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OZET

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

DUYGUSAL FARKINDALIK, PSIKOLOJIiK ESNEKLIK VE YASAM DOYUMU
ARASINDAKI YORDAYICI iLISKILER

Biisra CAKIR

Bu ¢aligma 6gretmenlerin duygusal farkindaliklari, psikolojik esneklikleri ve yasam doyumlar1 arasindaki
yordayici iligkileri belirlemek amaciyla yapilmistir. Aragtirmada genel tarama modellerinden iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Aragtirmanin ¢aligma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Tiirkiye’nin farkli illerinde
276 kadin, 74 erkek olmak iizere gorev yapmakta olan 350 Ggretmen olusturmaktadir. Aragtirmada verileri
toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi
(DOFO)-10”, “Kabul ve Eylem Formu (KEF)-II” ve “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Arastirmanin
analizinde Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) kullanilmistir. Analiz sonucunda elde edilen bulgulara gore;
ogretmenlerin duygusal farkindaliklari ile psikolojik esneklikleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir. Ayrica 6gretmenlerin psikoloji esneklikleri ile yasam doyumlar1 arasinda da pozitif yonlii anlamli
bir iliski oldugu bulunmustur. Diger bir bulguya gore, 6gretmenlerin duygusal farkindaliklari ile yasam doyumlar1
arasinda pozitif yonlii dolayli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmigtir. Ulasilan sonuglara yonelik oneriler
gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal farkindalik, psikolojik esneklik, yasam doyumu
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ABSTRACT

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

PREDICTIVE RELATIONSHIPS BETWEEN EMOTIONAL AWARENESS,
PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY AND LIFE SATISFACTION

Biisra CAKIR

This study was conducted to determine the predictive relationships between teachers' emotional
awareness, psychological flexibility and life satisfaction. Relational survey model, one of the general survey
models, was used in the study. The study group consisted of 350 teachers (276 female and 74 male) working in
different provinces of our country in the 2021-2022 academic year. "Personal Information Form", "Emotional Self-
Awareness Scale (ESQ)-10", "Acceptance and Action Form (AAQ)-II" and "Life Satisfaction Scale" prepared by
the researcher were used to collect data. Structural Equation Modeling (SEM) was used in the analysis of the study.
According to the findings obtained as a result of the analysis; there is a significant positive relationship between
teachers' emotional awareness and their psychological flexibility. It was also found that there was a significant
positive relationship between teachers' psychological flexibility and their life satisfaction. According to another
finding, it was concluded that there is a positive indirect relationship between teachers' emotional awareness and
their life satisfaction. Suggestions were developed for the results obtained.

Keywords: Emotional awareness, psychological flexibility, life satisfaction



BOLUM 1
1. GIRiS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, alt problemler, arastirmanin 6nemi,

sayiltilar, sinirhiliklar ve tanimlar tizerinde durulmustur.

1.1. Problem Durumu

Yeryiiziinde bulunan canlilar, yasamlarini devam ettirebilmek igin iletisim kurmak
zorundadirlar. Tiim canlilar bu iletisime ihtiya¢ duyarlar ve insan yasaminda da iletisimin
Oonemi biiyiiktiir. Ciinkii insan, baskalartyla kurdugu iletisimi ilerletme ve inceleme firsati bulur.
Bu yoniiyle de insanin diger canlilardan ayrildigi sdylenebilir (Dokmen, 2003). Baskalariyla
kurulan iletisimin saglikli olmasi i¢in duygu, diisiince, arzu gibi durumlarin samimi bir sekilde
karsidakine aktarilmasi gerekir (Kaya, 2020). Bu ydniiyle kisiler arasinda saglikli iligkiler
kurulmasinda, kisinin i¢ diinyasini yansitan duygular 6n plana ¢ikar. Duygularin bu denli
onemli olmasinin sebebi, yasamin amaci ve anlamini olusturan niteliginin olmasidir. Bu agidan

duygularin, insanin biitiin yasamini etkiledigi sdylenebilir (Kogak, 2002).

Duygu, bir histir. Ayrica bu hisse ait olan bazi diislinceyi, psikolojik ve biyolojik
tutumlart ve hareket yonelimini ifade eder (Goleman, 1996/1998). Duygu, kisinin
etrafindakilerle olan iliskisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak tanimlanabilir (Lazarus,
1982). Duygular, kisinin i¢inde olusur. Ayrica bireyin degerlerini harekete gecirir, etrafa
yayilarak digerlerini etkiler ve davranisin olusmasinda rol oynayan enerji akimlaridir (Cooper

ve Sawaf, 1998).

