kisilerde bazi
spesifik OKB semptom boyutlartyla iliskili olabilecegini gostermektedir.

Veilleux vd. (2020), yaptiklar1 ¢aligmada duygu hakkinda bireysel inanglar1 ampirik
olarak incelemeyi amaglamistir ve calismada amag degiskeni Leahy Duygusal Sema Olgegi,
psikopatoloji endeksleri ve duygu diizensizligi acisindan incelemektir. Caligmaya 513 kisi
katilmistir. Yapilan analizler sonucunda hem duygu inanc¢larinin hem de semalarin yastan ve
cinsiyetten etkilendigi goriilmiistiir ve Leahy Duygusal Sema Olgegi daha giiglii bir éngdriicii

olarak bulunmustur.

Najafabadi vd. (2021), yaptiklar1 calismada kadinlarin evlilik tatmininde bilissel ve
duygusal semalarin roliinii incelemeyi amaglamistir ve calismaya 100 kadin katilmistir.
Calismada Young Erken Dénem Uyumsuz Sema Kisa Form, Leahy Duygusal Sema Olgegi,
Zenginlestirilmis Evlilik Doyumu Olgegi kullamilmustir. Yapilan analizler evlilik doyumu olan
ve olmayan kadinlarin fedakarlik ve amansiz standartlar semalar1 ile kontrol, suclama,
anlagilirlik, duygular kabul etme, fikir birligi, onaylama ve daha yiiksek duygusal degerler
semalar1 disindaki tiim semalarda farkli oldugunu gostermistir. Ayrica arastirma terk edilme
semasl, acimasiz standartlar semasi, sugluluk semasi ve duygusal semalarin dogrulanmasinin

evlilik doyumunu yordayabilecegini gostermistir.

Ghasemkhanloo vd. (2021), yaptiklar1 ¢alismada duygusal sema terapinin major

depresif bozuklugu olan danisanlarda depresyonun siddeti, duygusal diizensizlik ve duygusal
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semalar1 lizerindeki etkinligini incelemeyi amaclamistir ve calismaya 30 kisi katilmistir.
Deney grubuna dokuz saatlik tedavi sonras1 Beck Depresyon Anketi, Duygusal Diizenleme
Anketi ve Leahy Duygusal Sema Anketi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
depresyon yogunlugu, bastirma, yeniden degerlendirmeye iliskin son test puanlarinin
sonuglar1 adaptif ve adaptif olmayan duygusal sema arasinda anlamli bir farklilik oldugu

goriilmiistiir.

Izadi ve Mokhtari (2021), yaptiklari ¢alismada Iran’in Isfahan sehrinde danisma
merkezlerine bagvuran kadimnlarin olumsuz duygu semalarini ve aleksitimiyi azaltmada ve
evlilik uyumunu artirmada duygusal odakli ¢ift terapisinin etkinligini incelemeyi amaglamigtir
ve yapilan calismaya 30 kisi katilmistir. Calismada Leahy Duygusal Sema Olgegi, Duygusal
Aleksitimi Toronto Anketi, Spainer Anketi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
duygusal odakli c¢ift terapisinin, c¢aligmadaki kadinlar arasinda evlilik uyumlulugunu

artirabildigi ve olumsuz duygu semasini ve duygusal aleksitimi azaltabildigi goriilmistiir.

Rivis vd. (2021), yaptiklar1 ¢alismada psikiyatrik bozukluk Oykiisii olan kisiler ile
psikiyatrik bozuklugu olmayan kisiler arasindaki duygusal sema farkliliklarini incelemeyi
amagclamistir ve ¢alismaya 28 kisi katilmistir. Calismada Leahy Duygusal Sema Olgegi
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikiyatrik hastalik Gykiisii olmayan kisilerin
aksine psikiyatrik tani alan kisiler daha ¢ok degersizlestirilmis ve utanmis hissetmekte

dolayistyla da 6zgiivenlerinin daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Mohammadkhani vd. (2022), yaptiklart calismada duygusal semalarin psikolojik
sikint1 ile yapisal iligkisini arastiran ve bu iliskide dayaniklilik ve biligsel esnekligin araci
roliinii incelemeyi amaglamistir ve calismaya 300 Ogrenci katilmistir. Calismada Leahy
Duygusal Sema Olgegi, Connor-Davidson Dayaniklilik Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri
ve Depresyon Kaygi Stres Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda uyumsuz
duygusal semalarin dayaniklilik ve biligsel esneklik yoluyla psikolojik sikintiy1 dolayli olarak
etkiledigi gorlilmiistiir. Buna karsin uyarlanabilir duygusal semalarin psikolojik sikintiy1

dayanikliliktan ziyade biligsel esneklik yoluyla dolayli olarak etkiledigi sonucuna varilmistir.

2.4.3. Bilissel carpitma ile ilgili Tiirkiye’de yapilan ilgili arastirmalar
Yigit (2018), yaptig1 calismada bireylerin benlik algilarinin ve cinsel 06z
yeterliliklerinin arasindaki iliskide biligsel ¢arpitmalarin roliiniin olup olmadigini incelemeyi

amaglamistir ve ¢alismaya 200 kisi katilmistir. Calismada Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi,
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cinsel Oz yeterlilik Olgegi ve Biligsel Carpitmalar Olgegi kullamilmustir. Yapilan analizler
sonucunda cinsel 6z yeterlilik ve benlik saygisi ile biligsel ¢arpitma arasinda diisiik diizeyli
fakat anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Ayrica kisilerin biligsel carpitma puanlariin

ylkselmesi ile cinsel 6z yeterlilik ve benlik saygisi puanlarinin diistiigii gériilmektedir.

Celik (2019), yaptig1 calismada cezaevinde tutuklu/hiikiimlii bulunan kadinlar ile
toplum Orneklemi arasinda psikolojik semptomlar, bilissel ¢arpitmalar ve travmatik
yasantilarin karsilastirilmasi1 ve aralarindaki iliskinin ortaya koyulmasini amaglamistir ve
calismaya 300 kadin katilmistir. Calismada Sosyodemografik Bilgi Formu ile Kisa Semptom
Envanteri, Bilissel Carpitmalar Olcegi ve Travmatik Yasantilar Olcegi kullanilmistir. Yapilan
analizler sonucunda genel olarak psikolojik belirtiler, bilissel carpitmalar ve travmatik

yasantilar arasinda pozitif yonlii iligkiler tespit edilmistir.

Ozdemir vd. (2020), yaptiklari calismada yaygin anksiyete bozuklugu tanili
hastalarinin biligsel c¢arpitmalarinin tedavi uyumuna etkisini incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 96 kisi katilmistir. Calismada Bireysel Bilgi Formu, Bilissel Carpitmalar Olgegi ve
Morisky Tedavi Uyum Olgegi kullanilmustir. Yapilan analizler sonucunda bilissel
carpitmalarin toplam degerlendirmesinde tedavi uyumu ile biligsel ¢arpitmalar arasinda
anlamli iligki saptanmamustir. Biligsel ¢arpitmalarin tek tek degerlendirmesinde tedavi uyumu
diisiik olanlarin kisilerarasi iligkilerde olumluyu azimsama/yok sayma biligsel ¢arpitmalari

daha yogun oldugu saptanmigtir.

Aras (2020), yaptig1 calismada kadinlarda evlilik doyumun cinsel yasam kalitesinin
biligsel carpitmalar baglaminda incelemeyi amaglamistir ve calismaya 322 evli kadin
katilmistir. Calismada Evlilik Yasami Olgegi, Cinsel Yasam Kalitesi Olcegi ve Bilissel
Carpitmalar Olgegi kullamlmigtir. Yapilan analizler sonucunda cinsel yasam kalitesi, evlilik
doyumu ve biligsel ¢arpitmalar arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica bilissel
carpitmalar1 az ya da ¢ok kullanmalarina gore karsilastirilan kadinlarda, biligsel ¢arpitmalari
daha c¢ok kullananlarin daha az kullananlara gore evlilik doyumunun daha diisiik oldugu

gorilmiistiir.

Basar (2021), yaptig1 calismada evli ve yetigkin bireylerin erken dénem uyumsuz
semalarinin iliskiye dair inanglar1 ve biligssel carpitmalarinin evlilik uyumuna etkisini
incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 457 evli birey katilmistir. Calismada Kisisel Bilgi

Formu, Young Sema Olgegi-Kisa Form 3, Evlilikte Uyum Olgegi, Bilissel Carpitmalar Olgegi
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ve lliskilerde Inan¢ Envanteri kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda evlilik uyumu ve
bilissel ¢arpitmalar zihin okuma boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir, evlilik
uyumu ve biligsel ¢arpitmalara ait diger alt boyutlar arasinda negatif yonde anlamli iliski

bulunmustur.

Ozden (2021), yaptig1 calismada sanal gerceklikle maruz birakma terapisinin sosyal
kaygi ve biligsel carpitmalar tizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 80
tiniversite o6grencisi katilmistir. Calismada Demografik Bilgi Formu, Kisa Semptom
Envanteri, Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi ve Bilissel Carpitmalar Olcegi kullanilmistir.
Yapilan analizler sonucunda gerceklikle maruz birakma terapisinin sosyal kaygi ve bilissel

carpitmalarin azaltilmasinda etkili oldugu belirlenmistir.

Erta¢ (2021), yaptig1 ¢calismada obsesif inanislar ile ¢ocukluk ¢agi olumsuz yasantilari,
ruminasyon ve biligsel carpitmalar arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya
346 kisi katilmistir. Calismada Sosyodemografik Form, Obsesif Inamislar Olgegi, Cocukluk
Cag1 Olumsuz Yasantilar1 Olgegi, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi ve Bilissel Carpitmalar
Olgegi kullanilmustir. Yapilan analizler sonucunda yiiksek obsesif inanisa sahip katilimcilarin,
diisiik obsesif inanisa sahip katilimcilara gore anlamli 6lgiide daha fazla bilissel ¢arpitma
skorlarina sahip oldugunu bulunmustur. Ayrica kadin katilimcilarda erkek katilimcilara gore

felaketlestirme biligsel carpitmasi bulunmustur.

Altuntas vd. (2023), yaptig1 ¢caligmada kumar bagimlisi bireylerin biligsel carpitmalari,
psikopatolojileri ve aile iligkilerini incelemeyi amaglamigtir ve ¢alismaya 525 kisi katilmistir.
Calismada South Oaks Kumar Tarama Testi, Aile Degerlendirme Olgegi, Biligsel Carpitmalar
Olgegi, Kisa Semptom Envanteri-Anksiyete, Kisa Semptom Envanteri-Depresyon ve
arastirmact tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda erkek olma, 30 yas ve iizeri olma, evli olma, ilkdgretim mezunu olma, ¢alisma ve
ailede kumar oynayan bireylerin bulunmasi kumar sorununu yordayan degiskenler oldugu

tespit edilmistir.

Giiven (2023), yaptig1 calismada biligsel g¢arpitmalarin algilanan stres diizeyi ile
iligkisinin {iniversite 6grencilerinde cinsiyet, sinif diizeyi gibi ¢esitli degiskenler acisindan
incelemeyi amaglamistir ve c¢alismaya 217 {iniversite Ogrencisi katilmistir. Calismada

Demografik Bilgi Formu, Diisiince Tiirleri Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi veri toplama
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araglart olarak kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda biligsel ¢arpitmalarin tamami ile

algilanan toplam stres diizeyi arasinda anlamli iligki bulunmustur.

Yiicel ve Kurtoglu (2024), yaptiklar1 calismada 6z sefkat ve sosyal kaygi belirtileri
iliskisinde bilissel ¢arpitmalarin aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 190
kisi katilmistir. Calismada Kisisel Bilgi Formu, Oz Sefkat Olgegi, Bilissel Carpitmalar Olgegi
ve Liebowitz Sosyal Kaygi o6lgeginden olusan 6z bildirim 6l¢ekleri kullanilmistir. Yapilan
analizler sonucunda 6z sefkat sosyal kaygi ve bilissel ¢arpitmalar degiskenlerinin aralarinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica 6z sefkatin sosyal kaygi ile

iligkisinde biligsel ¢arpitmalarin aracilik rolii oldugu da goriilmiistiir.

2.4.4. Bilissel carpitma ile ilgili yurtdisinda yapilan ilgili arastirmalar

Dijkstra vd. (2017), yaptiklar1 ¢aligmada Hollanda ve Curagao’da yasayan kadinlarin
biligsel garpitmalari ve beden memnuniyetini incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 312 kisi
katilmistir. Yapilan analizler genel olarak Curacao'lu kadinlarin Hollandali kadinlara gore
daha yiiksek viicut memnuniyeti bildirdiklerini ve Hollandali kadinlarin on biligsel
carpitmadan besinde daha yiiksek puan aldigini gostermistir. Ozellikle Hollandali kadinlar
arasinda biligsel carpitmalar ile beden tatmini arasinda negatif iligkiler bulunmustur. Ayrica
aracilik analizleri, biligsel ¢arpitmalarin kiiltiiriin beden tatmini tizerindeki etkisine aracilik

ettigini ileri siirmektedir.

Booth vd. (2019), yaptiklar1 ¢alismada olumsuz duygulanimla agiklanan, zayif dikkat
kontrolii ile biligsel ¢arpitmalar arasindaki iligskiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 72
ogrenci katilmistir. Calismada Beck Depresyon Envanteri ve Bilissel Carpitmalar Olgegi
kullamlmistir. Yapilan analizler sonucunda Tiirkiye ve Ingiltere'den iki grup oOgrenci
orneginde, zayif dikkat kontroliiniin aslinda biligsel carpitmalarla iliskili oldugunu ancak bu
iliskinin her iki degiskenin olumsuz duygulanimla olan iliskileriyle aciklandigi bulunmustur.
Bu, zayif dikkat kontroliiniin, olumsuz duygulanimla iligkili olmasina ragmen, bunun tiim

biligsel 6zelliklerini mutlaka abartmadigini géstermektedir.

Lucia vd. (2019), yaptiklar1 ¢alismada depresyonu 6n gérmede hem mantiksiz inanglar
hem de biligsel ¢arpitmalar arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 507 kisi
katilmistir. Calismada Tutum ve Inang Olgegi-1I, Bilissel Carpitmalar Olgegi ve Beck
Depresyon Envanteri-II kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda mantiksiz inanglarin her

biri (zorlayicilik, berbatlastirici, kendini asagilama ve diisiik hayal kirikligi toleransi),
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depresyon siddetindeki en fazla varyansi agiklayan kendini agagilama mantiksiz inanci ile
biligsel carpitmalarin varyansi girildikten sonra depresyonda onemli Ol¢lide daha fazla
varyanstan sorumlu oldugu bulunmustur. Ayrica, bilissel ¢arpitmalar mantiksiz inanglarin
depresyon iizerindeki etkisine kismen aracilik etmistir. Hem mantiksiz inanglar hem de

bilissel carpitmalar depresyonun dngoriilmesinde benzersiz bir varyansa katkida bulunmustur.

Naci ve Koletsi (2021), yaptiklart ¢calismada otizm spektrum bozuklugu tanisi alan
cocuklarin ebeveynlerindeki biligsel carpitmalar, depresyon diizeyleri ve umutsuzluk
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 50 anne, 28 baba katilmistir. Yapilan
analizler sonucunda ii¢ degisken arasinda dogrusal pozitif bir iligki bulunmustur fakat bilissel
carpitmalarin aracilik roliine iliskin hipotez desteklenmemistir. Ayrica etiketleme ve asirt
genellemenin bu popiilasyondaki depresyon diizeylerinin en iyi belirleyicileri oldugu

bulunmustur.

Jaffri vd. (2021), yaptiklar1 ¢alismada toplumun basa ¢ikma stratejileri, bilissel
carpitmalar ve depresyon hakkindaki anlayigina katkida bulunmayi ve bilgi yaymayi
amaglamistir ve calismaya 200 6grenci katilmistir. Yapilan analizler tiniversite 6grencilerinde
biligsel carpitmanin inkarla basa c¢ikma stratejisi, duygusal destekle basa c¢ikma stratejisi,
davranigsal uzaklagmayla basa ¢ikma stratejisi, kendini suglamayla basa ¢ikma stratejisi ve
depresyon ile istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliskili oldugunu géstermistir. Ayrica
bu calismanin bulgulari, tiniversite 6grencilerinde biligsel ¢arpitmalar ile depresyon arasindaki

iliskide aktif basa ¢ikma stratejisinin diizenleyici rol oynadigini ortaya koymustur.

Wuth vd. (2021), yaptiklar1 ¢alismada erken gelisim ortamlari, uyumlu ve uyumsuz
semalar ve bilissel ¢arpitmalar arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 257
kisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6ngdriilemeyen ve zorlu ¢ocukluk ortamlarinin
daha biiyiik uyumsuz semalar ve biligsel carpitmalar ve daha az sayida olumlu sema ile iliskili
oldugunu gdostermistir. Ayrica uyumsuz semalara ve biligsel carpitmalara yol agan
ongoriilemeyen ve zorlu ortamlardan olusan bir modelin miikemmel istatistiksel uyuma sahip

oldugu goriilmistiir.

Cartwright ve Craig (2022), yaptiklart calismada toplum temelli cinsel suclu tedavisi
goren sug isleyen bireylerin empati ile biligsel carpitmalari arasinda anlamli bir iliskinin olup
olmadigini incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 151 kisi katilmistir. Calismada Empati

Indeksi ve Bilissel Carpitma Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda toplam
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empati ile biligsel ¢arpitma Olgeklerinin her biri arasinda zayif ama anlamli bir pozitif
korelasyon oldugu ve aragsal saldirganlik empati alt olcegi ile ii¢ biligsel carpitma olcegi
arasinda da benzer bir pozitif korelasyon oldugu bulunmustur. Ayrica bu bulgular, empatisi
diisiik olanlarin, empatisi yliksek olanlara gore biligsel ¢arpitmalara sahip olma ihtimalinin

daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

2.4.5. Psikolojik esneklik ile ilgili Tiirkiye’de yapilan ilgili arastirmalar

Uludag (2021), yaptig1 calismada yetiskin bireylerde psikolojik esnekligin belirsizlige
tahammiilsiizliigii yordamasinda 6z sefkat ve basa ¢ikma stratejilerinin araci roliinii
incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 552 yetiskin katilmistir. Calismada Psikolojik Esneklik
Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi, Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Basa Cikma
Stilleri Kisa Formu ve Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
psikolojik esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliigli anlamli diizeyde negatif bir sekilde

yordadigi goriiliirken 6z sefkati ise anlamli diizeyde pozitif bir sekilde yordadigi goriilmiistiir.

Mese (2021), yaptigi calismada g¢ocukluk cagi travmalari, psikolojik katilik ve
psikolojik esneklik ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iligkileri incelemeyi
amaglamistir ve ¢alismaya 399 kisi katilmistir. Calismada Bilgilendirilmis Onam, Demografik
Bilgi Formu, Cocukluk Cagi Travmalar1 Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-Il, Psikolojik
Esneklik Olgegi ve Depresyon, Anksiyete, Stres-21 Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda ¢ocukluk g¢agi travmalari, psikolojik katilik, psikolojik esneklik ile depresyon,

anksiyete, stres arasinda anlamli iligkiler bulunmustur.

Tasa ve Mutlu (2022), yaptiklart calismada yetiskinlerde psikolojik esneklik,
kisilerarasi reddedilme duyarliligi ve yasam doyumu arasindaki bazi demografik degiskenler
acisindan incelemeyi amaclamistir ve c¢aligmaya 320 yetiskin katilmistir. Calismada
Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi, Belirti Tarama Listesi Alt Testi ve
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda Kkisilerarasi
reddedilme ile yasam doyumu arasindaki iliskide, psikolojik esnekligin araci roliiniin anlamli

oldugu ifade edilmistir.

Sagar (2022), yaptig1 caligmada psikolojik esneklik ve problem ¢6zme becerileri
degiskenlerinin yetiskinlerin sosyal medya bagimliligi diizeylerini ne kadar yordadigini
incelemeyi amaglamistir ve c¢alismaya 366 kisi katilmistir. Calismada Sosyal Medya
Bagimlihg Olgegi-Yetiskin Formu”, Psikolojik Esneklik Olgegi, Yetiskinler Igin Problem
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Cozme Becerileri Olgegi” ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
yetigkinlerde sosyal medya bagimliligini ilk olarak psikolojik esneklik ve ikinci olarak da

problem ¢ozme becerileri degiskenlerinin anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

Bakalim ve Sanal Karahan (2022), yaptiklari ¢alismada yetiskinlerde sefkat korkusu
ve psikolojik esnekligi incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 324 kisi katilmistir. Calismada
Kisisel Bilgi Formu, Sefkat Korkusu Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmistir.
Yapilan analizler sonucunda psikolojik esnekligin sefkat korkusunun anlamli yordayicisi

oldugu bulunmustur.

Yasar ve Aydogdu (2022), yaptiklar1 ¢alismada kadin 6gretmenlerde ruminasyon ile
¢oziim odakli diisinme arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemeyi
amaclamistir ve calisgmaya 307 kadin 6gretmen katilmistir. Calismada Psikolojik Esneklik
Olgegi, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi ve Coziim Odakli Envanter kullanilmistir. Yapilan
analizler sonucunda kadin 6gretmenlerde ruminasyonun, ¢6ziim odakli diisiinme tizerindeki

olumsuz etkisinin psikolojik esneklik araciligiyla azaltilabilecegi bulunmustur.

Karatas ve Selguk (2022), yaptiklar1 ¢aligmada iiniversite 0grencilerinin manevi iyi
oluslarinin agiklanmasinda psikolojik esneklik ve ¢esitli demografik degiskenlerin roliinii
incelemeyi amaclamistir ve ¢alismaya 382 dgrenci katilmistir. Calismada Manevi lyi Olus
Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullamilmistir. Yapilan analizler
sonucunda katilimcilarin manevi iyi olus diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda

diisiik diizeyde fakat anlamli bir iligkinin oldugu belirlenmistir.

Ates ve Sagar (2022), yaptiklar1 calismada psikolojik esneklik, 6z-yeterlik ve iletisim
becerileri degiskenlerinin 6gretmen adaylarinin yasam doyumu iizerindeki yordayici roliinii
incelemeyi amaglamistir ve calismaya 438 Ogretmen adayi katilmistir. Calismada Yasam
Doyumu Olgegi, Psikolojik Esneklik Olcegi, Genel Oz-Yeterlik Olgegi, Iletisim Becerileri
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda yasam doyumu ile
psikolojik esneklik, 6z-yeterlik ve iletisim becerileri arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde
iligkinin oldugu ve psikolojik esneklik, 6z-yeterlik ve iletisim becerileri degiskenlerinin

yasam doyumu degiskeninin yordayicist olduklari sonucu elde edilmistir.

Aydogdu vd. (2023), yaptiklar1 ¢aligmada Ogretmenlerin psikolojik esnekliklerinin
yasam doyumlarini yordama diizeyini belirlemek ve 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerini

cesitli demografik ozelliklerine gore incelemeyi amaglamistir ve calismaya 373 Ogretmen
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katilmistir. Calismada Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olcegi ve Yasam
Doyumu Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda kadin katilimeilarin psikolojik
esneklik puanlarinin erkek katilimcilara gore yiiksek oldugu, medeni durum ve egitim durumu
ile psikolojik esneklik arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, psikolojik esneklik alt
boyutlarindan olan degerler ve degerler dogrultusunda davranma, anda olma, baglamsal
benlik ve ayrisma puanlart katilimcilarin yasam doyumlarint anlamli bir sekilde yordadig:

gorilmistiir.

Ozcan ve Karagoz (2023), yaptiklar1 ¢alismada evli bireylerde psikolojik esneklik ile
sorun ¢ozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir ve c¢alismaya 204 kisi
katilmistir. Calismada Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Evlilikte Sorun
Cozme Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik esneklik dlgek puanlari

ile evlilikte sorun ¢6zme becerisi dlgek puanlari arasinda iliski oldugu sonucuna ulagilmastir.

2.4.6. Psikolojik esneklik ile ilgili yurtdisinda yapilan ilgili aragtirmalar

Gautam ve Roopa (2018), yaptiklar ¢alismada ugak miirettebati arasinda farkindaligin
karar verme ve psikolojik esneklik tizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya
130 hava miirettebat1 katilmistir. Yapilan analizler sonucunda farkindaligin karar verme ile
anlamli pozitif, psikolojik esneklikle ise anlaml1 negatif iliskiye sahip oldugu bulunmustur ve
ilgilenilen tiim degiskenler arasinda tahmin edilen yonlerde anlamli korelasyonlar

bulunmustur.

Tiwari vd. (2019), yaptiklar1 calismada psikolojik esnekligin agriyla ilgili sonuglarda
onemli bir belirleyicisi olmasindan kaynakli kalp atis hiz1 degiskenligi ve solunum 6zellikleri
ile psikolojik esnekligin tahminini incelemeyi amaclamistir ve ¢alismaya 200 hastane ¢alisani
katilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik esnekligin dogru 6l¢iimiiniin, gergek
yasam kosullarinda giyilebilir sensorler kullanilarak fizyolojik sinyallerin goze batmadan
Ol¢iilmesi yoluyla agri ve sikinttya miidahale yontemlerinin gelistirilmesine yardimei

olabilecegi bulunmustur.

Twiselton vd. (2020), yaptiklar ¢alismada psikolojik esneklik, bireysel refah ve iliski
kalitesi arasindaki baglantiy1 incelemeyi calismistir ve calismaya 1.176 kisi katilmistir.

Calismada Psikolojik Esneklik Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygulanim Cizelgesi, Yasamdan
Memnuniyet Olcegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Algilanan Iliski Kalitesi 6lcegi

kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik olarak daha esnek olan kisilerin daha
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yiiksek diizeyde olumlu duygulanim ve daha diisiik diizeyde olumsuz duygu bildirdigini ve

bunun da daha yiiksek iligki kalitesiyle iliskili oldugu bulunmustur.

Dawson ve Golijani-Moghaddam (2020), yaptiklari c¢alismada Birlesik Krallik’ta
kapanma doneminde COVID-19’un psikolojik saglik ve refah {iizerindeki etkisini ve
potansiyel bir hafifletme siireci olarak psikolojik esneklik roliinii incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 555 kisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik esneklik daha fazla
refah ile anlamli ve pozitif bir sekilde iliskiliyken, kaygi, depresyon ve COVID-19 ile iliskili
sikintilarla ters iligkili bulunmustur. Ayrica hiikiimetin yonergelerine baglilik ile psikolojik

esneklik arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

Ong vd. (2021), yaptiklar1 calismada psikolojik esneklik ve 6z-sefkat gibi psikolojik
becerilerin miikemmeliyetgilik ile iyi olus arasindaki iligskiyi etkileyip -etkilemedigini
incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 677 kisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda
psikolojik esnekligin ve/veya 6z sefkatin, ortalama ve yiiksek miikemmeliyet¢iligin yasam
kalitesi ve semptom bozuklugu {lizerindeki etkisini tamponladigi bulunmustur. Sonuglar
ortalama ve yiiksek diizeyde miikemmeliyetcilige sahip kisiler i¢in psikolojik esneklik

ve/veya 0z sefkat uygulamasinin faydasini desteklemektedir.

Young vd. (2022), yaptiklart calismada yardim g¢alisanlarinda ruh sagliginin
yordayicilari olarak refahin artmasi ve sikintinin azalmasi i¢in kisisel kaynaklar olarak anlam,
dayaniklilik ve psikolojik esneklik degiskenlerinin roliinli incelemeyi amaglamistir ve
calismaya 243 kisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda daha iyi zihinsel saglik sonuglari
anlamin psikolojik esnekligin ve dayanikliligin varligiyla dngoriilmektedir. Ayrica psikolojik

esneklik kadinlar, yaslilar ve uluslararasi is¢iler arasinda daha gii¢lii bir yordayicidir.

Gorinelli vd. (2022), yaptiklar1 caligmada sosyal etkilesim ve iletisim kaygisi bildiren
liniversite Ogrencileri arasinda Oz-sefkat ve psikolojik esnekligin roliinii incelemeyi
amaglamistir ve ¢aligmaya 76 iiniversite dgrencisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda
sosyal etkilesimin ve iletisim kaygisinin diisiik diizeyde 6z sefkat ve psikolojik esneklikle
iligkili oldugunu goézlemlenmistir. Ayrica Sosyal etkilesim ve iletisim kaygisinin belirli
yordayicilarin1  daha ayrmtili olarak arastirdiktan sonra, kendini yargilamanin, asir
tanimlamanin ve deneyimlere agik olmanin sirastyla 6z sefkat ve psikolojik esneklikteki temel

bilesenler oldugunu bulmuslardir.
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Talib vd. (2023), yaptiklar1 ¢alismada futbol kuliiplerinin antrendrleri arasinda
psikolojik esneklik diizeyi ile rekabet kaygis1 diizeyini ve iki degisken arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamistir ve c¢alismaya 66 antrenor katilmistir. Yapilan analizler sonucunda
antrenorlerin  psikolojik esneklik diizeyi ile rekabet kaygisi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.

Waldeck vd. (2023), yaptiklari ¢alismada algilanan diglanma ile paranoid diistinceler
arasindaki iliskiyi, psikolojik esneklik ve katiligin potansiyel diizenleyici rollerine
odaklanarak incelemeyi amaglamistir ve ¢alismaya 315 kisi katilmistir. Yapilan analizler
psikolojik esnekligin dislanma-paranoid diisiince iliskilerini yumusatmadigi ancak psikolojik
esnekligin, diglanma-sosyal referans iliskisinin diizenleyici oldugu, ancak dislama-zuliim igin
bdyle olmadigini gdstermistir. Spesifik olarak hem yiiksek hem de diisiik psikolojik esneklik
seviyelerinde, dislanma ile sosyal referans arasinda anlamli bir pozitif iliski oldugu

bulunmustur.

Garner vd. (2023), yaptiklar1 ¢alismada yeni psikolojik terapi uygulayicilarinda
mesleki yasam kalitesinin bir yordayicisi olarak psikolojik esnekligin roliinii incelemeyi
amaclamistir ve ¢alismaya 56 kisi katilmistir. Calisma, psikolojik esnekligin, yeni kalifiye
psikolojik terapi uygulayicilarinda sefkat yorgunlugu (tikkenmislik ve ikincil travmatik stres
dahil) ve sefkat tatmini diizeylerini ileriye doniik olarak 6ngériip dngdérmedigini incelemeyi
amaglamigtir. Yapilan analizler sonucunda daha yiiksek ve ileriye doniik psikolojik esneklik
diizeylerinin tiim zaman noktalarinda daha yliksek diizeyde sefkat tatmini ve daha diisiik

tikenmislik ve ikincil travmatik stres diizeylerini 6n gordiigiinii ortaya ¢ikarmistir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, aragtirmanin orneklemi, veri toplama ara¢ ve

teknikleri, verilerin toplanmas1 ve verilerin analizi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. fliskisel tarama modeli iki farkli
nicel degisken arasindaki iligkinin veya etkinin bir korelasyon katsayisi araciligiyla ortaya
cikarilmasidir (Fraenkel vd., 2012). Korelasyon tiirii iliski seklinde yapilan arastirmalarda
hedeflenen temel amag degiskenlerin birlikte degisip degismedigi ya da degisiyorlarsa bunun
ne sekilde oldugunun incelenmesidir. Buradan hareketle aralarindaki iliskiyi belirlemek adina
tic farkl: iliski ortaya ¢ikmaktadir. Iliskilerden ilki iki degisken arasinda sistemli bir iliskinin
olmasidir, ikincisi degiskenlerin ayni yonde degisim gostermeleridir, tiglinciisii de

degiskenlerin zit yonde degisim gostermesidir (Bekman, 2022).

Bu calismada iliskisel tarama modeli kullanilarak iiniversite 6grencilerinin duygusal
sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik esneklik alt boyutlar1 bazi degiskenlere gore (cinsiyet,
yas) farklilasip farklilasmadigi, ayrica iiniversite Ogrencilerinin duygusal sema, biligsel

carpitma, psikolojik esneklik alt boyutlar1 arasindaki iligski incelenmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2023-2024 6gretim yilinda Selguk Universitesi ve
Necmettin Erbakan Universitesi'nin Hukuk, Fen Edebiyat, Ilahiyat, Yabanci Dil Meslek
Yiiksekokulu, Uygulamali Bilimler, Egitim, Sivil Havacilik, Siyasal Bilgiler, Miihendislik,
Iktisadi ve Idari Bilimler, Eczacilik, iletisim, Havaciik ve Uzay, Spor Bilimleri, Dis
Hekimligi, Glizel Sanatlar, Tip, Veterinerlik, Ziraat, Mimarlik, Teknik Bilimler fakiiltelerinde

ogrenim gormekte olan 459 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan {iniversite Ogrencilerine ait demografik

bilgilerine iliskin frekans ve ylizdelik degerleri Tablo 3.1’de gosterilmektedir.
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Tablo 3.1. Katilimeilara ait demografik bilgiler.

Degisken Kategoriler N %

Cinsiyet Kadin 210 45.8
Erkek 249 54.2
18-20 162 35.3

Yas 21-23 215 46.8
24 ve listii 82 17.9

Calisma grubuna ait cinsiyet ve yas analizde kullanilmak iizere kategorilestirilmistir.
Katilimcilarin 210°u (%45.8) kadinlardan, 249°u (%54.2) erkeklerden olusmaktadir. Yas ii¢
kategorik gruba ayrilmistir. Katilimcilarin 162’si (%35,3) 18-20 yasa, 215’1 (%46.8) 21-23
yasa, 82’si (%17.9) 24 yas ve Ustiine sahiptir.

3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri
Arastirmada Leahy Duygusal Sema Olgegi-II, Bilissel Carpitmalar Olgegi, Psikolojik
Esneklik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.

3.3.1. Leahy Duygusal Semalar Olgegi-I|

Duygusal Semalar Olgegi, Leahy (2002), tarafindan gelistirilmistir. Leahy Duygusal
Semalar Olgegi’nin 2012 yilinda kisaltilmis siiriimii (LDSO-I1) olusturulmustur. Tiirkce’ye
uyarlamasi ise Batmaz ve Ozdel (2015) tarafindan yapilmistir. Toplam 28 maddeden olusan
Olcek, 6’11 likert tipi olarak hazirlanmistir. Katilimeilar maddelere “benim icin hi¢ gegerli
degil”, “benim icin pek gegerli degil”, “benim igin gegerli degil gibi”, “benim icin gegerli
gibi”, “benim icin biraz gegerli”, “benim igin ¢ok gegerli” seklinde cevap vermektedir.

Leahy Duygusal Sema Olgegi-Il EK-3’te verilmistir.

Duygusal Semalar Olgegi’nin 14 alt boyutu belirlenmistir. Bu alt boyutlar onaylanma,
anlasilma, sucluluk, duygular basite indirgeme, degersizlestirme, kontrolii kaybetme,
hissizlik, asir1 akilcilik, stireklilik, yayginlik, duygular1 kabullenmeme, tekrarlayici diisiinme,
duygulan ifade etmede giicliik, suclamadir. Olcegin alt boyutlari; onaylanma, anlasilma,
sugluluk, duygular basite indirgeme, degersizlestirme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asirt
akilcilik, stireklilik, yayginlik, duygular1 kabullenmeme, tekrarlayici diisiinme, duygulari
ifade etmede gii¢liik, suglama olarak siralanmaktadir. Olgekte 4, 6, 14, 15, 19, 24, 25, 26.
maddeler ters puanlanmistir. Olgekte alt boyutlar degerlendirilmektedir. Leahy Duygusal

Sema Olgegi-11 giivenilir ve gecerli bir aractir. Giivenirlik katsayis1 .76 olarak hesaplanmustir.
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Ayrica yartya bolme giivenirlik katsayilari .64 ve .60 olarak hesaplanmis ve her parg¢anin
birbiriyle iliskili oldugu bulunmustur (Leahy, 2021). Bu g¢alismanin giivenirlik katsayilari,
onaylanma .31, anlasilma .47, sugluluk .25, duygulan basite indirgeme .54, degersizlestirme
.53, kontrolii kaybetme .40, hissizlik .34, asir1 akilcilik .47, siireklilik .35, yayginlik .25,
duygular1 kabullenmeme .24, tekrarlayici diisiinme .39, duygular1 ifade etmede giicliik .37,
suglama .43 seklindedir. Alt 6lgeklerin i¢ tutarliliklarinin diisiik ¢ikmasi, uzman goriislerine

dayali olarak alt 6l¢eklerin iki maddeden olusmasindan kaynaklandigi seklinde agiklanabilir.