Yasamimizda 6n plana ¢ikan duygularin yani sira duygularin farkinda olmak ve
duygulari ifade etmek olduk¢a 6nemlidir. Duygu ve arzularin farkinda olup onlar1 ifade etmek
iletisimin sagliklt ve dengeli olmasini saglar. Bu sayede kisi igindeki potansiyeli kullanarak
kendi olmus olur (Kocak, 2002). Duygusal farkindalik, bireyin kendisinin ve kendisi
disindakilerin duygularini tanima yetenegi seklinde ifade edilebilir (Lane ve Schwartz, 1987).
Duygusal farkindalik, duygu ile ilgili diisinmeyi ifade etmez, farkinda olunan duyguyu
hissetmeyi kapsayan bir kavramdir (Greenberg, 2010). Yapilan g¢alismalara bakildiginda;
yiiksek duygusal farkindalik diizeyine sahip kisilerin, diisiikk olanlara gdre kiyaslandiginda
yasamdan aldiklart doyumun, 6zsayginin ve disadoniikliigiin daha yiiksek diizeyde oldugu,
sosyal agidan kaygi diizeylerinin daha az oldugu bulunmustur (Swinkels ve Giuliano, 1995).

Bagka bir deyisle ruh halinin farkinda olabilmek yagamdaki doyumu saglamada énemli bir role
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sahiptir (Extremera vd., 2009). Bu ag¢idan duygusal farkindaliga sahip olunmasinda olumlu

duygularin yakindan iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Greenberg (2010)’a goére duygudan kagmmayr degil, duyguyu kabul etmeyi
deneyimlemek duygusal farkindaligin bir pargasidir. Bununla birlikte farkindalikta zor olan
duygular1 kabullenmek de 6nem arz etmektedir (Harris, 2019). Benzer sekilde zor olan duygu
ve diistinceleri deneyimleyerek kabul etme durumunu kazandirmaya ¢alisan kabul ve kararlilik
terapisi ayn1 zamanda kisinin psikolojik esnekligini artirmay1 hedefler (Luoma vd., 2017). Bu
acidan, bireylerin duygusal farkindaliga sahip olmasinda zor olan duygularini kabul etmesi
gerektigi (Harris, 2019) g6z oniine alindiginda duygusal farkindalik ile psikolojik esneklige

sahip olabilmeleri arasindaki iligki 6nem arz etmektedir.

Alan yazm incelendiginde psikolojik esnekligin duygusal siiregleri ve farkindaligi
icerdigi belirtilmesine karsin bu konunun son yillarda ¢alisiimaya baslandig1 ve konu ile ilgili
sinirl sayida ¢alisma yapildig: goriilmektedir (Edwards ve Lowe, 2021; Gaukroger, 2018). Bu
acidan birbirleri ile iliskili oldugu diislintilen duygusal farkindalik ile psikolojik esneklik

kavramlarinin arastirilmasi gerekli goriilmektedir.

Esneklik, psikolojik isleyisin ayrilmaz bir parcasi olarak goriilmektedir. Kisinin kendi
yasamina dair esnek olmasi, iyi olusun artmasini saglar. Ayrica yapilan ¢alismalarda psikolojik
saglikta psikolojik esnekligin 6nemli bir yerinin oldugu belirtilmektedir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010; Masuda ve Tully, 2012). Landstra vd. (2013) tarafindan yapilan ¢alismada
psikolojik esneklige sahip olan kisilerin mental sagliga katkida bulunan olumlu ve olumsuz

duygular1 ayirt etme becerilerinin de gelistigi goriilmektedir.