3.3.2. Bilissel Carpitmalar Olcegi (Diisiinme Tiirleri Olcegi)

Bilissel Carpitmalar Olgegi Covin vd. (2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge uyarlamasi Ardanig (2017) tarafindan yapilmistir. Toplam 10 maddeden olusan 6lgek,
7°1i likert tipinde hazirlanmistir. Katilimeilar maddelere “asla”, “cok nadir”, “ara swa”,
“bazen”, “sik”, “olduk¢a sik”, “her zaman” scklinde cevap vermektedir. Bilissel

Carpitmalar Olcegi Ek-4’te verilmistir.

Biligsel carpitmalar Slceginin iki farkli alt boyut degerlendirmesi vardir. Her bir
madde biligsel carpitmalari kisiler arasi (sosyal) ve basar1 alanlarinda ayr1 ayr1 degerlendirmek
lizere yapilandirilmustir. Ikinci bir alt boyut degerlendirmesi ise bilissel ¢arpitmalardan
olusmaktadir. Bunlar; zihin okuma, felaketlestirme ya hep ya hi¢ bigiminde diisiinme,
duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme,
zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama veya yok saymadir. Olgegin alt boyutlari; zihin
okuma, felaketlestirme, ya hep ya hi¢ biciminde diisiinme, duygudan sonuca ulagma,
etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu
azimsama veya yok sayma olarak siralanmaktadir. Olgekte ters puanlanan madde yer
almamaktadir. Olgekte alt boyutlar degerlendirilmektedir. Biligsel Carpitmalar Olgegi
giivenilir ve gecerli bir aragtir. Olgegin giivenirlik katsayis1 .92 olarak hesaplanmustir
(Ardanig, 2017). Bu ¢alismanin giivenirlik katsayilart; zihin okuma .61, felaketlestirme .52,
ya hep ya hi¢ bi¢iminde diisiinme .56, duygudan sonuca ulasma .35, etiketleme .50, zihinsel
filtreleme .61, asir1 genelleme .54, kisisellestirme .53, zorunluluk ifadeleri .35, olumluyu
azimsama veya yok sayma .52 seklindedir. Alt 6lgeklerin i¢ tutarliliklarinin diisiik ¢ikmasi,
uzman gorlislerine dayali olarak alt dlgeklerin iki maddeden olusmasindan kaynaklandigi

seklinde agiklanabilir.
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3.3.3. Pikolojik Esneklik Olcegi

Psikolojik Esneklik Olgegi Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge uyarlamasi Karakus ve Akbay (2020) tarafindan yapilmistir. Toplam 28 maddeden
olusan olcek, 7’li likert tipi olarak hazirlanmistir. Katilimcilar maddelere “hi¢ katilmiyorum™
ve “tamamen katiliyorum” seklinde cevap vermektedir. Psikolojik Esneklik Olgegi Ek-5te

verilmigtir.

Psikolojik esneklik olgeginin 5 alt boyutu belirlenmistir. Alt boyutlar; degerler ve
degerler dogrultusunda davranis, an’da olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrismadir. Olgegin
alt boyutlari; degerler ve degerler dogrultusunda davranis, an’da olma, kabul, baglamsal
benlik ve ayrisma olarak siralanmaktadir. Olgekte .2, 3, 5, 6, 8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25.
maddeler ters puanlanmustir. Olgekte alt boyutlar degerlendirilmektedir. Psikolojik Esneklik
Olgegi giivenilir ve gegerli bir aragtir. Olgegin giivenirlik katsayis1.79 olarak hesaplanmustir
(Karakus ve Akbay, 2020). Bu calismanin giivenirlik katsayilari; degerler ve degerler
dogrultusunda davranis .87, an’da olma .89, kabul .77, baglamsal benlik .49 ve ayrigsma .77
seklindedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismaya baslamadan 6nce Necmettin Erbakan Universitesi Rektorliigii, Egitim
Bilimleri Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’na etik kurul izni i¢in bagvurulmus ve aragtirmanin
etik agidan uygun oldugu bilgisiyle 2023/74 sayili etik kurul karartyla tamamlanmistir. Etik

Kurul Karar1 Ek-1’de verilmistir.

Veriler 2023-2024 6gretim yilinin giiz ve bahar donemlerinde olmak {izere toplam iki
donem boyunca c¢aligma grubunda bulunan 6grencilere ulasim kolayligi acisindan 6grencilerin
kaldiklar1 yurtlarda toplanmistir. Calisma Oncesinde uygulamaya katilacak oOgrencilere
arastirmaci tarafindan arastirma ve Olceklerle ilgili gerekli aciklamalar yapilmis ve 6lgme
araglar1 aragtirmayr kabul eden ogrencilere uygulanmis, ¢alismaya katilimda goniilliiliik
ilkesine uygun davranilmistir. Calismada kullanilacak “Kisisel Bilgi Formu”, “Leahy
Duygusal Semalar-11”, “Biligsel Carpitmalar Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olgegi”

ogrencilere tek form i¢inde dagitilarak es zamanli olarak yiiz yiize uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi
Arastirma verileri i¢in 6grencilere “Kisisel Bilgi Formu”, “Leahy Duygusal Sema

Olgegi-11,” “Bilissel Carpitmalar Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik Olgegi” verilmistir.
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Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilarak
analiz edilmistir. Universite dgrencilerinin duygusal sema, bilissel carpitma ve psikolojik
esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigini analiz etmek igin t
testi, yasa gore farklilasip farklilasmadigini incelemek igin ANOVA, iiniversite 6grencilerinin
duygusal sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik esneklik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir
iligski olup olmadigini incelemek icin Pearson korelasyon; duygusal sema ve bilissel carpitma
alt boyut puanlarinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarimi anlamli sekilde yordayip

yordamadigini incelemek igin ise ¢oklu regresyon analizi teknikleri uygulanmastir.

Analizlerin kullanabilmesi i¢in Oncelikle degiskenlerin normallik dagilimlarina
bakilmistir. U¢ degerlerin mevcut olup olmadigi kontrol edilmistir. Kolmogorov-Smirnov test
sonuclarina bakilmistir. Ayrica carpiklik basiklik degerlerine bakilmis ve degerler asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 3.2. Degiskenlere ait ¢arpiklik basiklik degerleri.

Degisken Skewness Kurtosis
Onaylanma -.076 -.234
Anlagilma .058 -.746
Sugluluk 105 -.696
Duygular1 Bas. Ind. -.119 -.605
Degersizlestirme .294 -.505
Kontrolii Kaybetme 115 -504
Hissizlik .014 -440
Asirt Akilcilik 128 -.765
Siireklilik -.050 .090
Yayginlik .083 .036
Duy. Kabullenmeme 102 235
Tekrarlayici Diisiinme .069 -.561
Duygu. if. Etm. Giigliik -112 -.592
Suglama -.065 -.401
Zihin Okuma -.013 -.810
Felaketlestirme .087 -.530
Ya Hep Ya Hig Diis. .249 -.418
Duygudan Son. Ulas. .031 -.583
Etiketleme 192 -.619
Zihinsel Filtreleme .298 -.540
Asir1 Genelleme -.139 -.738
Kisisellestirme 310 -.516
Zorunluluk Ifadeleri -.097 -.321
Olumluyu Azimsama -.095 -491
Deg. ve Deg. Dog. Dav. .078 -.631
Anda Olma .099 -.398
Kabul -.001 -.367
Baglamsal Benlik 1.027 1.894
Ayrigsma .002 -411
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-1 ile +1 arasinda olan garpiklik basiklik degerleri normal dagilim gostermektedir
(Bliytkoztirk, 2020). Yukarida tabloda da goriildiigii gibi sadece baglamsal benlik alt
boyutunda degerler bu aralikta degildir. Diger alt boyutlar istenen deger araligindadir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bulgular boliimiinde o6ncelikle {iniversite Ogrencilerinin duygusal sema, bilissel
carpitma ve psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyete ve yasa gore farklilasip
farklilagmadig1 incelenmistir. Sonrasinda duygusal sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik
esneklik alt boyutlari arasinda anlamli bir iligki olup olmadigr incelenmistir. Son olarak da
duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlarinin psikolojik esneklik alt boyutlarini ne
Olgiide yordadigi incelenmistir. Yapilan istatiksel analizler ve bulgular alt problemlerin

sirastyla tablolar ile gosterilerek ilgili agiklamalar yapilmistir.

4.1. Universite Ogrencilerinin Duygusal Sema Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet ve Yas
Degiskeni Ac¢isindan Farklilasmasina Yonelik Bulgular
Boliimde duygusal sema alt boyut puanlarinin cinsiyet ve yas degiskeni acisindan

farklilasmasina yonelik bulgular bagliklar seklinde incelenmistir.

4.1.1. Universite 6grencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
anlamh diizeyde farklilasmasina yonelik bulgular

Universite 6grencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarmin cinsiyete gore
farklilagip farklilasmadigii test etmek igin t-test analizi yapilmis ve elde edilen bulgular
Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Universite dgrencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin cinsiyet degiskenine gére

farklilagsmasina yonelik t-testi sonuglari.

E:yyft';;ill Sema Alt Cinsiyet N X S sd t p
Onaylanma Kadin 210 3.35 1.21 457 1.09 .283
Erkek 249 3.46 1.01
Anlagilma Kadin 210 3.48 1.29 457 1.42 159
Erkek 249 3.32 1.11
Sucluluk Kadin 210 2.90 1.19 457 1.23 219
Erkek 249 3.03 1.12
Duygular: Basite Kadmn 210 3.94 1.26 457 1.04 .296
indirgeme Erkek 249 3.82 1.19
Degersizlestirme Kadin 210 2.81 1.16 457 2.30 .022*
Erkek 249 3.08 1.24
. Kadin 210 3.51 1.21 457 1.56 118
Kontrolii Kaybetme Erkek 249 3.34 114
Hissizlik Kadin 210 3.38 1.10 457 1.18 .239
Erkek 249 3.50 1.07
Kadin 210 3.95 1.13 457 45 .650
Astrt Akaleilik Erkek 249 4.00 121
Siireklilik Kadin 210 3.57 1.03 457 1.48 138
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Erkek 249 3.43 .97

% Ik Kadin 210 2.96 .94 457 3.00 .003*
ayginit Erkek 249 3.22 92
Duygular: Kadn 210 3.24 .99 457 .04 .962
Kabullenmeme Erkek 249 3.24 .92
- Kadin 210 3.79 1.23 457 2.36 .019*
Tekrarlayici Diisiinme Erkek 249 3.52 113
Duygular ifade Etmede  Kadn 210 3.31 1.30 457 3.24 .001*
Giicliik Erkek 249 3.68 1.11
Kadin 210 3.81 1.22 457 .68 495
Suglama Erkek 249 3.73 112

*p<.05

Tablo 4.1. incelendiginde yapilan bagimiz Orneklemler t-testi sonuglarina gore
tiniversite 6grencilerinin onaylanma, anlasilma, su¢luluk, duygular1 basite indirgeme, kontrolii
kaybetme, hissizlik, asir1 akileilik, siireklilik, duygular1 kabullenmeme, su¢lama puanlari

cinsiyete gore farklilasmamaktadir.

Universite dgrencilerinin degersizlestirme, yayginlik, tekrarlayici diisiinme, duygulari
ifade etmede giiglik puanlart cinsiyete gore farklilasmaktadir (p<.05). Erkek 6grencilerin
degersizlestirme puanlart  (X=3.08), kadin 6grencilerin puanlarindan (X=2.81) daha
yiiksektir. Erkek &grencilerin yayginlik puanlar1 (X=3.22), kadm 6grencilerin puanlarindan
(X=2.96) daha yiiksektir. Kadin dgrencilerin tekrarlayici diisiinme puanlar1 (X=3.79), erkek
ogrencilerin puanlarindan (X=3.52) daha yiiksektir. Erkek ogrencilerin duygular ifade
etmede giicliik puanlar1 (X=3.68), kadmn dgrencilerin puanlarmdan (X=3.31) daha yiiksektir.

4.1.2. Universite 6grencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin yasa gore anlamh
diizeyde farkhilasmasina yonelik bulgular

Universite ogrencilerinin  duygusal sema alt boyut puanlarinin yasa gore
farklilasmasina yonelik betimsel istatikler Tablo 4.2°’de elde edilen bulgular Tablo 4.3’te

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Duygusal sema alt boyut puanlarmin betimsel istatistikleri.

Duygusal Sema Alt _

Boyutlan Yas N X S
18-20 162 3.36 1.19
Onaylanma 21-23 215 3.44 1.03
24 ve iizeri 82 3.42 1.15
18-20 162 3.31 124
Anlasilma 21-23 215 3.44 1.14
24 ve iizeri 82 3.43 1.25
18-20 162 2.84 1.15
Sucluluk 21-23 215 3.07 1.11
24 ve iizeri 82 2.98 1.25
Duygular1 Basite 18-20 162 3.93 1.20
indirgeme 21-23 215 3.86 1.23
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24 ve lizeri 82 3.80 1.24

18-20 162 2.95 1.23

Degersizlestirme 21-23 215 2.92 1.19
24 ve lizeri 82 3.04 1.24

18-20 162 3.37 1.19

Kontrolii Kaybetme 21-23 215 3.45 1.18
24 ve lizeri 82 3.42 1.15

18-20 162 3.47 1.04

Hissizlik 21-23 215 3.47 1.09
24 ve lizeri 82 3.32 1.16

18-20 162 3.90 1.18

Asirn Akileihk 21-23 215 4.03 1.15
24 ve lizeri 82 3.97 1.22

18-20 162 3.54 .98

Siireklilik 21-23 215 3.55 .99
24 ve lizeri 82 3.25 1.05

18-20 162 2.98 91

Yayginhk 21-23 215 3.20 .90
24 ve iizeri 82 3.08 1.05

18-20 162 3.32 1.00

Duygular1 Kabullenmeme  21-23 215 3.17 .92
24 ve lizeri 82 3.25 .95

18-20 162 3.50 1.20

Tekrarlayic1 Diisiinme 21-23 215 3.76 1.89
24 ve lizeri 82 3.61 1.13

. 18-20 162 3.61 1.23

glilizlgi;ll:arl Ifade Etmede 21-23 | 215 3.46 191
24 ve iizeri 82 3.43 1.19

18-20 162 3.71 1.16

Suclama 21-23 215 3.82 1.19
24 ve iizeri 82 3.73 1.12

Tablo 4.3. Universite dgrencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarmin yasa gére farklilasmasina yonelik

ANOVA sonuglari.

Duygusal Sema Alt Kareler sd Kareler 0
Boyutlar: Toplam Ortalamasi

Gruplar Arast 522 2 .261 210 811
Onaylanma Gruplar i¢i 567.155 456 1.244

Toplam 567.676 458

Gruplar Arast 1.899 2 .950 .659 518
Anlagilma Gruplar I¢i 656.640 456 1.440

Toplam 658.539 458

Gruplar Arasi 5.067 2 2.534 1.897 151
Sucluluk Gruplar Ici 608.942 456 1.335

Toplam 614.010 458
Duygular1 Basite Gruplar Afam .925 2 462 .308 735
indirgeme Gruplar Igi 684.985 456 1.502

Toplam 685.910 458

Gruplar Arasi .867 2 434 .292 747
Degersizlestirme Gruplar i¢i 677.927 456 1.487

Toplam 678.794 458

Gruplar Arasi .596 2 .298 213 .808
Kontrolii Kaybetme Gruplar i¢i 636.252 456 1.395

Toplam 636.847 458

Gruplar Arasi 1.428 2 714 .598 .550
Hissizlik Gruplar i¢i 544.618 456 1.194

Toplam 546.047 458
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Gruplar Arasi 1.650 2 .825 .596 551

Asirt Akileilik Gruplar I¢i 631.359 456 1.385

Toplam 633.010 458

Gruplar Arasi 6.047 2 3.023 3.024 .050
Siireklilik Gruplar I¢i 455.944 456 1.000

Toplam 461.991 458

Gruplar Arast 4.616 2 2.308 2.623 .074
Yaygimhk Gruplar I¢i 401.153 456 .890

Toplam 405.769 458

Gruplar Arasi 1.878 2 939 1.026 .359
Duygulari Kabullenmeme  Gruplar igi 417.286 456 915

Toplam 419.164 458

Gruplar Arasi 6.152 2 3.076 2.189 113
Tekrarlayici Diisiinme Gruplar I¢i 640.774 456 1.405

Toplam 646.926 458

. Gruplar Arasi 2.573 2 1.376 .930 395

IG"i‘.lﬁgi;'lia“ Ifade Etmede 5 1o fci 675.169 456 1.481

Toplam 677.922 458

Gruplar Arasi 1.332 2 .666 484 .616
Su¢lama Gruplar I¢i 627.148 456 1.375

Toplam 628.480 458
*p<.05

Tablo 4.3 incelendiginde yapilan ANOVA testi sonuglarina gore {iniversite
ogrencilerinin onaylanma, anlasilma, sucluluk, duygulari basite indirgeme, degersizlestirme,
kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, siireklilik, yayginlik, duygular1 kabullenmeme,
tekrarlayici1 diisiinme, duygulart ifade etmede giiglilk, suc¢lama puanlarn yasa gore

farklilasmamaktadir.

4.2. Universite Ogrencilerinin Bilissel Carpitma Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet ve Yas
Degiskeni Ac¢isindan Farklilasmasina Yonelik Bulgular
Boliimde biligsel carpitma alt boyut puanlarinin cinsiyet ve yas degiskeni agisindan

farklilagsmasina yonelik bulgular basliklar seklinde incelenmistir.

4.2.1. Universite 6grencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
anlamh diizeyde farkhilagsmasina yonelik bulgular

Universite ogrencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
farklilagip farklilagmadigini test etmek igin t-test analizi yapilmis ve elde edilen bulgular
Tablo 4.4’te gosterilmistir.

Tablo 4.4. Universite dgrencilerinin biligsel carpitma alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilasmasina

yonelik t-testi sonuglart.

Bilissel Carpitma Alt o

Boyutlar Cinsiyet N X S sd t p

Zihin okuma Kadin 210 4.09 1.54 457 a7 437
Erkek 249 3.98 1.45

Felaketlestirme Kadin 210 3.80 1.49 457 .01 .987
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Erkek 249 3.80 1.29

e e Kadin 210 3.55 1.38 457 43 .662
Ya Hep Ya Hi¢ Disinme gy o\ 249 3.61 1.41

Duygudan Sonuca Kadin 210 4.06 1.32 457 .66 .504
Ulasma Erkek 249 3.98 1.24

Etiketleme Kadin 210 3.28 1.22 457 2.35 .019*
Erkek 249 3.01 1.22

Zihinsel Filtreleme Kadin 210 3.58 1.47 457 .52 .601
Erkek 249 3.51 1.36

Asir1 Genelleme Kadin 210 3.76 1.59 457 1.22 227
Erkek 249 3.94 1.42

Kisisellestirme Kadin 210 3.36 1.40 457 1.35 175
Erkek 249 3.53 1.33

. . Kadin 210 4.03 1.39 457 .54 .586
Zorunluluk Ifadeleri Erkek 249 410 123

Olumluyu Azimsama Kadin 210 3.96 1.48 457 .23 .816
Erkek 249 3.99 1.39

*p<.05

Tablo 4.4 incelendiginde yapilan bagimiz Orneklemler t-testi sonuglarina gore
tiniversite 6grencilerinin zihin okuma, felaketlestirme, ya hep ya hi¢ diisiinme, duygudan
sonuca ulasma, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri,

olumluyu azzmsama puanlari cinsiyete gore farklilasmamaktadir.

Universite 6grencilerinin etiketleme puanlari cinsiyete gore farklilasmaktadir (p<.05).
Kadin dgrencilerin etiketleme puanlart (X=3.28), erkek dgrencilerin puanlarindan (X=3.01)
daha yiiksektir.

4.2.1. Universite 6grencilerinin biligsel carpitma alt boyut puanlarinin yasa gére anlamh
diizeyde farkhilasmasina yonelik bulgular

Bu béliimde tiniversite 6grencilerinin biligsel ¢arpitma alt boyut puanlarinin yasa gore
farklilasmasina yonelik betimsel istatikler Tablo 4.5’te elde edilen bulgular da Tablo 4.6’da

gosterilmistir.

Tablo 4.5. Bilissel ¢arpitma alt boyut puanlarinin betimsel istatistikleri.

Biligsel Carpitma Alt

Boyutlari Yas N X S
18-20 162 3.83 1.51
Zihin Okuma 21-23 215 4.13 1.46
24 ve lizeri 82 4.14 151
18-20 162 3.70 1.37
Felaketlestirme 21-23 215 3.85 1.38
24 ve lizeri 82 3.87 141
18-20 162 3.48 1.28
Ya Hep Ya Hi¢ Diisiinme 21-23 215 3.69 141
24 ve lizeri 82 3.50 1.56
18-20 162 4.00 1.24
Duygudan Sonuca Ulagma 21-23 215 4.02 1.33
24 ve lizeri 82 4.03 1.23
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18-20 162 3.15 1.22
Etiketleme 21-23 215 3.15 1.20
24 ve lizeri 82 3.07 1.31
18-20 162 3.35 1.39
Zihinsel Filtreleme 21-23 215 3.62 1.45
24 ve lizeri 82 3.74 1.34
18-20 162 3.66 151
Asir1 Genelleme 21-23 215 3.94 1.46
24 ve lizeri 82 4.04 1.58
18-20 162 3.29 1.33
Kisisellestirme 21-23 215 3.61 1.34
24 ve tizeri 82 3.35 1.45
18-20 162 3.98 1.33
Zorunluluk ifadeleri 21-23 215 4.18 1.25
24 ve tizeri 82 3.93 1.37
18-20 162 3.96 1.36
Olumluyu Azzimsama 21-23 215 3.98 1.47
24 ve lizeri 82 4.01 1.49

Tablo 4.6. Universite dgrencilerinin bilissel garpitma alt boyut puanlarinin yasa gore farklilasmasina yonelik

ANOVA sonuglari.

Biligsel Carpitma Alt Kareler sd Kareler = 0
Boyutlar Toplam Ortalamasi

Gruplar Arasi 9.448 2 4,724 2.127 120
Zihin Okuma Gruplar igi 1012.778 456 2.221

Toplam 1022.227 458

Gruplar Arasi 2.602 2 1.301 .676 .509
Felaketlestirme Gruplar Ici 877.526 456 1.924

Toplam 880.129 458

Gruplar Arasi 4.659 2 2.329 1.195 .304
Ya Hep Ya Hic¢ Diisiinme Gruplar Ici 889.018 456 1.950

Toplam 893.676 458

Gruplar Arasi .060 2 .030 .018 .982
Duygudan Sonuca Ulasma  Gruplar Ici 752.993 456 1.651

Toplam 753.053 458

Gruplar Arast 442 2 221 146 .864
Etiketleme Gruplar ¢i 691.634 456 1.517

Toplam 692.076 458

Gruplar Arast 10.672 2 5.336 2.672 .070
Zihinsel Filtreleme Gruplar ¢i 910.676 456 1.997

Toplam 921.347 458

Gruplar Arast 10.610 2 5.305 2.340 .097
Asir1 Genelleme Gruplar Ici 1033.743 456 2.267

Toplam 1044.353 458

Gruplar Arasi 10.573 2 5.305 2.340 .097
Kisisellestirme Gruplar I¢i 846.141 456 2.267

Toplam 856.714 458

Gruplar Arasi 5.571 2 2.786 1.624 .198
Zorunluluk ifadeleri Gruplar I¢i 782.198 456 1.715

Toplam 787.769 458

Gruplar Arasi 149 2 .074 .036 .965
Olumluyu Azzimsama Gruplar i¢i 946.979 456 2.077

Toplam 947.127 458

*p<.05
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Tablo 4.6 incelendiginde yapilan ANOVA testi sonuglarina gore {iniversite
ogrencilerinin zihin okuma, felaketlestirme, ya hep ya hi¢ diistinme, duygudan sonuca ulagma,
etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu

azimsama puanlar1 yasa gore farklilasmamaktadir.

4.3. Universite Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet ve Yas
Degiskeni A¢isindan Farkhilasmasina Yonelik Bulgular
Boliimde psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyet ve yas degiskeni agisindan

farklilasmasina yonelik bulgular basliklar seklinde incelenmistir.

4.3.1. Universite 6grencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
anlamh diizeyde farkhilagsmasina yonelik bulgular

Universite 6grencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarmin cinsiyete gore
farklilasip farklilasmadigimi test etmek igin t-test analizi yapilmis ve elde edilen bulgular
Tablo 4.7 de gosterilmistir.

Tablo 4. 7. Universite dgrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyet degiskenine gore

farklilagsmasina yonelik t-testi sonuglari.

Psikolojik Esneklik Alt Cinsiyet N X S sd t p

Boyutlar:

Degerler ve Degerler Kadm 210 46.60 12.41 457 .20 .839

Dogrultusunda Davramg Erkek 249 46.83 11.70

Anda Olma Kadin 210 29.20 9.84 457 1.68 .092
Erkek 249 27.69 9.22

Kabul Kadin 210 18.67 6.88 457 72 465
Erkek 249 18.24 5.71

o . Kadin 210 12.13 3.66 457 1.41 .156

Baglamsal Benlik Erkek 249 12.64 4.01

Ayrisma Kadin 210 11.46 3.89 457 1.84 .066
Erkek 249 12.12 3.83

*p<.05

Tablo 4.3. incelendiginde yapilan bagimiz Orneklemler t testi sonuglarmma gore
tiniversite ogrencilerinin degerler ve degerler dogrultusunda davranislar, anda olma, kabul,

baglamsal benlik, ayrisma puanlari cinsiyete gore farklilasmamaktadir.

4.3.2. Universite ogrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin yasa gore
anlamh diizeyde farkhlagsmasina yonelik bulgular

Bu boliimde tiniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin yasa
gore farklilagmasina yonelik betimsel istatikler Tablo 4.8’de elde edilen bulgular da Tablo
4.9’da gosterilmistir.
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Tablo 4.8. Psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin betimsel istatistikleri.

Psikolojik Esneklik Alt Yas N X S
Boyutlan
Degerler ve Degerler 18-20 162 46.48 11.74
Dogrultusunda Davrams 21-23 . 215 47.13 12.07
24 ve lizeri 82 46.18 12.51
18-20 162 28.93 10.08
Anda Olma 21-23 215 28.43 9.37
24 ve lizeri 82 27.15 8.79
18-20 162 18.90 7.07
Kabul 21-23 215 18.28 5.73
24 ve tizeri 82 17.82 5.93
18-20 162 12.02 3.80
Baglamsal Benlik 21-23 215 12.77 3.98
24 ve tizeri 82 12.21 3.59
18-20 162 11.66 3.84
Ayrisma 21-23 215 11.93 3.93
24 ve lizeri 82 11.84 3.82

Tablo 4.9. Universite dgrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarmin yas degiskenine gore

farklilasmasina yonelik ANOVA sonuglart.

Psikolojik Esneklik Alt Kareler sd Kareler E 0
Boyutlar Toplami Ortalamasi
- < Gruplar Arasi 64.488 2 34.244 .236 .790

ggg:ﬁ;:jﬂggggg\f:ams Gruplar Ici 66133.085 456 145,.029

Toplam 66201.573 458

Gruplar Arasi 172.420 2 86.210 .948 .388
Anda Olma Gruplar ici 41452.094 456 90.904

Toplam 41624.514 458

Gruplar Arast 78.073 2 39.036 .992 372
Kabul Gruplar ¢i 17944.908 456 39.353

Toplam 18022.980 458

Gruplar Arasi 55.943 2 27.971 1.881 154
Baglamsal Benlik Gruplar Ici 6781.234 456 14.871

Toplam 6837.176 458

Gruplar Arasi 6.678 2 3.339 221 .801
Ayrisma Gruplar igi 6878.027 456 15.083

Toplam 6884.706 458

*p<.05

Tablo 4.9 incelendiginde yapilan ANOVA testi sonuglarina gore {iniversite
ogrencilerinin degerler ve degerler dogrultusunda davranislar, anda olma, kabul, baglamsal

benlik, ayrisma puanlar1 yasa gore farklilasmamaktadir.

4.4. Universite Ogrencilerinin Duygusal Sema, Bilissel Carpitma, Psikolojik Esneklik Alt
Boyut Puanlar1 Arasindaki iliskiye Yéonelik Bulgular

Duygusal sema, biligsel ¢arpitma ve psikolojik esneklik alt boyutlar arasindaki iliskiyi
tespit etmek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Alt boyutlara ait bulgular da

Tablo 4.10°da gosterilmistir.
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Tablo 4.10. Arastirmada kullanilan degiskenlerin alt boyutlarmin korelasyon matrisi (N=459).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1. Onaylanma - A2** 20** -.02 2% .09* 20** .01 .03 14%x* .10* J2xx 27k 12%*
2. Anlagilma - 32x* 13FF L 22%%  A8** 21 A7** 21%% 19**  16**  33** -23**  33**
3. Sugluluk - .02 -.03 32x* 28%* .06 A5**  17F 18** 15%% -.10- 22%*
4. Duygular1 Basite Indirgeme - -45%*  16%%  14%* 41*F .05 .03 -15%*  37FF -27FF 40%*
5. Degersizlestirme - - 22%* -.03 - 49** -.06 .02 22%* - 30%*  41%* - 28**
6. Kontrolii Kaybetme - A5** 20 19%* 12 20%* 38** -23*%F  31**
7. Hissizlik - 15** -.01 .07 A6** 13%* -01 16**
8. Asirt Akileilik - -.01 -.02 -.00 25** L 23%% 27
9. Siireklilik - .06 -.02 A1x* -.09* A7+
10.Yayginhk - A7 .08 -.03 A3**
11. Duygular1 Kabullenmeme - -.00 21%* -.08
12. Tekrarlayic1 Diisiinme - -26%*  44**
13. Duy. ifade Etmede Giigliik - -.25%*

14. Suglama

15. Zihin Okuma

16. Felaketlestirme

17. 1ki Uglu Diisiinme

18. Duygudan Sonuca Ulagma
19. Etiketleme

20. Zihinsel Filtreleme

21. Asir1 Genelleme

22. Kigisellestirme

23. Zorunluluk ifadeleri

24. Olumluyu Azimsama

25. Degerler ve Deg. Dog. Da.
26. An’da Olma

27. Kabul

28. Baglamsal Benlik

29. Ayrisma
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15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
1. Onaylanma .03 A1* 0 A3 14%* 0 22%*  10* 21%* .06 A7*x 21 - 22%* -.03 .02 -.09* -.04
2. Anlagilma 25%F 27 12% 127 30*%* 4% 10*  14%* 147 13%*F 13%F - 15%F -24%* .07 -.05
3. Sugluluk .04 A7*% 5% 12%* 66**  16%*  31FF A7 19%*  20*%* -00  -16*%* -14%* .00 10*
4. Duygular1 Basite Indirgeme A3 A7 18** -.02 .07 .03 -.03 10* .08 .01 29** - 10%  -20%* 17*F .05
5. Degersizlestirme -19** - 16** - 14%* .04 .00 .00 .06 -.07 .02 0% -43** -02 24** -.07 -.02
6. Kontrolii Kaybetme 20%*  26%*  19**  14%* 417 7% 26%*  16** 20%*  19**  12%* - 12%% - 26%* .05 .03
7. Hissizlik -.04 .04 10* .03 31** .06 .09 .04 .04 .08 .01 -17%*  -.09* 10* JA1*
8. Asint Akileilik 15** .08 14> -.08 .01 .00 -.04 .00 .04 -.04 .34** -05 -22%* 09 12**
9. Siireklilik .08 .08 -.02 .08 52** .03 .01 .05 .03 .08 .05 -02 -13*%* .00 -.06
10. Yaygimlik 19** .08 .08 .05 .07 .02 .06 09*  13** .02 .07 -.07 -.07 -.03 -.03
11. Duygular1 Kabullenmeme .00 A1* .04 .04 JAe** 11 16 | 13%* 18*%*  18%F - 12%* - 11* -.07 -.08 .03
12. Tekrarlayic1 Diisiinme A7*x 23 17 11 19%* 8% 10* 17 12 10* 19%* -07  -23** .06 -.06
13. Duy. Ifade Etmede Giigliik -.20%*  -.09* -.04 .00 -.06 -.04 .04 .00 .02 A1* - 37FF .07 22 -27%%  -04
14. Suglama 9%+ 19 11% 144 27F  10* 09* 2% 14**  09*  22** - 09* -25%* .04 -.08
15. Zihin Okuma - A5*F 20%* 27 .00 30**F04%*  23**  12%* .09 26%* -05  -32*%* .07 -.05
16. Felaketlestirme - 36**  39**  19**  45** 42%*  33F* 30**  26** .08 -19%* - 24 .06 .00
17. Iki Uglu Diisiinme - 32x* 13 20**  26**  30**  36**  .15** .05 -11* -.06 .05 .06
18. Duygudan Sonuca Ulagma - A9** 42%* 37 33 38F* 33F* -05 -16** -.06 .01 .01
19. Etiketleme - A9** 32x* 17 20%*  30** -.09* -18** -16** .02 10*
20. Zihinsel Filtreleme - A49**  B1x* 35xx 30** .00 -22%* - 16** .07 .03
21. Asirt Genelleme - A1 36** .36** -11* -25% - A7F 12%* 10*
22. Kisisellestirme - 34**F 31x* -04  -18** -15%* 10* .02
23. Zorunluluk ifadeleri - 31x* -02 -14%*  -11% .07 .04
24. Olumluyu Azimsama - -23%* - 24*%* 05 .05 14**
25. Degerler ve Deg. Dog. Da. - -10*  -37*% 30**% 14**
26. An’da Olma - 22%% - 23%* - 16%*
27. Kabul - -13**  -.08
28. Baglamsal Benlik - 31
29. Ayrisma -
*p<.05, **p<.01

Not: 1 ile 14 arasindaki alt boyutlar Leahy Duygusal Sema Olgegi’ne, 15 ile 24 arasindaki alt boyutlar Biligsel Carpitmalar Olgegi’ne, 25 ile 29 arasindaki alt boyutlar ise

Psikolojik Esneklik Olcegi’ne aittir.
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Elde edilen bulgulara gore duygusal semalar alt boyutlar1 ile biligsel garpitma alt

boyutlar1 arasinda;
Onaylanma ile felaketlestirme (r=0.11, p<.05), iki u¢lu diistinme (r=0.13, p<.01),

duygudan sonuca ulagma (r=0.14, p<.01), etiketleme (r=0.22, p<.01), zihinsel filtreleme
(r=0.10, p<.05), asir1 genelleme (r=0.21, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.17, p<.01),
olumluyu azimsama arasinda (r=0.21, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir.

Anlagsiima ile zihin okuma (r=0.25, p<.01), felaketlestirme (r=0.27, p<.01), iki uglu
diisiinme (r=0.12, p<.01), etiketleme (r=0.22, p<.01), zihinsel filtreleme (r=0.14, p<.01), asir1
genelleme (r=0.10, p<.05), kisisellestirme (r=0.14, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.14,
p<.01), olumluyu azimsama arasinda (r=0.13, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde; duygudan
sonuca ulagsma arasinda ise (r=0.30, p<.01) pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir.

Sucluluk ile felaketlestirme (r=0.17, p<.01), iki u¢lu distinme (r=0.15, p<.01),
duygudan sonuca ulagsma (r=0.12, p<.01), zihinsel filtreleme (r=0.16, p<.01), kisisellestirme
(r=0.17, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.19, p<.01), olumluyu azzimsama arasinda (r=0.20,
p<.01) pozitif yonde diisiikk diizeyde; asir1 genelleme (r=0.31, p<.01), etiketleme arasinda
(r=0.66, p<.01) ise pozitif yonde orta diizeyde anlaml1 bir iliski oldugu goriilmektedir.