Psikolojik esneklik ise, kisinin su ani ile tamamen temas i¢inde bulunmasi, degerlerine
yonelik olarak hizmet edebilmesi i¢in davranigini degistirme ya da devam ettirme kabiliyeti
seklinde ifade edilebilir (Hayes vd., 2006). Baska bir ifadeyle, “su an ile iliski kurmak,
duygularin, duyumlarin ve diigiincelerin istenmeyenlerde dahil olmak iizere tam olarak farkinda
olmak ve onlar1 kucaklamak, secilen degerlerin hizmetinde bir davranis kalib1 i¢inde hareket
etmek” seklinde aciklanabilir (Ramaci vd., 2019). Psikolojik esneklige ulasabilmek i¢in kisinin
kendisinin ve digerlerinin yasamindakini durumlar1 kabul etmesi, kendi degerlerine yonelik
secimler yapmasi1 ve degerleriyle baglantili olarak hareket etmesi gerekir (Blackledge vd.,
2009). Bunlarla beraber psikolojik esneklik, kiginin kendi yasaminda zor durumda birakan

durumlarin farkina varmasi, yasanan bu zor tecriibeleri degistirmeye ¢aligmay1 birakmasi ve



bireyin hayatinda onemli ve degerli gordiigii seylere kendini yOneltmesi olarak da ifade
edilebilir. Ayrica psikolojik olarak esnek olan kisi; ac1 verici yasantilara agik olur, aci verici
yasantilar sonucunda olusan duygu ve diislincelerin ne oldugu fark etmeksizin bu yasantilar
arasinda hayatina devam eder. Bu sekilde devam edebilmek, kisinin yagsaminda degerli gordiigii
seylere yoOnelerek devam etmesi olarak ifade edilebilir. Psikolojik esneklik fark etme
yetenegidir ve bu sayede kisi, kendi i¢indekileri daha dogru algilayabilir. Ayrica, yasanilan anin
farkinda olunmasi ve o ani yasamaya istekli olarak hareket etmek de psikolojik esneklik
acisindan 6nemli goriilmektedir (Gaukroger, 2018; Sandoz vd., 2011). Yapilan ¢alismalarda
psikolojik esnekligin, ruh sagliginda 6nemli bir yeri ve etkisinin oldugu goriilmektedir (Lucas
ve Moore, 2020). Ayrica psikolojik esneklik kabiliyetini ilerlettikce yasamin anlamli olma sans1

da o denli artar. Ayn1 zamanda yasamdaki kalitenin de artmasi beklenir (Harris, 2016).

Bireyler zorlugun ve acinin bulundugu yasamlarinda bunlar1 kabul ederek hayatin iyi
yanlarini da gérmeye ¢alisirlar. Yani amacin iyi olusu iyilestirmek oldugu sdylenebilir (Huang
ve Lee, 2019). Bu noktada pozitif psikolojinin varligindan s6z edilebilir. Ciinkii pozitif psikoloji
yasamda sadece kotli olan seyleri diizeltmeye calismaz, ayn1 zamanda pozitif nitelikleri de
olusturmaya c¢alisir. Burada ama¢ yasami daha iyi hale getirmek ve insanin daha giiclii
potansiyeli oldugu vurgusu yapmaktir. Pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan yasam
doyumu da (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), bireyin kendi yasamin1 degerlendirmesinde
olumlu duygularinin olusumunu saglayan bu kavram yasamda Onemli bir igleve sahiptir
(Ozdevecioglu ve Aktas, 2007). Yasam doyumu, yasamin sadece belli alanlarindaki tatmini
yansitmaz, kisisel yasamla ilgili genel degerlendirmeleri yansitmasi beklenir (Diener vd.,
1985). Ayn1 zamanda yasam doyumu, insanlarin yagamlarina yonelik olan tutumlarini ifade
eder (Dikmen, 1995). Bireyin biitiin yasam kalitesini pozitif bir sekilde degerlendirmesi olarak
da ifade edilebilir (Veenhoven, 1996). Yasam doyumu, insanlarin yasamlarindan ne bekledigi
ile ilgili bir kavramdir. Yani kisinin beklentileri ile yasaminin nasil oldugu hakkindaki
diistinceleri arasindaki fark ne kadar azsa kisi o derece yasam doyumuna sahip olur (Onyishi ve
Okongwu, 2013). Ayrica yasamindaki aktivitelerden hosnut olan, olumlu o6zellikleri
benimsemeye c¢alisan, anlamli bir yasamin bilincinde olan, mutlu ve iyi tutumlara sahip ve
hedeflerine ulasarak basar1 elde ettifinin bilincinde olan kisilerin yasam doyumuna sahip
olduklar belirtilmektedir (Neugarten vd., 1961). Bu agidan yasam doyumu kisinin yagamini
olumlu degerlendirmesi acisindan son derece onemlidir (Ates ve Sagar, 2022). Yapilan bu

tanimlamalar sonucunda arastirmanin problem ciimlesi “Ogretmenlerin duygusal farkindalik,



psikolojik esneklik ve yasam doyumu diizeyleri arasinda yordayic iligki var midir?” olarak

belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Arastirmanin amaci, duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu
arasindaki yordayici iligkileri ortaya koymaktir. Bu amaca yonelik olarak asagidaki sorulara

cevap aranmistir.

1. Ogretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri psikolojik esnekligi yordamakta
midir?
2. Ogretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri yasam doyumunu yordamakta midir?

3. Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyleri yasam doyumunu yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi
Giinliik yagsamda herhangi bir olaya veya duruma karsi ¢esitli duygularla tepkiler verilir.
Kisinin bu tepkileri kendi i¢ diinyasini olusturan tepkilerdir. Bu nedenle duygularin kisiden

kisiye degistigi sdylenebilir.

Duygular, ¢evreye ve topluma uyum saglama siirecinde rol oynamaktadir. Bu sayede
yasamimizi devam ettirmede katki saglarlar. Bu agidan duygularin yasamda 6nemli islevinin
oldugu anlagilmaktadir. Duygularin yani sira onlar1 fark edip ifade etmek de Onemlidir
(Dokmen, 2011). Duygusal farkindaliga sahip olan kisi hayatina mutlu ve iiretken birisi olarak
devam ederek daha anlamli bir hayata sahip olma ihtimalini artirmis olur. Yani anlamli,
doyurucu, mutlu bir hayat i¢in duygulara ihtiyacimiz vardir (Kogak, 2002). Duygusal 6z
farkindalik, yalnizca duyguyu izlememiz yerine duyguyu tanimay1 ve duygularin fizyolojik
iliskilerini kabullenmeyi saglayan dikkat siirecidir. Ayrica tutumlarimizi da konu edinen bir
kavramdir (Rieffe vd., 2008). Bu yoniiyle duygusal 6z farkindaligin yasamdan alinan doyumu

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Duygular1 fark edip kabul etmeyi de kapsayan psikolojik esneklik kavrami (Ramaci vd.,
2019), yasamdaki olumsuz olaylardan kacinmayi degil, aksine olumsuz deneyimlerle iletisim
kurmaya istekli olmayi igerir (Fledderus vd., 2010). Ayn1 zamanda kisi duygu ve diisiinceleri
ile iletisim kurdugunda davranislarimi da diizenleme firsati yakalar, yasamina istedigi
dogrultuda yon verme imkanina sahip olur (Harris, 2019). Bu yoniiyle psikolojik esnekligin

yasamimizda dnemli oldugu sdylenebilir.



Psikolojik esneklikte psikolojik iyi olusun daha ¢ok olusu, bireyin kendi i¢ ve dig
diinyasina yonelik acik, esnek temasi ile degerlerine uygun olarak hareket etmeyi belirtir
(Masuda ve Tully, 2012). Bu agidan psikolojik esneklik ruh sagligi ile iliskilidir (Uygur, 2018).
Ayrica psikolojik esnekligin, yasam kalitesi ve duygusal iyi olusun daha iyi olmasi ile iliskili
oldugu sdylenebilir (Butler ve Ciarrochi, 2017). Bu durumda yasamimizi degerlendirmede

psikolojik esneklik 6nem arz etmektedir.

Psikolojik esneklik ile ilgili yapilmis olan ¢alismalarin yeterli olmadig1 ve son yillarda
daha cok arastirllmaya baslandig1 goriilmektedir. Duygusal siiregleri de igeren psikolojik
esneklik kavraminin duygular ile iligkisini ele almanin 6nemli oldugu diisliniilmektedir. Ayrica
yasamimizda onemli unsurlar olarak ortaya ¢ikan duygusal farkindalik ve psikolojik esneklik
kavramlarinin, yasami genel olarak degerlendirmeyi de i¢eren yasam doyumu kavramina etkisi

Onemlidir.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam
doyumu kavramlarinin aralarindaki iligskiyi inceleyen aragtirmaya rastlanmamistir. Genel
anlamda yasamda Onemli olabilecegi diisliniilen bu kavramlar1 incelemenin literatiire katki
saglayacagi diistiniilmektedir. Ayrica ruh sagligi ve iletisim agisindan 6nemine deginilen bu
kavramlar, ruh saghg calisanlarina farkli bakis agilar1 sunarak danisanlarina yonelik olan

uygulamalarinda yol gosterici isleve sahip olabilir.