Duygulart basite indirgeme ile zihin okuma (r=0.13, p<.01), felaketlestirme (r=0.17,
p<.01), iki uglu diisiinme (r=0.18, p<.01), kisisellestirme arasinda (r=0.10, p<.05) pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Degersizlestirme ile zihin okuma (r=-0.19, p<.01), felaketlestirme (r=-0.16, p<.01),
iki uglu diisiinme arasinda (r=-0.14, p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; olumluyu azimsama
arasinda (r=0.10, p<.05) ise pozitif yonde diisik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

Kontrolii kaybetme ile zihin okuma (r=0.20, p<.01), felaketlestirme (r=0.26, p<.01),
iki uglu diiginme (r=0.19, p<.01), duygudan sonuca ulasma (r=0.14, p<.01), zihinsel
filtreleme (r=0.14, p<.01), asir1 genelleme (r=0.27, p<.01), asir1 genelleme (r=0.25, p<.01),
kisisellestirme (r=0.22, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.20, p<.01), olumluyu azimsama
arasinda (r=0.19, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde; etiketleme arasinda (r=0.41, p<.01) ise
pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Hissizlik ile iki uglu diisiinme arasinda (r=0.10, p<.05) pozitif yonde diisiikk diizeyde;
etiketleme arasinda (r=0.31, p<.01) ise pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligski oldugu

goriilmektedir.

67



Aswrr akileilik ile zihin okuma (r=0.15, p<.01), iki uglu diisiinme arasinda (r=0.14,
p<.01) pozitif yonde orta diizeyde anlaml1 bir iligski oldugu goriilmektedir.

Stireklilik ile etiketleme arasinda (r=0.52, p<.01) pozitif yonde orta diizeyde anlamli
bir iligki oldugu goriilmektedir.

Yayginlik ile zihin okuma (r=0.19, p<.01), kisisellestirme (r=0.09, p<.05), zorunluluk
ifadeleri arasinda (r=0.13, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

Duygulart kabullenmeme ile felaketlestirme (r=0.11, p<.01), etiketleme (r=0.16,
p<.01), zihinsel filtreleme (r=0.11, p<.05), asir1 genelleme (r=0.16, p<.01), kisisellestirme
(r=0.14, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.18, p<.01), olumluyu azimsama arasinda (r=0.18,
p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir.

Tekrarlayic diigiinme ile zihin okuma (r=0.17, p<.01), felaketlestirme (r=0.23, p<.01),
iki uglu disiinme (r=0.17, p<.01), duygudan sonuca ulasma (r=0.11, p<.05), etiketleme
(r=0.19, p<.01), zihinsel filtreleme (r=0.18, p<.01), asirt genelleme (r=0.10, p<.05),
kisisellestirme (r=0.17, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.12, p<.01), olumluyu azimsama
arasinda (r=0.10, p<.05) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Duygular ifade etmede giicliik ile zihin okuma (r=-0.20, p<.01), felaketlestirme (r=-
0.09, p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; olumluyu azimsama arasinda (r=0.11, p<.05) ise
pozitif yonde diislik diizeyde anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir.

Su¢lama ile zihin okuma (r=0.19, p<.01), felaketlestirme (r=0.19, p<.01), iki uglu
distinme (r=0.11, p<.05), duygudan sonuca ulasma (r=0.14, p<.01), etiketleme (r=0.27,
p<.01), zihinsel filtreleme (r=0.10, p<.05), asir1 genelleme (r=0.09, p<.05), kisisellestirme
(r=0.12, p<.01), zorunluluk ifadeleri (r=0.14, p<.01), olumluyu azimsama arasinda (r=0.09,

p<.05) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu gériilmektedir.

Elde edilen bulgulara gore biligsel carpitmalar alt boyutlari ile psikolojik esneklik alt
boyutlar1 arasinda;

Zihin okuma ile degerler ve degerler dogrultusunda davranislar (r=0.26, p<.01) pozitif
yonde diisiik diizeyde; kabul arasinda (r=-0.32, p<.01) ise negatif yonde orta diizeyde anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir.

Felaketlestirme ile anda olma (r=-0.19, p<.01), kabul (r=-0.24, p<.01) negatif yonde
diistik diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

ITki u¢lu diisiinme ile anda olma arasinda (r=-0.11, p<.05) negatif yonde diisiik diizeyde

anlaml bir iligki oldugu goriilmektedir.
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Duygudan sonuca ulasma ile anda olma arasinda (r=-0.16, p<.01) negatif yonde diisitk
diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Etiketleme ile degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar (r=-0.09, p<.05), anda
olma (r=-0.18, p<.01), kabul (r=-0.16, p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; ayrisma arasinda
(r=0.10, p<.05) ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir.

Zihinsel filtreleme ile anda olma (r=-0.22, p<.01), kabul (r=-0.16, p<.01) negatif yonde
diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Aswr1 genelleme ile degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar (r=-0.11, p<.05),
anda olma (r=-0.25, p<.01), kabul (r=-0.17 p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; baglamsal
benlik (r=0.12, p<.01) ayrisma arasinda (r=0.10, p<.05) ise pozitif yonde disiik diizeyde
anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Kisisellestirme ile anda olma (r=-0.18, p<.01), kabul (r=-0.15, p<.01) negatif yonde
diisiik diizeyde; baglamsal benlik arasinda (r=0.10, p<.05) ise pozitif yonde diisiik diizeyde
anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Zorunluluk ifadeleri ile anda olma (r=-0.14, p<.01), kabul arasinda (r=-0.11, p<.05)
negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Olumluyu azimsama ile degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar (r=-0.23,
p<.01) anda olma (r=-0.24, p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; ayrisma arasinda (r=0.14,
p<.01) ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Elde edilen bulgulara gore psikolojik esneklik alt boyutlari ile duygusal semalar alt
boyutlar arasinda;

Degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar ile onaylanma (r=-0.22, p<.0l),
duygular1 kabullenmeme arasinda (r=-0.12, p<.01) negatif yonde disik diizeyde;
degersizlestirme (r=-0.43, p<.01), duygulan ifade etmede giigliik arasinda (r=-0.37, p<.01)
negatif yonde orta diizeyde; anlasilma (r=0.13, p<.01), duygular basite indirgeme (r=-0.29,
p<.01), kontrolii kaybetme (r=0.12, p<.01), tekrarlayict diisiinme (r=-.19, p<.01), suclama
arasinda (r=0.22, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde; asir1 akilcilik arasinda (r=0.34, p<.01)
ise pozitif yonde orta diizeyde anlaml1 bir iligki oldugu goriilmektedir.

Anda olma ile anlasilma (r=-0.15, p<.01), sugluluk (r=-0.16, p<.01), duygular basite
indirgeme (r=-0.10, p<.05), kontrolii kaybetme (r=-0.12, p<.01), hissizlik (r=-0.17, p<.01),
duygulart kabullenmeme (r=-0.11, p<.05), suclama arasinda (r=-0.09, p<.05) negatif yonde
diistik diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.
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Kabul ile anlagilma (r=-0.24, p<.01), su¢luluk (r=-0.14, p<.01), duygular1 basite
indirgeme (r=-0.20, p<.01), kontrolii kaybetme (r=-0.26, p<.01), hissizlik (r=-0.09, p<.05),
asir1 akileilik (r=-0.22, p<.01), siireklilik (r=-0.13, p<.01), tekrarlayici diisiinme (r=-0.23,
p<.01), su¢lama (r=-0.25, p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; degersizlestirme arasinda
(r=0.24, p<.01) ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir.

Baglamsal benlik ile onaylanma (r=-0.09, p<.05), duygular1 ifade etme (r=-0.27,
p<.01) negatif yonde diisiik diizeyde; baglamsal benlik ile duygular1 basite indirgeme (r=0.17,
p<.01), hissizlik (r=0.10, p<.05), asir1 akilcilik arasinda (r=0.09, p<.05) pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Ayrigma ile sugluluk (r=0.10, p<.05), hissizlik (r=0.11, p<.05), asir1 akilcilik arasinda
(r=0.12, p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir.

4.5. Universite Ogrencilerinin Duygusal Sema ve Bilissel Carpitma Alt Boyut

Diizeylerinin Psikolojik Esneklik Alt Boyutlarim1 Yordamasina Yonelik Bulgular
Aragtirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt

boyut puanlarinin psikolojik esneklik alt boyutlar1 yordamasina iligskin analizler asagidaki

tablolarda yer almaktadir.

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyut puanlarinin degerler ve degerler
dogrultusunda davranig alt boyutunu yordamasina iligskin regresyon analizi bulgular1 Tablo

4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve bilissel carpitma alt boyutlarmin degerler ve

degerler dogrultusunda davranislari yordamasina iliskin ¢oklu regresyon sonuglari.

2 R?
R R Degisimi S F P
Duygusal Sema ve Bilissel 601 361 326 9.87 10.22 000

Carpitma Alt Boyutlar
Degerler ve Degerler Dog. Dav.

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte iiniversite 6grencilerinin
psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar alt
boyutunu orta diizeyde ve anlamli sekilde yordama giiciine sahiptir (R=0,601, R?=0,36, p<.00).
Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar birlikte degerler ve degerler dogrultusunda

davraniglar toplam varyansinin yaklasik %36’°sin1 agiklamaktadir.

Duygusal sema ve bilissel garpitma alt boyut puanlarinin anda kalma alt boyutunu

yordamasina iliskin regresyon analizi bulgular1 Tablo 4.12’de verilmistir.
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Tablo 4.12. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlarmin anda olmay1

yordamasina iliskin ¢oklu regresyon sonuglart.

2 R?
R R Degisimi Ss F b
Duygusal Sema ve Bilissel
Carpitma Alt Boyutlari .396 157 110 8.99 3.36 .000
Anda Olma

Duygusal sema ve bilissel carpitma alt boyutlar1 birlikte iiniversite ogrencilerinin
psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma alt boyutunu diisiik diizeyde ve anlamli sekilde
yordama giiciine sahiptir (R=0,396, R?=0,15, p<.00). Duygusal sema ve bilissel ¢arpitma alt

boyutlar1 birlikte anda olma toplam varyansinin yaklasik %15’ini agiklamaktadir.

Duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt boyut puanlarinin kabul alt boyutunu

yordamasina iligkin regresyon analizi bulgulart Tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.13. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve bilissel carpitma alt boyutlarmin kabulii

yordamasina iliskin ¢oklu regresyon sonuglari.

2 R
B ¥ Degisimi X F P
Duygusal Sema ve Bilissel
Carpitma Alt Boyutlar: 481 231 .188 5.65 5.42 .000
Kabul

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte iiniversite ogrencilerinin
psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul alt boyutunu disiik diizeyde ve anlamli sekilde
yordama giiciine sahiptir (R=0,481, R?=0,23, p<.00). Duygusal sema ve bilissel carpitma alt
boyutlari birlikte kabul toplam varyansinin yaklagik %23’{inii agiklamaktadir.

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyut puanlarinin baglamsal benlik alt

boyutunu yordamasina iligskin regresyon analizi bulgular1 Tablo 4.14’te verilmistir.

Tablo 4.14. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlarinin baglamsal
benligi yordamasina iligkin ¢oklu regresyon sonuglari.

RZ

2
R R Degisimi > F P
Duygusal Sema ve Bilissel
Carpitma Alt Boyutlart .394 155 .108 3.64 331 .000
Ayrigma

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte iiniversite ogrencilerinin
psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik alt boyutunu diisiik diizeyde ve anlaml

sekilde yordama giiciine sahiptir (R=0,394, R?=0,15, p<.00). Duygusal sema ve bilissel
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carpitma alt boyutlar1 birlikte baglamsal benlik toplam varyansinin yaklasik %15’ini
acgiklamaktadir.

Duygusal sema ve bilissel c¢arpitma alt boyut puanlarinin ayrisma alt boyutunu

yordamasina iligkin regresyon analizi bulgular1 Tablo 4.15’te verilmistir.

Tablo 4.15. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlarmin ayrismayi

yordamasina iliskin ¢oklu regresyon sonuglart.

2 R
R R Degisimi S F P
Duygusal Sema ve Bilissel
Carpitma Alt Boyutlar: 349 122 074 3.73 2.51 .000
Ayrisma

Duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt boyutlar1 birlikte liniversite 6grencilerinin
psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrisma benlik alt boyutunu diisiik diizeyde ve anlamli
sekilde yordama giiciine sahiptir (R=0,349, R?=0,12, p<.00). Duygusal sema ve bilissel

carpitma alt boyutlar1 birlikte ayrisma toplam varyansinin yaklasik %12’sini agiklamaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde iiniversite 6grencilerinin duygusal sema, biligsel carpitma ve psikolojik
esneklik alt boyutlar1 arasindaki iliskinin incelenmesine yonelik bulgularin tartisilmasina,

ortaya ¢ikan sonuglara ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma
Duygusal sema, bilissel c¢arpitma ve psikolojik esneklikleri arasindaki iliskinin
incelenmesine ait bulgularin tartisilmasi ve yorumlanmasi, alt problemlerin siralamasina

uygun olarak yapilmistir.

5.1.1. Universite 6grencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin cinsiyet ve yas
degiskeni acisindan farklhilasmasina yonelik tartisma
Universite égrencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin cinsiyete gore anlamli

diizeyde farklilasmasina yonelik tartisma

Universite 6grencilerinin onaylanma, anlasilma, sucluluk, duygular basite indirgeme,
kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, siireklilik, duygulari kabullenmeme, suglama
puanlari cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Hafizoglu vd. (2021)de yaptiklari calismada
benzer sekilde {iniversite Ogrencilerinin Leahy Duygusal Sema Alt Olgek puanlarinin
cinsiyete gore farklilagmadigini bulmustur. Benzer sekilde Sar1 (2024), toplam puanin
cinsiyete gore farklilasmadigini bulmustur. Bu calismalar yapilan ¢alismanin sonuglarini

destekler niteliktedir.

Universite dgrencilerinin degersizlestirme, yaygimlik ve duygulari ifade etmede giicliik
puanlarinda erkekler lehine, tekrarlayici diisinme puanlarinda ise kadinla lehine anlaml
farkliliklar bulunmustur. Ozgiil vd. (2019), Sar1 (2024), Mete Alacaogullari (2022) ve Roohee
ve Sunbal (2023) da yaptiklar1 ¢caligmalarda benzer sekilde tekrarlayici diisiinme puanlarinin
kadinlarda daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu farkliliga neden olabilecek durumlara
bakildiginda Sumbas ve Erdemir (2021), yaptiklart c¢alismada toplumsal cinsiyet rolii
tutumlart ile duygu diizenleme arasinda pozitif bir iliski bulmuslardir. Toplumsal cinsiyet
rolleri tutumlar1 ve duygu diizenleme becerilerinin temelleri ¢cocukluk doneminde atilmaya
baslanmakta ve geng yetiskinlik doneminde duygusal gelisimi etkilemeye devam etmektedir

(Gamble ve Gamble, 2013). Genel olarak toplumda duygular kadinlara yakistiriimakta
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erkeklerin duygudan uzak oldugu kabul edilmektedir. Duygu ve akil zit goriilmekte ve
erkeklere akil, mantik gibi terimler daha ¢ok yakistirilmaktadir. Erkeklerde insani olarak
duygularin1 hissedip yasasalar da toplum tarafindan belli duygularin hissedilmesine izin
verilmekte belli duygularin ise sadece kadinlar tarafindan hissedilebilecegine inanilmaktadir
(Yildirim ve Giil, 2021). Arastirmalar erkeklerin duygular1 kadinlarla ayn1 diizeyde yasadigini
gosterse de Ornegin erkeklerin {izglinken aglamasi yani duygularini ifade etmesi kabul
edilebilir olmadigindan erkeklerin {iziinti gibi duygular1 yasamadiklar1 izlenimi
uyanmaktadir. Bu durum erkeklerin ayn1 zamanda bagkalarinin da bu duygular yasadiginin
yani yaygmligin da farkinda olamamalarina neden olabilmektedir (Dekin, 2020). Bu alt
boyutlarin erkeklerde daha fazla goriilmesi Davranig¢t Kuram ile agiklanabilmektedir.
Erkeklerin olumsuz duygularini belli etmemeleri ve 6zellikle aglamamalari kiiclik yaslardan
beri aileleri tarafindan pekistirilmektedir. Pekistirilen davranislarin goriilme sikligi artmakta
bu nedenle erkeklerin bu sekilde davranmayi kiigiik yaslardan itibaren Ogrenmis olacagi
diistiniilebilmektedir. Ayrica kadinlarin ruminasyon puanlarinin daha yiiksek c¢ikmasini
destekleyen bir ¢calisma Bugay ve Erdur-Baker (2011) tarafindan yapilmistir ve ¢alismalarinda
kadin 6grencilerin ruminatif kisilik 6zelliginin cinsiyete gore farklilastigini bulmuslardir. Bu
bulguyu Tepki Stilleri Kuramiyla desteklemislerdir ve ruminatif egilimi yiiksek bireylerin
kendi problemleri ve yarattigi olumuz duyguya odaklandigini ve ¢6ziim yollar1 bulmalarina
ragmen uygulamaya koymadiklarindan bahsetmislerdir. Ruminasyon psikologlarin kisinin
zihnindeki belirli diislinceleri bir ¢oziime ulasmadan tekrar tekrar gozden gegirmesi olarak
adlandirilmaktadir (Ungvarsky, 2023). Ruminasyon tekrarlayici diistince ile benzer bir

kavramdir ve ¢alisma bulgularini destekler nitelikte oldugu igin yer verilmistir.