1.4. Sayiltilar
1. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin “Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10”, “Kabul ve

Eylem Formu-II”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve arastirmac tarafindan hazirlanan kisisel bilgi

formunu i¢ten ve samimi bir sekilde doldurduklari varsayilmastir.

1.5. Smirhliklar
Bu aragtirma; 2021-2022 egitim-68retim yilinda, tlkemizin farkli illerinde gorev
yapmakta olan 6gretmenler ile, 6l¢iilecek olan duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve

yasam doyumu kavramlar1 6l¢eklerinin 6l¢tiigii niteliklerin kapsamu ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar
Duygusal Farkindalik: Bireyin kendisinin ve kendisi disindakilerin duygularini tanima

yetenegidir (Lane ve Schwartz, 1987).



Psikolojik Esneklik: Kisinin su ani ile tamamen temas i¢inde bulunmasi, degerlerine
yonelik olarak hizmet edebilmesi i¢in davranisini degistirme ya da devam ettirme kabiliyetidir

(Hayes vd., 2006).

Yasam Doyumu: Bireyin biitliin yasam kalitesini pozitif bir sekilde degerlendirmesidir

(Veenhoven, 1996).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu boliimde arastirma ile ilgili kuramsal bilgilere ve yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan

aragtirmalara yer verilmistir.
2.1. Duygusal Farkindahk

2.1.1. Duygu kavram

Duygu, kisinin kendi i¢ veya dis yasantisindaki durumlara verilen tepkidir. Bu yasanti,
kisi agisindan negatif veya pozitif anlam ifade edebilir (Salovey ve Mayer, 1990). Ayrica
duygular, kisinin kendisi ve kendisi disindakiler ile ilgili neler diisiindiigiinii ve neler
hissettigini ifade eden bir kavramdir. Bu agidan duygular, bireyin yasadiklarinin

yorumlanmasiyla olusur (Epstein, 1998).

Insan hayatindaki énemli olaylarda duygular 6n plana ¢ikar. Is yerinde terfi edilince
gururlanir, evimize hirsiz girdigini duyunca sinirlenir, ¢cocugumuz oldugunda mutlu olur,
sevdigimiz kisi yagamini yitirdiginde ise derin {iziintli i¢cinde oluruz. Bu acidan duygu, bir
duruma veya kisiye karsi yogun hisler yoneltilmesidir (Cakar ve Arbak, 2004; Smith ve
Lazarus, 1990).

Duygular; birincil, ikincil ve aragsal duygular olmak {izere tiirlerine ayrilabilir. Birincil
duygular, simdi ve burada, olaylara o an verilen, dogrudan ve en énemli tepkilerdir. Birincil
duygular kendi i¢inde uyumsal ve uyumsuz olarak ayrilabilir. Uyumsal duygular; kisinin kayb1
sonucunda {iziintii duymast, kurallara uyulmamasina 6fke ile karsilik vermesi, tehdit karsisinda
korku hissetmesi gibi tepkilerdir. Bu tiir duygular iggiidiiseldir ve kisinin eylemini
diizenleyebilmesi i¢in uyumsal duygulara ulasilmasi1 gerekir. Birincil duygu, uyumsal olmanin
yaninda 6grenme siireci ile uyumsuz olabilir. Ornegin korku birincil bir duygudur, fakat kisinin
panik halinde olmas1 uyumsuz bir tepki olusturur. Uyumsuz duygular travmatik deneyimler ile
olusmanin yan sira tekrar eden, ge¢misteki tanidik duygulardir. Bu duygular; iizgiinliik, terk
edilmislik, cok kot bir degersizlik hissi, yalmizlik ve kisiyi huzursuz eden utang verici
yetersizlik duygularidir. Bu tiir duygular 6grenilmistir ve degismezler. Problemlerin
¢cozlimiinde uyumsal bir rol oynamazlar. Ayrica uyumsuz duygular kisinin umutsuz, caresiz

hissetmesine neden olur. Uyarlanabilir olmayan bu duygularin, doniistiiriilmesi ve



diizenlenmesi saglanmalidir (Greenberg, 2004; Greenberg, 2008; Greenberg ve Goldman,

2008; Greenberg ve Pascual-Leone, 2006; Greenberg ve Safran, 1984; Greenberg vd., 1993).