Universite égrencilerinin duygusal sema alt boyut puanlarinin yasa gorve anlaml diizeyde

Sfarklilagmasina yonelik tartisma

Universite 6grencilerinin onaylanma, anlagilma, sugluluk, duygulari basite indirgeme,
degersizlestirme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, siireklilik, yayginlik, duygulari
kabullenmeme, tekrarlayict diisiinme, duygulan ifade etmede giicliik ve suclama puanlarinin
yasa gore farklilasmadigi bulunmustur. Borekgi (2021) de caligmasinda duygusal sema
puanlarmin yasa gore anlamli bir farklilik gostermedigini bulmustur. Erdem (2021) ise
calismasinda duygusal semanin bazi alt boyutlarin yasa gore farklilastigini bulmustur. Tiirk
(2019), duygusal semalarin sadece sugluluk alt boyutunun yas gruplarina gére anlamli bir

farklilik gosterdigini savunmustur. Diger boyutlar ile yas arasinda anlamli bir farkliliga
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rastlamamistir. Yildinnm (2023) arastirmasinda duygusal semalarin yasa gore farklilasip
farklilasmadigin1 incelemis ve 18-25, 26-30 ve 31 yas listii ¢alisma gruplarinda alt boyutlarin
yasa gore anlaml1 farklilik gosterdigini bulmustur. Bu durumu 18-25 yas arasinda olanlarin 31
yas lizerinde olanlara gore duygularinin kontrol edilemez oldugunu, hislerinin gegmeyecegini
diistindiigiinii, baskalarinin kendilerinin duygularini anlayamayacagmi diistindiikleri icin
olabilecegini sOylemistir. Bu calismada yas araliklar1 genis olmamakla birlikte 24 yas iistii
Ogrenci sayisi da diger gruplara gore daha azdir. Yiiksel (2019) ¢alismasinda akilcilik ve
ruminasyon alt boyutlarinin yasa gore kiigiik yas lehine bir farklilik gosterdigini bulmustur.
Yas arttikca akilciligin artmasi beklenirken bdyle bir sonucun ¢ikmasinin ¢alisma grubunun
benzer oOzelliklere sahip iiniversite Ogrencilerinden olugmasindan kaynakli olabilecegini
sOylemistir. Ayni sekilde herhangi bir alt boyutun yasa goére anlamli bir farklilik
gostermemesinin nedeninin ¢aligma grubunun benzer 6zelliklere sahip olmasindan kaynakli
olabilecegi disiiniilmiistiir. Ayrica Bandura’nin sosyal 6grenme kuraminda dolayli duygu
kavrami yer almaktadir. Dolayli duyguda kisinin gozlem yoluyla duygulart 6grendigi
savunulmaktadir. Buradaki yas araliklari birbirine yakin oldugu i¢in duygularin1 yasama ve

paylasma konusunda birbirlerinden etkilenebilecekleri diistiniilmiistiir.

5.1.2. Universite égrencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlarimin cinsiyet ve yas
degiskeni acisindan farklhilasmasina yonelik tartisma
Universite égrencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlarimin cinsiyete gére anlaml

diizeyde farklilasmasina yonelik tartisma

Verilerin analizi sonucunda tiniversite 6grencilerinin zihin okuma, felaketlestirme, ya
hep ya hi¢ diisiinme, duygudan sonuca ulasma, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme,
kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama puanlarmin cinsiyete gore
farklilasmadigr bulunmustur. Covino (2013) calismasinda biligsel c¢arpitma diizeyinin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulagmistir. Arastirma sonucunu destekler sekilde
Yildiz (2019) calismasinda biligsel carpitma puanlarinin cinsiyete gore farklilagsmadigini
bulmustur. Ergin (2022) ise bilissel carpitma puanlarinin erkek 6grencilerin lehine anlamli
olarak farklilagtigini bulmustur. Yildiz (2021) da c¢alismasinda geng yetiskinlerin bilissel
carpitma diizeylerinin cinsiyete gore erkek ogrenciler lehine anlamli bir farklilik gdsterdigini

bulmustur. Bu ¢aligmalar konu ile ilgili farkli sonuglar bulundugunu gostermektedir.

Yapilan analizler sonucunda iiniversite 6grencilerinin etiketleme puanlarinda cinsiyete

gore kadinlar lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Biligsel carpitma alt boyutlarindan

75



etiketleme puani ile cinsiyet arasinda yapilan bir calismaya rastlanmadig icin farkli
kavramlara yer verilmistir. Bilgiz (2018) calismasinda biligsel ¢arpitmalar ile sosyal kaygi
arasinda iliskiyi incelemis ve bilissel c¢arpitma arttikga sosyal kayginin da artacagim
bulmustur. Sosyal kayg1 toplumsal cinsiyet rollerinden etkilenmektedir. Bu nedenle kadinlarin
etiketleme puanlarmin yiliksek ¢ikmasi sosyal kaygi ile iligkili olabilecegi diistiniilmiistiir.
Ogurlu (2021) calismasinda geng yetiskinlik donemi kisilik 6zellikleri ile biligsel carpitmalar
arasindaki iliskiyi incelemis ve uyumluluk, 6z disiplin, deneyime agiklik, disa doniikliik
arasinda etiketleme arasinda negatif yonde ve anlamli bir iliski bulmustur. Uyumluluk, 6z
disiplin ve disa doniikliik cinsiyete gore farklilasmamakta fakat deneyime aciklik kadinlar
aleyhine anlamli sekilde farklilagmaktir. Ergiil Gilivendi (2023) c¢alismasinda toplumsal
cinsiyet rollerine iligkin kuramsal yaklasimlari incelediginde Biyolojik, Sosyal ve Bilissel
Temelli Kuramlarin ortak noktasinin kadinlarin cinsiyet 6zellikleri nedeniyle yasamlarinda
bircok agidan olumsuz yargiya maruz kaldiklart oldugunu sdylemistir. Ayrica Sema
Kuraminin da bu konuda kapsamli ¢aligmalari oldugunu ve yiizlerce yil dncesine dayanan
kalip yargilarin gerek toplumsal bilingaltinin anlagilmasi gerekse gelecek nesillere aktarilan
diisiinsel kodlarin anlamlandirilmasi agisindan olduk¢a o6nemli oldugunu sdylemistir.
Kadinlarin bu kalip yargilara daha fazla maruz kalmasi etiketlemeyi daha fazla yapmalarina

neden olabilecek unsurlardan biri olarak diistiniilmstiir.

Universite égrencilerinin bilissel carpitma alt boyut puanlarimin yasa gore anlaml diizeyde

Sfarklilagmasina yonelik tartisma

Calismaya gore Universite 6grencilerinin zithin okuma, felaketlestirme, ya hep ya hig
disiinme, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme,
kigisellestirme, ~ zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama puanlart yasa gore
farklilasmamaktadir. Yilmaz (2023) ise ¢aligmasinda biligsel ¢arpitmanin alt boyutlarinin yasa
gore farklilastigini bulmustur. Ozgen (2021) de biligsel carpitma alt boyutlariin yasa gore
anlaml farkliliklar gosterdigini sdylemistir. Bu ¢alismaya gore yas arttik¢a biligsel carpitma
puanlar1 artmaktadir. Calisma grubunda yetiskinler de oldugu i¢in bu farklilasmanin orta yasa
0zgii baz1 sorunlardan kaynaklanabilecegi ileri stiriilmiistiir. Uzel (2023) benzer sekilde yasi
ilerlemis genc yetiskinlerin daha geng olanlara gore daha yiiksek biligsel ¢arpitma diizeylerine
sahip olduklarini bulmustur. Akdeniz (2022), yasca kiigiik olanlarin daha ¢ok bilissel ¢arpitma
kullandig1 sonucuna ulasmistir. Bu durumu caligma grubundaki yas arali§inin fazla olmasina

baglamistir ve yasga kiiglik olanlarin yasam tecriibeleri daha az oldugu igin farkliligin
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olabilecegini ifade etmistir. Bodur (2021) ¢alismasinda zorunluluk ve etiketleme ifadeleri ile
yas gruplari arasinda anlamli farkliliklar bulmus ve yas ilerledikge iki alt boyutun goriilme

sikligiin arttigini belirtmistir.

Calisma verileri incelendiginde etiketleme ve zorunluluk ifadeleri ¢arpitmalar1 yas
gruplarina gore anlamli farklilik gostermektedir. Buna gore ilerleyen yas ile bu iki
carpitmanin goriilme sikliginin arttigi gorilmistiir. Demir (2019) de calismasinda bilissel
carpitmalar ile ogrencilerin okuduklar1 smif diizeyinin anlamli olarak farklilasip
farklilasmadigini incelemis ve farklilasmamanin nedeninin 6grencilerin simif diizeylerinden
ziyade gecmis yasantilarindan, tecriibelerinden kaynaklandigi fikrini benimsemistir. Bu
calismada 6grencilerin hepsi yas olarak birbirine yakindir ve ge¢miste yasadiklart durumlarin
biligsel carpitmalar1 yastan daha cok aciklayacagi diisliniilmektedir. Ayrica Psikoanalitik
Kuramda gecen savunma mekanizmalar1 kisiler tarafindan kullanilmaktadir. Kullanilan
savunma mekanizmalarinin kisinin bilissel ¢arpitmalar1 daha sik kullanmasina yol agabilecegi
disiiniilmektedir. Bu durum da yastan kaynaklanmamakta kisinin yasadigi durumlardan

kaynaklanmaktadir.

5.1.3. Universite dgrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarinin cinsiyet ve yas
degiskeni acisindan farkhilasmasina yonelik tartisma
Universite ogrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarimin cinsiyete gore anlaml

diizeyde farklilasmasina yonelik tartisma

Calismaya gore {niversite Ogrencilerinin degerler ve degerler dogrultusunda
davraniglar, anda olma, kabul, baglamsal benlik, ayrisma puanlarinin cinsiyete gore
farklilasmadigi  bulunmustur. Tagkiran (2022) da c¢alismasinda psikolojik esneklik
degiskeninin cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmadigini bulmustur. Benzer sekilde Mese
(2021), Tindle vd. (2022) psikolojik esnekligin cinsiye gore farklilagmadigi sonucuna
ulagmistir. Masuda ve Tully (2012) ise caligmalarinda psikolojik esneklik diizeyinin kadinlar
aleyhine anlamli sekilde farklilastigini goérmiistiir. Ayni sekilde Atabay Gazioglu (2023)
calismasinda psikolojik esneklik diizeyinin kadinlar aleyhine anlamli farklilik gdsterdigini
bulmustur. Bunun nedeni olarak da psikolojik esnekligin kaygi ile iliskili oldugunu ve
kadinlarin erkeklerden daha fazla kaygi duydugu i¢in olabilecegini belirtmistir. Calismada
farklilasma olmamasinin nedeni c¢alisma grubunda kadin ve erkeklerin kaygi konusunda
farklilasmama ihtimaline baglanabilmektedir. Arastirmacilarin bu konuda farkli goriisleri

vardir. Ugur (2023) g¢aligmasinda psikolojik esnekligin cinsiyete gore farklilagmamasinin
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nedeninin bu tutumun sadece gelisimsel bir unsur olmamasindan, kazanilabilecek bir beceri
olmasindan kaynaklanabilecegini savunmaktadir. Ozkan (2020) calismasinda psikolojik
esneklik diizeyinin kadin ve erkek Ogrencilerde farklilagmamasinin nedeninin mezuniyet
sonrasi yasama odaklanmalar1 ve simdiki anin farkinda olmamalariyla ayrica kadin ve erkek
fark etmeksizin kariyer, egitim, kisisel gelisim, evlilik, yakin iliskiler gibi alanlarda
degerlerinin farkinda olamamalarindan kaynaklanabilecegini 6ne siirmiistiir. Ayrica Kabul
Kararlilik Terapisi perspektifine gore acidan kacinilmamaktadir ve aci ile anlamli bir hayat
yasanmalidir. Acinin kendisi ise duygu, diisiince, ani, diirtii veya fiziksel duyumlar sonucu
olusmamaktadir ve tamamen Ozel olaylarla ilgilidir. Bu nedenle psikolojik esneklik
cinsiyetten degil bireylerin yasadiklarindan daha c¢ok etkilendigi yorumu ¢ikarilabilmektedir

(ACT Tirkiye, 2024).

Universite égrencilerinin psikolojik esneklik alt boyut puanlarimin yasa gire anlamli

diizeyde farklilasmasina yonelik tartisma

Calisgmaya gore tiniversite Ogrencilerinin degerler ve degerler dogrultusunda
davraniglar, anda olma, kabul, baglamsal benlik, ayrisma puanlarinin yasa gore
farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir. Tagkiran (2022), Yagar Kalayci (2023) ve Cetinkaya
(2022) yaptiklart ¢alismalarinda psikolojik esneklik puanlarinin yasa gore farklilasmadigini
bulmuglardir. Karakus (2024), benzer sekilde psikolojik esneklik puanlarimin yasa gore
farklilasmadig1 sonucuna ulagmistir. Neden olarak da psikolojik esnekligin gelistirilebilir bir
beceri oldugunu ve her yas grubunda gelistirilebilecegini savunmaktadir. Celik (2023),
ogretmenlerle yaptig1 calismasinda 6gretmenlerin psikolojik esneklik puanlariin yasa gore
farklilasmadigim1 bulmustur. Mert (2024) ise ¢alismasinda psikolojik esnekligin yasa gore
farklilagtigini ve yas arttik¢a psikolojik esneklik puanlarinin da arttigini, buna bagli olarak da
ileri yetigkinlik psikolojik esneklik puanlarmin geng yetigkinlik puanlarina gore daha yiiksek
oldugunu 6ne stirmiistiir. Caligmada sadece tliniversite 6grencileri ile ¢alisildig: i¢in psikolojik
esneklik puanlarinin benzer ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Bu dénemde bireyler kimlik gelisimini
tamamlamakta ve kendi kararlarin1 kendileri verme yolunda ilerlemektedir. Bireyler stresle
basa ¢ikma konusunda kendilerini gelistirmeye devam etmektedir ve ¢ogu tiniversite 6grencisi

belli siiregler yasadigi i¢in benzer sonuglar elde edildigi diisiiniilmektedir.
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5.1.4. Universite 6grencilerinin duygusal sema, bilissel carpitma, psikolojik esneklik alt
boyutlar arasindaki iliskiye yonelik tartisma

Duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma ile bilissel ¢arpitma alt boyutlarindan
felaketlestirme, iki ug¢lu diisiinme, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme,
asir1 genelleme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iligski oldugu goriilmiistiir. Duygusal sema alt boyutlarindan anlasilma ile bilissel
carpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diisiinme, etiketleme,
zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; anlagilma ile duygudan sonuca ulagsma arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir. Duygusal sema alt boyutlarindan Sugluluk ile
biligsel carpitma alt boyutlarindan felaketlestirme, iki u¢lu diistinme, duygudan sonuca
ulasma, zihinsel filtreleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, azimsama arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde; Sugluluk ile asir1 genelleme, etiketleme arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iligki goriilmiistiir. Duygusal sema alt boyutlarindan duygulari basite indirgeme ile
biligsel carpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diisiinme,
kisisellestirme arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Duygusal sema alt
boyutlarindan degersizlestirme ile zihin okuma ile biligsel g¢arpitma alt boyutlarindan
felaketlestirme, iki uglu diistinme arasinda negatif yonde diisiik diizeyde; degersizlestirme ile
olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iligki oldugu bulunmustur.
Duygusal sema alt boyutlarindan kontrolii kaybetme ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan
zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diisiinme, duygudan sonuca ulagma, zihinsel filtreleme,
asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde; Kontrolii kaybetme ile etiketleme arasinda pozitif yonde orta diizeyde
iligki gorilmiistir. Duygusal sema alt boyutlarindan hissizlik ile biligsel ¢arpitma alt
boyutlarindan iki uglu diisiinme arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; hissizlik ile etiketleme
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Duygusal sema alt
boyutlarindan asir1 akilcilik ile biligssel garpitma alt boyutlarindan zihin okuma, iki uglu
diistinme arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir. Duygusal sema alt
boyutlarindan siireklilik ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan etiketleme arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski goriilmiistiir. Duygusal sema alt boyutlarindan yayginlik ile biligsel
carpitma alt boyutlarindan zihin okuma, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Duygusal sema alt boyutlarindan duygulari
kabullenmeme ile biligsel carpitma alt boyutlarindan felaketlestirme, etiketleme, zihinsel

filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda
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pozitif yonde diisiik diizeyde iligki tespit edilmistir. Duygusal sema alt boyutlarindan
tekrarlayici diisiinme ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iKi
uclu diistinme arasinda, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asiri
genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde iliski goriilmiistiir. Duygusal sema alt boyutlarindan duygulari ifade etmede
giicliik ile biligsel garpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme arasinda negatif
yonde, diisiik diizeyde; duygular1 ifade etmede giigliik ile olumluyu azimsama arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Duygusal sema alt boyutlarindan suglama ile
bilissel ¢arpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diistinme, duygudan
sonuca ulagma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk
ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu

goriilmektedir.

Leahy (2021), kisinin duygularinin diislince bigimlerinden kaynaklandigini ve bilissel
carpitmalarin nedeninin de kayginin alevlenmesinden kaynakladigini sdylemektedir. Bu
durum duygusal semalar ve biligsel ¢arpitmalar arasindaki pozitif iligskiyi desteklemektedir.
Calismada goriilen duygusal sema alt boyutlar: ile biligsel ¢arpitmalar arasindaki genelde
¢ikan pozitif yonde anlamli iliski bu durumu desteklemektedir. Alan yazin incelendiginde
duygusal sema ve bilissel ¢arpitma arasindaki iliskiyi inceleyen calismaya rastlanmamistir.
Bu nedenle ¢ikan sonug¢ farkli degiskenler cercevesinde tartisilmistir. Ogurlu (2021)
calismasinda bes faktorlii kisilik modeline gore geng yetiskinlik donemi 6zellikleri ve biligsel
carpitma tiirleri arasindaki iliskiyl arastirmayr amacglamis ve nevrotiklik (duygusal
dengesizlik) ile biligsel carpitma arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskiye rastlamistir.
Teyfur (2023) calismasinda bilissel ¢arpitmalar ile duygusal tepkisellik ve duygu diizenleme
giicligli arasinda pozitif korelasyon saptamistir. Ayni sekilde Cengiz (2017), ergenlerle
yaptig1 ¢alismasinda bilissel ¢arpitmalarin duygusal tepkiselligi pozitif yonde yordadigini ve
biligsel carpitmalarin artmasimin duygusal tepkisellik agisindan onemli bir risk kaynagi

olacagini sdylemistir.

Biligsel carpitma alt boyutlarindan zihin okuma ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar arasinda pozitif yonde diigiik
diizeyde; zihin okuma ile kabul arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
Bilissel c¢arpitma alt boyutlarindan felaketlestirme ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan

anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iligki goriilmiistiir. Biligsel ¢arpitma
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alt boyutlarindan iki uglu diigiinme ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan anda olma
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Bilissel carpitma alt
boyutlarindan duygudan sonuca ulasma ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan anda olma
arasinda negatif yonde diislik diizeyde iliski oldugu sonucuna varilmistir. Biligsel carpitma alt
boyutlarindan etiketleme ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve degerler
dogrultusunda davraniglar, anda olma, kabul arasinda negatif yonde disiik diizeyde;
etiketleme ile ayrisma arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu belirlenmistir.
Bilisgsel ¢arpitma alt boyutlarindan zihinsel filtreleme ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan
anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Biligsel
carpitma alt boyutlarindan asir1 genelleme ile psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve
degerler dogrultusunda davranislar, anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde;
asirt genelleme ile baglamsal benlik, ayrisma arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski
oldugu gorilmektedir. Bilissel g¢arpitma alt boyutlarindan Kisisellestirme ile psikolojik
esneklik alt boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde;
Kisisellestirme ile baglamsal benlik arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski bulunmustur.
Bilissel ¢arpitma alt boyutlarindan zorunluluk ifadeleri ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir. Biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan olumluyu azimsama ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davranislar arasinda, anda olma arasinda
negatif yonde diisiik diizeyde; olumluyu azimsama ile ayrigma arasinda pozitif yonde diisiik

diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde bilissel carpitmalar ile psikolojik esneklik arasinda iligki olup
olmadigini inceleyen c¢alisma olmadigi goriilmektedir. Bu nedenle farkli degiskenleri
inceleme ihtiyact dogmustur. Avci (2023), kendini sabotaj ile psikolojik katilik yani
psikolojik esnekligin diisiik olmasi arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski
bulunmustur. Kendini sabotaj, kisinin basarisiz oldugunda basarisizligini digsal bir nedene
baglarken basarili oldugu bir durumda basarisini igsel bir nedene baglamasidir (Berglas ve
Jones, 1978; Avci, 2023). Kendini sabotaj kavrami bazi biligsel carpitma alt boyutlar ile
iligkili ~ goriinmektedir. Yavuzer (2015), c¢alismasinda biligsel carpitmalarin  fazla
kullanilmasmin kendini sabotaj etmeyi artiracagini bulmustur. Ayan (2019), ¢alismasinda
psikolojik 1yi olus puanlari ile biligsel ¢arpitma puanlari arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski bulmugtur. Akkoc¢ Arabaci (2020) calismasinda psikolojik katiligin iyi olusu negatif
yonde yordadigim1 bulmustur. Bu durum 1iyi olus ile psikolojik katilik tersi yani psikolojik
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esneklik arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu gostermektedir ve bu ¢alismadaki biligsel
carpitmalar alt boyutlar1 ve psikolojik esneklik alt boyutlarinin iliskilerinin genellikle negatif

olmasini desteklemektedir.

Psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar
ile duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma, duygular1 kabullenmeme arasinda negatif
yonde diisiik diizeyde; degersizlestirme, duygular1 ifade etmede giigliik arasinda negatif yonde
orta diizeyde; anlasilma, duygular1 basite indirgeme, kontrolii kaybetme, tekrarlayici
diisiinme, suglama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; degerler ve degerler dogrultusunda
davraniglar ile asir1 akilcilik arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
Psikolojik esneklik alt boyutlarindan anda olma ile anlagilma, sucluluk, duygulari basite
indirgeme, kontrolii kaybetme, hissizlik, duygular1 kabullenmeme, suglama arasinda negatif
yonde diisik diizeyde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikolojik esneklik alt
boyutlarindan Kabul ile anlasilma, sugluluk, duygular1 basite indirgeme, kontrolii kaybetme,
hissizlik, asir1 akilcilik, stireklilik, tekrarlayici diisiinme arasinda, suglama arasinda negatif
yonde diisiik diizeyde iliski olduguna ulasilmistir. Psikolojik esneklik alt boyutlarindan kabul
ile duygusal sema alt boyutlarindan degersizlestirme arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde
iliski oldugu goriilmistiir. Psikolojik esneklik alt boyutlarindan baglamsal benlik ile duygusal
sema alt boyutlarindan onaylanma, duygular1 ifade etmede giigliik arasinda negatif yonde
diisiik diizeyde iliski bulunmustur. Psikolojik esneklik alt boyutlarindan baglamsal benlik ile
duygusal sema alt boyutlarindan duygular basite indirgeme, hissizlik, asir1 akileilik arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde; ayrigsma ile sugluluk, hissizlik, asir1 akilcilik arasinda pozitif

yonde diisiik diizeyde ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Leahy vd. (2012), duygularinin siiresiz olarak siirecegine ve kontrolden ¢ikacagina
inanan kisinin psikolojik olarak daha az esnek olacagini sdylemistir. Bu durum calismanin
sonuglarina goére kabul alt boyutunun siireklilik alt boyutu ile arasindaki negatif iliskiyi
desteklemektedir. Uygur (2018), calismasinda duygusal sema alt boyutlarindan duygulara
kars1 zayiflik, duygulardan kaginma, ruminasyon, farklilik, duygulari inkar, duygular1 zararh
olarak gorme, kontrol edilemezlik ve sugluluk ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonde
anlamli iliskiye sahip oldugu sonucuna ulasmistir. Bu durum calismanin sonuglarina gore
degerler ve degerler dogrultusunda davranislar ile duygular1 kabullenmeme, duygular ifade
etmede giiglik; anda olma ile sugluluk, duygulari kabullenmeme; kabul ile sugluluk,

tekrarlayici diisiinme; baglamsal benlik ile duygular1 ifade etmede giicliik arasindaki negatif
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iligkiyi destekler durumdadir. Ayrica Uygur (2018), anlasilirlik, hisleri kabullenme, siireklilik,
onaylanma ve uzlasi psikolojik esneklik ile pozitif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Bu
durum degerler ve degerler dogrultusunda davranislar ile anlasilma arasindaki pozitif iliskiyi
aciklamaktadir. Silberstein vd.’nin (2012) c¢alismalar1 psikolojik esneklik ile anlasilirlik,
yiiksek degerler, kabul, kontrol, disavurum ve uzlas ile pozitif bir iliski; sucluluk, duygulara
yalin bakis, akilcilik, ruminasyon, siireklilik, hissizlik ile de negatif yonde anlamli olarak
iliskili bulmustur. Bu durum ¢alismanin sonuglarina gore degerler ve degerler dogrultusunda
davraniglar ile anlagilma; degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar ile kontrolii
kaybetme arasindaki pozitif iligkiyi desteklemektedir. Anda olma ile sucluluk; anda olma ile
duygular1 basite indirgeme; anda olma ile hissizlik arasindaki negatif iligkiyi
desteklemektedir. Silberstein vd.’nin (2012), ¢alismalar1 bu ¢alismadaki psikolojik esneklik
boyutu olan kabul ile duygusal sema alt boyutlar1 arasindaki negatif iliskinin tamamiyla
ortiismektedir. Yiksel (2019), anlasilabilirlik, onaylanma, hisleri kabullenme ve uzlasi
psikolojik esneklik ile pozitif yonde anlamli bir iliskiye sahipken; kontrol edilemezlik,
duygulardan kacinma, duygular1 inkar, duygulara karsi zayiflik, ruminasyon, farklilik ve
sucluluk ise negatif yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu bulmustur. Bu durum degeler
ve degerler dogrultusunda davranislar ile duygulari kabullenme arasinda; anda olma ile
duygular1 kabullenme ile negatif yonde anlamli, degerler ve degerler dogrultusunda
davranglar ile anlagilma arasinda pozitif yonde anlamli iligskiyi desteklemektedir. Bu konuda
baska terimlerden de yararlanilacak olunursa Aydin vd. (2022), yaptiklar1 ¢alismada 6z-
anlayis diizeyleri ile duygusal sema arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Yani
0z anlayis arttikca duygusal sema azalmaktadir. Aver (2023), 6z-anlayis diizeyleri ile
psikolojik katilik diizeyleri arasinda negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugunu bulmustur.
Yani 6z anlayis arttikga psikolojik katilik azalmaktadir. Bu durum calismada yer alan
duygusal sema alt boyutlar: ile psikolojik esneklik boyutlar1 arasindaki ¢ogunlukla olan
negatif iliskiyi agiklamaktadir. Bu ¢alismalar incelendiginde genelde olumsuz duygularin ve
duygusal semalarin kisinin psikolojik esnekligini azalttigi; olumlu duygularin ve duygusal
semalarin kisinin psikolojik esnekligini artirdigi goriilmektedir. Olumlu duygular, kisinin
esnek diisiinmesine ve esnek davranis yapisina katkida bulunmaktadir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Bahsedilen ¢alismalar bu ¢alismanin biiyiik bir kismini desteklemektedir.
Farkli c¢ikan durumlar i¢inse Ogrencilerden duygularimi tam olarak taniyamayanlarin
olabilecegi diisiiniilmektedir. Duygularin1 tanima kapasitesine sahip kisiler diisiincelerinde
daha esnektir ve olumlu duygularin1 daha rahat agiga ¢ikarabilmektedirler. Stresli yasam

olaylariyla basa ¢ikma becerisi bu sayede saglanabilmektedir (Siinbiil, 2020).
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5.1.5. Universite 6grencilerinin duygusal sema ve bilissel ¢carpitma alt boyut diizeylerinin
psikolojik esneklik alt boyutlarim1 yordamasina yonelik tartisma

Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte degerler ve degerler
dogrultusunda davranislar toplam varyansinin yaklasik %36’sin1, anda olma toplam
varyansinin yaklasik %15’ini, kabul toplam varyansinin yaklagik %23’{inii, baglamsal benlik
toplam varyansinin yaklasik %15’ini, ayrisma toplam varyansmin yaklasik %12’sini
acgiklamaktadir.

Literatiir incelendiginde Kocaoglu’nun (2023) c¢alismasinda duygusal semalar alt
boyutu olan anlagilabilirlik, hislerin kabullenilmesi, duygulara karsi zayiflik; bilissel
carpitmalar alt boyutu olan caresizlik ve umutsuzluk; problem ¢ézme becerileri alt boyutu
olan planl yaklagim ve aceleci yaklasimin psikolojik esnekligin %57’sini yordadigini tespit
etmistir. Bu calismada psikolojik esneklik ile duygusal sema ve bilissel ¢arpitma alt boyutlari
arasinda yapilan korelasyon sonucunda ¢ikan iligki diizeyi ylksek alt boyutlarin alinmasinin
yordama giicinii artirdig1 diislinlilmektedir. Duygusal sema ve biligsel c¢arpitma alt
boyutlarinin psikolojik esnekligi yordayip yordamadigina dair yapilan bagka bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Uygur’un (2018) ¢alismasinda duygusal semalarin psikolojik esnekligin
%77’sini yordadigint bulmustur. Sonug¢ olarak beliren yetiskinler iginde bulunduklari
donemin 6zelliklerinden dolay1 psikolojik olarak zorlanabilmekte ve bu zorlugu asmadaki en
onemli destek kaynaklarindan biri psikolojik esneklik olabilmektedir. Bu nedenle bu dénem
icerisinde yer alan {iiniversite 0grencilerinin, psikolojik esnekliklerini ¢esitli degiskenlerle
inceleyen arastirmalarin yayginlastirilmasi oldukca dnemli goriilmektedir. Ozdemir ve Oz-
Soysal (2023), yaptig1 calismada ogrencilerin psikolojik esnekligin diger alt boyutlarinda
diisiik diizeyde beceri gosterirken degerler alt boyutunda degerleriyle uyumlu bir hayat
stirdiiklerini dile getirdiklerini bulmuslardir. Bu durumun O6grencilerin duygusal sema ve
bilissel ¢arpitma alt boyutlarinin degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar alt boyutu
daha ¢ok yordamasi ile iligkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Duygusal semalar1 ve bilissel
carpitmalar1 hayatlarinda daha ¢ok kullanmaya basladiklarinda bunu bir siire sonra degerleri
ile bagdastirmalar1 ihtimal dahilindedir. Ayrica Ozdemir ve Oz-Soysal (2023) beliren
yetigkinlerin i¢inde bulunduklar1 donemin Ozelliklerinden dolay1 psikolojik olarak
zorlanabildiklerini ve bu zorlugu agsmadaki en 6nemli destek kaynaklarindan birinin psikolojik
esneklik oldugunu sdylemislerdir. Duygusal sema ve bilissel garpitma alt boyutlarinin
psikolojik esneklik alt boyutlarmi yordamasinin beliren yetiskinlikteki kisilerin psikolojik
olarak zorlanmalarindan kaynakli olabilecegi diisliniilmiistiir. Ayn1 zamanda yaptiklar1 nitel

calismada beliren yetiskinlikteki kisilere olaylarda kendinizi duygu ve diisiincelere
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kaptirmadan objektif sekilde disardan bakabilecekler sorulmus ve calismaya katilan kisiler
tarafindan bazilar1 duygu ve diisiinceleri kenara birakip objektif davranabildiklerini soylerken
bazi kisiler ise duygu ve diisiincelerinin devrede oldugunu sdylemistir. Bu durum duygusal
sema ve biligsel carpitma alt boyutlariin psikolojik esneklik alt boyutunu yordayabilecegini
gostermektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi danisanlarina zihinlerinde ve bedenlerinde ortaya
cikan her tiirli istenmeyen duygu ve diisiinceye sahip olmanin sorun olmadigini ileri
sirmektedir. Danisanlarin bu duygu ve diisiincelerle bogusmak yerine yasanacak
deneyimlerle onlarla iliski kurmanin yeni yollarin1 6grenebilecegini isaret etmektedir. Duygu
ve diistincenin psikolojik esnekligi yordama giiciine sahip olmasi bu nedenle anlasilir hale

gelmektedir.

5.2. Sonug¢

Bu c¢alisma iiniversite Ogrencilerinin duygusal sema, bilissel carpitma, psikolojik
esneklik ve alt boyutlar1 arasinda iliski olup olmadigini analiz etmek ve duygusal sema,
biligsel ¢arpitma, psikolojik esneklik ve alt boyutlarinin cinsiyet ve yasa gore farklilagmasini

incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma sonucunda iiniversite 6grencilerinin;

e Duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma, anlasilma, sugluluk, duygular1 basite
indirgeme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, stireklilik, duygular1 kabullenmeme,
suclama alt boyut puanlari cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Duygusal sema alt
boyutlarindan degersizlestirme, yayginlik ve duygulari ifade etmede giigliikk puanlar1 erkekler
lehine, tekrarlayici diisiinme puanlari ise kadinlar lehine anlamli diizeyde farklilagsmaktadir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma, anlasilma, sucluluk, duygular1 basite
indirgeme, degersizlestirme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, siireklilik, yayginlik,
duygular kabullenmeme, tekrarlayici diistinme, duygulan ifade etmede giigliik, suclama alt
boyut puanlarinin yasa gére anlaml diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, ya hep ya hig
diisinme, duygudan sonuca ulasma, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme,
zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigi
goriilmistiir. Biligsel carpitma alt boyutlarindan etiketleme puanlari iSe cinsiyete gore
kadinlar lehine anlamli diizeyde farklilasmaktadir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, ya hep ya hic

diisinme, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme,
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kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azzimsama alt boyut puanlar1 yasa gére anlamli
diizeyde farklilasmamaktadir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davranislar,
anda olma, kabul, baglamsal benlik, ayrisma puanlari cinsiyete gore farklilagsmamaktadir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davranislar,
anda olma, kabul, baglamsal benlik, ayrisma alt boyut puanlarinin yasa gore farklilasmadigi
tespit edilmistir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma ile bilissel carpitma alt boyutlarindan
felaketlestirme, iki ug¢lu diisiinme, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel filtreleme,
asirt genelleme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan anlasilma ile bilissel ¢arpitma alt boyutlarindan zihin
okuma, felaketlestirme, iki uclu diisiinme, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme,
kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde; duygudan sonuca ulagsma arasinda ise pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski
oldugu sonucuna ulagilmistir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan sugluluk ile bilissel carpitma alt boyutlarindan
felaketlestirme, iki uglu diistinme, duygudan sonuca ulasma, zihinsel filtreleme,
kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, azimsama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; asir1
genelleme, etiketleme arasinda ise pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan duygular basite indirgeme ile biligsel ¢arpitma alt
boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diisiinme, kisisellestirme arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan degersizlestirme ile biligsel ¢arpitma alt
boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diisiinme arasinda negatif yonde diistik
diizeyde; olumluyu azimsama arasinda ise pozitif yonde diigiikk diizeyde anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan Kontrolii kaybetme ile biligsel ¢arpitma alt
boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uclu diisiinme, duygudan sonuca ulagma,
zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; etiketleme arasinda ise pozitif yonde orta diizeyde

anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.
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e Duygusal sema alt boyutlarindan hissizlik ile biligsel garpitma alt boyutlarindan iki
uclu diisiinme arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; etiketleme arasinda ise pozitif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan asir1 akileilik ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan
zihin okuma, iki uglu diistinme arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan siireklilik ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan
etiketleme arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan yayginlik ile biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan zihin
okuma, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan duygular1 kabullenmeme ile bilissel ¢arpitma alt
boyutlarindan felaketlestirme, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme,
zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan tekrarlayici diisiinme ile biligsel carpitma alt
boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme, iki uglu diistinme arasinda, duygudan sonuca
ulagma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri,
olumluyu azimsama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir ilisgki oldugu
goriilmektedir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan duygulan ifade etmede giicliik ile biligsel ¢arpitma
alt boyutlarindan zihin okuma, felaketlestirme arasinda negatif yonde diisiik diizeyde;
olumluyu azimsama arasinda ise pozitif yonde diigiikk diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir.

e Duygusal sema alt boyutlarindan Suglama ile bilissel ¢arpitma alt boyutlarindan zihin
okuma, felaketlestirme, iki ug¢lu diisiinme, duygudan sonuca ulasma, etiketleme, zihinsel
filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, zorunluluk ifadeleri, olumluyu azimsama arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan zihin okuma ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar arasinda pozitif yonde diigiik
diizeyde; kabul arasinda ise negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu

goriilmektedir.
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e Biligsel carpitma alt boyutlarindan felaketlestirme ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan iki uglu disiinme ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir.

e Biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan duygudan sonuca ulasma ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan etiketleme ile degerler ve psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler dogrultusunda davranislar, anda olma, kabul arasinda negatif yonde
diisiik diizeyde; ayrisma arasinda ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan zihinsel filtreleme ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulagilmistir.

e Biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan asirt genelleme ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar, anda olma, kabul arasinda
negatif yonde diisiik diizeyde; baglamsal benlik, ayrigsma arasinda ise pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iligki oldugu ortaya ¢ikmustir.

e Biligsel ¢arpitma alt boyutlarindan Kisisellestirme ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde; kisisellestirme ile
baglamsal benlik arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan zorunluluk ifadeleri ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan anda olma, kabul arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir.

e Bilissel carpitma alt boyutlarindan olumluyu azimsama ile psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar arasinda, anda olma arasinda
negatif yonde diisiik diizeyde; ayrisma arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davraniglar

ile duygusal sema alt boyutlarindan onaylanma, duygular1 kabullenmeme arasinda negatif
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yonde diisiik diizeyde; degersizlestirme, duygular1 ifade etmede giigliikk arasinda negatif yonde
orta diizeyde; anlasilma, duygular1 basite indirgeme, kontrolii kaybetme, tekrarlayici
diisiinme, suglama arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde; asir1 akilcilik arasinda ise pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan anda olma ile duygusal sema alt boyutlarindan
anlasilma, sucluluk, duygulan basite indirgeme, kontrolii kaybetme, hissizlik, duygular
kabullenmeme, suglama arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan kabul ile duygusal sema alt boyutlarindan
anlasilma, sugluluk, duygular1 basite indirgeme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akileilik,
stireklilik, tekrarlayici diistinme arasinda, sug¢lama arasinda negatif yonde diisiik diizeyde;
degersizlestirme arasinda ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu ortaya
cikmistir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan baglamsal benlik ile duygusal sema alt
boyutlarindan onaylanma, duygular ifade etmede giigliik arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde; duygular1 basite indirgeme, hissizlik, asir1 akilcilik arasinda pozitif yonde diistik
diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

e Psikolojik esneklik alt boyutlarindan ayrisma ile duygusal sema alt boyutlarindan
sucluluk, hissizlik, asir1 akilcilik arasinda pozitif yonde disiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir.

e Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte degerler ve degerler
dogrultusunda davraniglar toplam varyansinin yaklasik %36’sin1 agiklamaktadir.

e Duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt boyutlar birlikte anda olma toplam varyansinin
yaklasik %15’in1 agiklamaktadir.

e Duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt boyutlar1 birlikte kabul toplam varyansinin
yaklasik %23 {inii agiklamaktadir.

e Duygusal sema ve biligsel carpitma alt boyutlar1 birlikte baglamsal benlik toplam
varyansinin yaklasik %15’ini agiklamaktadir.

e Duygusal sema ve biligsel ¢arpitma alt boyutlar birlikte ayrigma toplam varyansinin
yaklagik %12’sini agiklamaktadir.