Ikincil duygular, kisinin kendi birincil duygusal ve diisiinsel siireglerine karsilik
vermesidir. Burada kisinin kendine ait olan duygularina verdigi tepkiler 6n plana ¢ikar. Ayrica
ikincil duygular, daha 6nceki diigiince ve duygulara verilen yanitlar1 da kapsar. Kirilmis olan
bir kisinin bu duyguya 6fke ile karsilik vermesi, kizgin oldugunda aglamasi, 6fkeli oldugundan
dolay1 korkmas1 veya sucluluk duygusu yasamasi 6rnek olarak gosterilebilir. Cogu zaman bu
duygu tiirii birincil duygular1 gizler. Bu agidan ilk duygu 6fkeyken insanlar aglayabilir ya da
ilk duygu korku oldugunda ikincil duygu Ofke olarak karsimiza c¢ikabilir. Yani birincil
duygularin fark edilmesi i¢in ikincil duygularin kesfedilmesi onemlidir. Bunlarla beraber
birincil duygulari fark etmek, uyuma ve problem ¢6zmeye yardime1 olur ve uyumsal duygulara

ulagsmay1 kolaylastirir (Greenberg, 2004; Greenberg ve Goldman, 2008; Greenberg vd., 1993).

Aragsal duygular, diger insanlar1 manipiile etmek amaciyla agiga ¢ikan, ilgi kazanmak
icin aglamak ya da korkutmak i¢in 6fke duymak gibi kullanilan ifade tiirleridir. Ayrica aragsal
duygular, insanlarin istendik yonde karsilik vermeleri amaciyla gelistirilen ve bilingli veya
bilingsiz olarak ortaya ¢ikan bir duygu tiirtidiir. Kisinin “timsah gézyaslar1” seklinde gosterdigi
iizlintli ifadesi bu duygu tiiriine 6rnek olarak gosterilebilir (Greenberg, 2008; Greenberg ve

Goldman, 2008; Greenberg ve Safran, 1984; Greenberg vd., 1993).

Duygular ve diisiinceler birbirleri ile is birligi i¢erisinde olan ve birbirlerini tamamlayan
stireclerdir. Kisi yasaminda mantig1 ile birlikte duygularini da kullanarak daha dogru kararlar
alma sansini artirir. Bu sayede duygular ve diisiinceler is birligi icerisinde olur ve kisinin

hissettikleri ile yasami daha islevsel olur, yasam kalitesi artar (Cegen, 2002; Dokmen, 2011).

Duygu siireci; ortaya c¢ikma, farkindalik, sahip olma, ifade eylemi ve tamamlama
asamalarindan olusur. Siire¢ tamamlandiktan sonra tekrar duygu ortaya c¢ikar ve dongii bu
sekilde devam eder. Kisinin ortaya ¢ikacak olan duygusuna engel olunmasi, duygunun ifade
edilememesi ve tamamlanmasma engel olunmasi durumunda kronik olarak kotii duygu
durumuna saplant1 olusur, bireyde sikintili bir durum meydana gelir (Greenberg ve Paivio,

1997).

Ortaya Cikma — Farkindallk — Sahip Olma — Ifade Eylemi — Tamamlama




Sekil 2.1. Duygu Siireci (Greenberg ve Paivio, 1997)

Duygular kisinin eyleme gegme durumunu artirir fakat duygunun davranig olmadigini
anlamak &nemlidir. Ornegin, kizgin veya &fkeli olan bir kisiye ayn1 zamanda saldirgan demek
dogru degildir. Duygular, harekete gegme durumunda deneyimlenirken ve diizenleyici rol
iistlenirken; davranig, yasamdaki hareket etmeyi anlatir. Duygular, kisisel yasantilar: olusturur
fakat davranis ise sosyal diizene baghdir ve acik bir sekilde gozlenebilir. Duygu ve davranis
birbirinden ayirt edilmediginde problem meydan gelebilir. Kisi davranist yerine duygularin
toplumsal diizene uydurmaya caligirsa, birey kendini sagliksiz bir sekilde baski altinda
hissederek kendisini olumsuz ydnde etkilemis olur. Istenmeyen duygularin iistesinden
gelebilmek i¢in duygular1 kontrol altina almamak gerekir. Bunun yerine kisi duyguya saplanip
kalmasiin, duygu siirecindeki ortaya ¢ikma ve tamamlamayr nasil kesintiye ugrattiginin

farkina varmasi gerekir (Greenberg ve Paivio, 1997).

2.1.2. Duygusal Farkindahk

Duygusal farkindalik, kisinin duygularini izlemesini ve bu duygularin nasil bir yapiya
sahip oldugunu fark etmesini saglayan bir dikkat siirecidir. Kisi, duygularin1 yorumlayarak ve
kendi i¢inde degerlendirerek bu dikkat siirecine katkida bulunur. Ayrica duygusal farkindalik
tutumlar1 da igerir. Bu agidan kisi duygulari, kendine 6zel olan ya da bagkalariyla paylasilan
hisler olarak degerlendirebilir. Yani duygusal farkindalikta tutumsal agidan, kisinin kendi

degerlendirmesi 6n plana ¢ikar (Rieffe vd., 2008).

Duygusal farkindalik, kiside var olan duygunun taninmasini ve bilincinde olunmasini
saglar. Yani farkindalik, duyguyu deneyimlemeyi kapsar. Duyguyu fark edebilmek i¢in
oncelikle o duygunun deneyimlenmesi gerekir. Duygusal deneyim ise farkindaliktan farkli
olarak duygu ile es anlamli olarak kabul edilir. Deneyimleme duygunun hissedilmesine izin

verme olarak ifade edilebilir. (Croyle ve Waltz, 2002).

Duyguyu deneyimleyen insanin, i¢indeki duyguyu bizzat yasiyor olmasi gerekir. Bu
sayede kisi yasamis oldugu duygusal siirecin ya da bu siirecin bir kisminin farkinda olabilir
(Greenberg ve Safran, 1990). Kisinin duygularina odaklanmasi ya da baska insanlarin duygusal
deneyimleriyle iletisim halinde olmasi, diger insanlarin deneyimleri ile ilgili dnemli bilgiler
edinmemizi kolaylastirir ve bu sayede duygular1 tanima kabiliyetini gelistirir (Machado vd.,

1999). Ayrica duygusal farkindalik diizeyi yiikseldik¢e empati diizeyinde de artig gozlenir.



Kisinin kendisinin ve bagkalarinin duygularinin farkinda olmasi kisilerin birbirleriyle olan

iliskilerinde esneklik ve uyum saglar (Lane ve Schwartz, 1992).

Insan zihni, ac1 verici ve hosa gitmeyen duygulardan kaginmaya yoneliktir. Ancak bu
noktada duygusal farkindalik, duygudan kaginmayla basa ¢ikmay1 saglar. Yani farkindalik ile
kisi, duygularini tanima ve kabul etme firsati bulur. Duygularin kabulii ile de farkindaligin ilk

adim1 da tamamlanmis olur (Greenberg, 2008; Greenberg ve Pascual-Leone, 2006).

Farkindalik sayesinde duygusal deneyim anlamli hale gelir ve bu deneyimin farkinda
olan, duygusal deneyimini ifade eden birey duygusunu one ¢ikaran davraniglara yonelir.
Duygusal farkindalik duygu ile ilgili diisiinmeyi ifade etmez bunun yerine duyguyu hissetmeyi
konu edinir. Hissedilen duygunun kelimelerle ifade edilmesi farkindalik agisindan 6nemlidir

(Greenberg, 2004; Greenberg ve Pascual-Leone, 2006).

Duygulariin farkinda olan kisi, durum meydana gelmeden 6nce kendini hazirlar,
adapte olur ve farkindalif1 sayesinde yasanabilecek sonuglara karsi durumun {istesinden
gelmeye calisir (Veirman vd., 2011). Ayrica daha fazla duygusal farkindaliga sahip kisiler,
kendinin ve baska insanlarin duygular1 hakkinda bilgi edinir ve duygularini ayirt eder (Lane

vd., 1998).

Kisinin bazi birincil duygularinin farkinda olmasi, sorunlarla bas etmeyi ve uyumu
saglar. Bununla birlikte insan bas etmeyi ve uyumu destekleyen, kendisini iyi olmaya yonelten
seylerle ilgili bilgiler edinir. Yalniz edinilen bilgiyle ilgili harekete gegmeden dnce deneyimler
hakkinda derinlemesine ve biitiinleyici olarak diistinmek gerekir. Boylece duygularini fark eden
kisi olaylar1 farkinda olarak yorumlar, problem ¢6zmeyi ve uyumu saglayabilmek igin

potansiyelini goz onlinde bulundurur (Greenberg, 2002; Greenberg vd., 1993).