5.3. Oneriler
Calismanin sonuglarina gdre uygulayicilara ve arastirmacilara ydnelik oOneriler

verilmistir.
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5.3.1. Uygulayiciya yonelik oneriler

e Arastirma sonuglarina gore duygusal sema ve bilissel ¢arpitma alt boyutlar
arasinda pozitif yonlii, duygusal sema, bilissel ¢arpitma ve psikolojik esneklik alt boyutlari
arasinda negatif yonli iliski oldugu goriilmektedir. Bu agidan psikolojik danigmanlarin
olumsuz duygusal sema ve bilissel ¢arpitmay1 Ogrencilerin azaltmalarin1 desteklemeleri
psikolojik esnekliklerini artirmalar1 igin grupla psikolojik danigsma oturumlar1 yarar
saglayabilir.

e Erkeklerde degersizlestirme, yayginlik ve duygulan ifade etmede giigliik
puanlar1 daha yiiksek ¢iktig1 i¢in psikolojik danismanlar okullarda erkeklerin de duygularini
rahatga ifade etmeleri igin psikososyal destek calismalari ve ailelerin de bu duruma destek
vermesi i¢in seminer planlanabilir.

e Tekrarlayici diistinme puanlarinda ise kadinlar lehine anlamli farkliliklar
bulundugu i¢in bu konuda kadin dgrencilere grupla rehberligi oturumlari diizenlenebilir.

e Biligsel carpitma alt boyutlarindan etiketleme puanlari kadinlarda daha yiiksek
ciktig1 icin bu bilissel c¢arpitmay1 en aza indirgeyecek kadinlara 6zgii grup rehberlikleri
psikolojik danismanlar tarafindan plana dahil edilebilir.

e Okul psikolojik danismanlar: tarafindan ailelere psikolojik esneklik kavrami ile
ilgili bilgiler verilip kiigiik yastan itibaren gocuk yetistirirken nelere dikkat edebilecekleri ile

ilgili seminerler diizenlenebilir.

5.3.2. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Arasgtirmanin calisma grubu Konya ilinde bulunan Selcuk Universitesi ve
Necmettin Erbakan Universitesi dgrencilerinden olusmaktadir. Bu nedenle calismay1 farkli
orneklemlerde uygulamak sonuglarinin genellenebilirligi agisindan yararl: olabilir.

e Duygusal sema, bilissel c¢arpitma ve psikolojik esneklik kavramlarinin
degisime ugrayabilecegi diislinlildiigii i¢in ¢aligmanin araliklarla tekrarlanmasi giivenilir
sonuglar elde etmeye katki saglayabilir.

e Konu ile ilgili nitel c¢alismalar yapilarak sonuglarin karsilastiriimasi

genellenebilirlige katki saglayabilir.
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Carpitmalar ve Psikolojik Esneklik Arasindaki Yordayict
fliskiler
Sorumlu Aragthrmac Dog. Dr. Abdullah SURUCU
Yardimer Aragtirmaci Lisansiistii Ogrenci Havva Simal INCE
12941 sayih bagvuru Etik Kurul tarafindan degerlendirilmis olup,
Etik Kurul Karan bagvurunun bilimsel aragtirma etigi agisindan “Uygun” olduguna
karar verilmigtir.

ASLIGIBIDIR
/10/02/2023

DT Ahmef KURNAZ
Skan

107



EK-2 Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGI FORMU

Sevgili 6grenciler, cevaplayacagmiz oOlcekler c¢esitli durumlara yonelik duygu ve
diisiincelerinizi belirlemek amaciyla yliksek lisans tez ¢aligmasinda kullanilacaktir. Sizden
kimliginizi belli eden herhangi bir bilgi (ad, tc kimlik numaraniz vb.) istenmemektedir.
Cevaplariniz bu ¢alisma disinda herhangi bir yerde kullanilmayacak ve paylagilmayacaktir.
Calismanin giivenirligi agisindan samimi cevap vermeniz son derece Onemlidir.

Katkilarinizdan ve duyarliliginizdan dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Havva Simal Ince- Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Ogrencisi

Dog. Dr. Abdullah Siiriicii- Tez Danismant

Cinsiyet Kadin 3 Erkek—
Yas 18-20 3 21-23 [ 24-26127 ve ustiCd
Egitim Seviyesi On Lisans (1 Lisans CJ  Lisans UstiC
Fakiilte
Aile Tutumlari Hosgoriilii/Asir izin Verici T
Demokratik 3
Otoriter 1
Tutars1z/Kararsiz ]
Koruyucu -
Mgisiz —
Biiytiidiigiiniiz Sehir Biiyiiksehir 1
I =
flge .
Koy/Kasaba ]
Kararlarin1 Neye Gore Alirsin? Mantigimla [
Duygularimla ]
Gelecegi ya da Gegmisi Ne Siklikla | Her Zaman
Diisiintirsiin? Kismen [
Neredeyse Hic[
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EK-3 Leahy Duygusal Sema Olgegi I1

Leahy Duygusal Sema Olcegi-||

Yonerge: Bu ankette duygularimizla ornegin ofke, iiziintii, endise veya cinsel duygularinizla nasil bala
¢iktiginiz incelenecektir. Hepimizin bu duygularla basa ¢ikma sekli farklidir ve bu nedenle dogru veya yanlis
yanit yoktur. Liitfen her ciimleyi dikkatle okuyun ve asagidaki olgegi kullanarak gegen ay iginde

duygularinizla nasil basa ¢iktiginizi belirtecek sekilde puanlayimiz. Yanitinizi yandaki kutulara isaretleyin.

Puanlama: 1: Benim I¢cin Hi¢ Gegerli Degil, 2: Benim Icin Pek Gegerli Degil, 3: Benim I¢in Gegerli Degil
Gibi, 4: Benim I¢in Gegerli Gibi, 5: Benim I¢in Biraz Gegerli, 6: Benim igin Cok Gegerli

1.Siklikla baskalarinda bulunmayan duygularla hareket ettigimi
diigiiniiyorum.

2.

3. Kendi hakkimda bir tiirlii anlayamadim seyler var.

4.

. Duygularimi anlayamiyorum.

|| |;

9. Bazen kuvvetli bir duygu hissetmeme izin verirsem bir daha
kaybolmayacagindan korkuyorum.

10.

11.

12. Kimse duygularima ger¢ekten 6nem vermiyor.

13.

14.

15.

16. Kendime siklikla ‘Benim neyim var?’ diye sorarim.

17.

18.

19.

20.

21. Baska insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.

22.

23. Bir baskasi hakkinda nasil hissettigim konusunda g¢ok kesin
olmay1 seviyorum.

24.

25.

26.

27.

28.
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EK-4 Bilissel Carpitmalar Olcegi

Bilissel Carpitmalar Olcegi

Yonerge: Bu kisimda, kullandigimiz farkli diisiinme tiirleri hakkinda bilgi edinmek istemekteyiz. Izleyen
kisimda, 10 tiir diisiinme tiirii okuyacaksiniz. Size her bir diisiinme tiiriiniin agik-lamas1 verilecektir. Ayrica
diisinme tiirlinii agiklamaya yardimer olacak iki vaka &rnegi de okuyacaksimiz. Biri sosyal iligkilere
(arkadaslar, esler ya da aile gibi) ve digeri kisisel basarilara deginen (bir testi gegme ya da igle ilgili bir
gorevde basarisiz olma gibi) iki vaka ornegi her bir diigiince tiirii i¢in verilecektir. Bu ornekler, her bir
diisiinme tiliriniin gercek hayat senaryosu i¢inde nasil goriindiigiinii anlamanizda size yardimci olmak
amactyla kullanilmistir.

Sizden istenen, agiklanan diigiinme tlirlinii anlamaya ¢alismanizdir. Daha sonra sizden bu diisiinme tiiriinii ne
siklikla kullandiginizi degerlendirmeniz beklenmektedir. Daha 6nce agiklanan iki alanda (sosyal iliskiler ve
basari) bu diisiinme tiirlinii ne siklikta kullandigmiz konusunda diisiinmeniz istenecektir. Liitfen cevaplarinizi

iyice diisiindiikten sonra veriniz.

1-Zihin Okuma

2-Felaketlestirme

Insanlar gelecek hakkinda olumsuz 6ngériilerde bulunabilirler. Bu ngériiler igin yeterli kanit olmadiginda, bu
durum Felaketlestirme olarak adlandirilir. Agagidaki pasajlar bu durumu &rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

A- Enis’in iiniversitedeki ilk yihdir. Biyoloji sinavindan 70 almistir. Hemen, dersi diisiik bir derece ile
tamamlayacagina ve mezun olmakta ¢ok zorlanacagina dair endise etmeye baslar.

Liitfen, basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Felaketlestirme yaptiginizi degerlendirin.

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukga Sik

Her Zaman

B- Duygu’nun erkek arkadasi, ona iliskileri hakkinda bazi geribildirimler verir. Duygu’ya kendi
arkadaslari ile biraz daha fazla zaman gecirmek istedigini soyler. Onun bu ifadelerine dayanarak

Duygu, uzaklasacaklarini ve sonunda ayrilacaklarim diisiinmeye baslar.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler ve aile ile oldugunuzda) ne siklikla Felaketlestirme
yaptiginizi degerlendirin

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukea Sik

Her Zaman

3- iki Uclu (Ya Hep Ya Hi¢) Biciminde Diisiinme
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4- Duygudan Sonuca Ulasma

Insanlar &yle “hissettikleri” icin bir seyin dogru olduguna inanabilirler. Asagidaki pasajlar bu durumu
orneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

A- Filiz’in arkadaslari, herkes icin yeterli bilet alamadiklari icin, onun kendileri ile birlikte konsere
gelemeyecegini soylerler. Filiz, onlarin kendisini bilerek dislamadigini bilse de, kendisini reddedilmis
hissetmektedir. Bu nedenle, bir tarafi redde-dildigine inanmaktadir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Duygusal Mantik
Yiiriitme bi¢imini kullandiginiz1 degerlendirin.

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukga Sik

Her Zaman

B- Patronu Selim’e sirketteki performansinin iyi oldugunu soyler. Yine de Selim daha iyi yapip
yapamayacaginl merak etmektedir. Ashinda, kendisini basarisiz hissetmektedir. Sonuc olarak, basarisiz
olduguna inanmaya baslar.

Liitfen bagar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Duygusal Mantik Yiiriitme bigimini kullandigimizi

degerlendirin.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Cok Nadir Ara Sira Bazen Sik Oldukg¢a Sik | Her Zaman
5- Etiketleme

6-Zihinsel Filtreleme

7- Asir1 Genelleme

Olumsuz bir olay meydana geldiginde, insanlar daha kotii seylerin olacagini varsayarlar. Bir Oriintiiniin
baglangici olarak olumsuz olay1 goriirler. Asagidaki pasajlar bu durumu 6reklerle aciklamak i¢in verilmistir:

A- Sibel ve erkek arkadasi yeni ayrilmislardir. Sibel kendi kendine: “Asla istikrarh bir iliski i¢cine
girmeyecegim” seklinde diisiiniir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Asir1 Genelleme
yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla Cok Nadir Ara Sira Bazen Sik Oldukea Sik Her Zaman

B- Volkan yakin zamanda matematik sinavinda basarisiz olmustur. Kendi kendine: “Herhalde diger
derslerin sinavlarinda da basarisiz olacagim” seklinde diisiiniir.
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Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Asir1 Genelleme yaptiginizi degerlendirin.

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukga Sik

Her Zaman

8- Kisisellestirme

9- Zorunluluk ifadeleri (Meli-Mah)

Insanlar bazen olaylarin belli bir sekilde olmasi gerektigi veya kendilerinin belli niteliklere sahip olmak

zorunda oldugunu diisiiniirler. Asagidaki pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak icin verilmistir:

A- Biilent, sinavdan 85 aldig icin iizgiindiir, ¢iinkii en azindan 90 almasi gerektigini diisiinmektedir.
Bircok sey hakkindaki bu diisiinceleri sik sik ortaya ¢cikmaktadir (6rnegin, futbol oynarken asla pas
kagirmamasi gerektigini; odasinin siirekli belli bir sekilde diizenlenmesi gerektigini hissetmektir).

Liitfen bagsar1 durumlarinda (okul ya da ig gibi) ne siklikla Zorunluluk ifadeleri kullandiginizi degerlendirin.

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukga Sik

Her Zaman

B- Melis, sosyal ortamlarda komik ve ilgi ¢cekici olmasi gerektigine inanmaktadir

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Zorunluluk
ifadeleri kullandigimizi degerlendirin.

1

2

3

4

5

6

7

Asla

Cok Nadir

Ara Sira

Bazen

Sik

Oldukga Sik

Her Zaman

10- Olumluyu Azzimsama veya Yok Sayma
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EK-5 Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6l¢meye iligkin ifadeler yer almaktadir. Sizden, kendi yasantiniz1 dikkate
alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir maddeye katilma durumunuza gore 7 aralikli

oOleek iizerinde, ilgili rakam iizerine ¢arp1 (X) koyarak gdsteriniz.

Hi¢ Tamamen
Katilmiyorum Katilryorum
| T 2, 3o 4o Seeiiiiinin 6. 7

Hig katilmiyorum

Tamamen katiliyorum

1. Benim i¢in neyin onemli oldugunu ve hayatimda gelmek
istedigim noktayi biliyorum.

2.

[SIENIN

6. Uziintii verici duygular1 uzak tutmak icin elimden geleni
yaparim.

7.

8.

9. Yagamayi sectigim onemli degerlere sahibim.

10.

11.

12.

13. Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20. Baska insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.

21.

22. Su anda yagananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
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EK-6 Olgek Kullanim izinleri

Olgek Kullanim tzni

H*wa $imal ine« 26 Oca 2073 Pt* 1044

Hocam mernada
Necmettn E'bak*I U*wer*«e* POR yiiksek taam ofraodvyni Urtversie oOrenciermn duygj** sema b«l>ssel carpitma™* ve pukoipjk esa40*to<i arasidaki yorday

Leahy IX/ygusai Semaie* il 0<*>n>2ituienabAr irvyvn?
Tesekkir ederm ry galismalar orterim

Sedat Batmaz 26 Oca 2021 Per »1:06
Akr fon *

Hava S$imal Hanim merhaba
OtceOr kuianmarvtzda ba sakinca yoklur

Kolayliklar (Mektonmi»

Psikolojik esneklik dlgegi izni - m © E

Sana Ka'aku* « 3*0ca2033Cnm»1JU Q 41

Afcerl»" *

Merhaba éncetkle olgr™e olan ilginizden dolayi tefekkiir ediyorum, 6lcegi tabi ki tuNanaMriiniZ- S:e ekte 6lcedi ve deferlen<*rme tamini iletiyorum. Degerlendirme
kisnw>da ufak dagl}ild& var o yizdenganderdeb kullanmaniziricaadiyorum. dlgekten toplam puan alinab«lmelcte<*r- Derecelendirme icm Ha aralikla# verememektedir.

Derecelendirme dicegi sekfcndedir 6lcek. K*y 1ile 7 aravrtda kendine uygjn olan iegcenefi ibretler Cadynalar«iirda koieytalar dilerim. Sevgilef

Havva $imal ince
Hocam iyi cakismalar d*enm N«me<tn Ertekan Unrverutesi YufcsefClisans Ggrencisiyim fuardi B*ssei Garpitmalar CMge”™*" kullanmak IStryorum Bana 6lgek k

Pelin Ardanic « «  7BKW » gar 14:«
Adg*6*n -

Havva hanim merhaba
Turneye uyarlama gecer* ve guvenrMi cafcsmalarmi yaptigim 6*ssel Garptim«* (Dustinme Turtan) 6l¢edi'm igii calinmaniz i¢n kuiianaMesiru
Olg*> ekfie Udge$e ikslun detayli bagiy TOAO In rtg* sayfasinda bUaMrvru

Kolaylklar dikervn
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