Duygusal farkindaligin bes seviyeden olustugu belirtilmektedir. i1k seviye sensorimotor
refleksiftir (bedensel duyumlarin farkindaligi). Bu seviyede kisinin duygusu otomatik olarak
yiiz ifadesine yansir. Yani kisinin duygusu yalnizca bedenine yansiyan ifadeden anlasilir. Ikinci
seviye sensorimotor aktiftir (hareket halindeki bedenin farkindaligi). Burada duygu hem
bedensel olarak deneyimlenir hem de duyguyla baglantili olan hareket egilimi ortaya cikar.
Fakat yine de duygu bilingli olarak deneyimlenemez. Ugiincii seviye islem 6ncesidir (bireysel
duygularin farkindalig1). Duygular “ya/ya da” niteligindedir. Ornegin, kisi ya mutludur ya da
tizglindiir. Yani kiginin birden fazla duyguyu deneyimleme yetenegi gelismemistir. Dordiincii

seviye somut iglemseldir (duygu karisimlarmin farkindaligi). Duygusal deneyimin alani
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genisler, birbirini tamamlayan birden fazla duygu hissedilerek fark edilebilir. Besinci seviye
formel islemseldir (karigimlarin bilesimi). Duygular arasindaki ayrimi yapabilme yetenegi
gelismistir. Birey kendi duygusal durumunu objektif bir sekilde fark eder ve kendi ile alakal
bir durumu baskalarin goziinden gérme yetenegi gelisir. Kisi baska insanlarin ihtiyaglarim
onceden fark edebilir ve onlarin ihtiyaglarim1 gidermek i¢in harekete gegebilir (Lane ve

Schwartz, 1987).

2.1.3. Duygusal Farkindahk ile flgili Yapilan Arastirmalar

Kuyumcu (2011) tarafindan yapilan arastirmada, duygularn ifade etme ile pozitif
duygular arasinda olumlu bir iliski oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ayrica negatif duygu diizeyi;
duygusal farkindalik giicliigii ve duygular ifade etme giicligii ile pozitif iliskilidir. Diger bir
bulgu ise katilimeilarin duygularimi fark etmesi giiclestikge duygularini ifade etmeleri de aynm

sekilde giiclesmektedir.

Gengoglu ve Yilmaz (2013) duygusal farkindalik egitiminin yetiskinler tizerindeki
etkisini incelemislerdir. Calismada katilimcilar kontrol ve deney grubu olarak ikiye boliinmiis
ve deney grubuna egitim verilmistir. Verilen egitim sonucunda kaygi ve mutsuzluk kontrolii ile
duygu kontrolii diizeylerinin yiikseldigi goriilmiistiir. Fakat egitim, 6fke kontrol diizeyini

etkilememektedir.

Mancini vd. (2013) tarafindan ¢ocuklarin duygusal farkindaliklarini yordayan
unsurlarin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma sonucunda duygusal farkindaligin kiz
cocuklarda daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. Ayrica sézel beceriler, biligsel yetenek,

duygu tanima duygusal farkindalig1 yordamaktadir.

Caponigro vd. (2014) katilimcilar1 sizofreni hastalar1 olan c¢alismalarinda duygusal
farkindalik ve bas etmeye yonelik egitim programini uygulamiglardir. Arastirmada egitim

programinin iyi olug diizeylerini arttirdig1 goriilmiistiir.

Eastabrook vd. (2014) arastirmalarinda duygusal farkindalik, duygusal yeniden
degerlendirme ve bastirma, depresiflik ile sosyal anksiyete arasindaki iligkileri incelemek
amaciyla ergenlerle calismislardir. Arastirma sonucunda duygusal farkindalik arttik¢a duygusal
yeniden degerlendirmenin arttigi, duygusal bastirmanin ise azaldigi goriilmiistiir. Ayrica

duygusal farkindalik, depresiflik ve sosyal anksiyete ile negatif olarak iligkiliydi.
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Igbinovia (2016) tarafindan yapilan calismada gorev performansi, duygusal 6z
farkindalik ve bilgi okuryazarlig1 yeterliligi arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmaya
akademik kiitliphane personelleri katilmigtir. Calisma sonucunda, duygusal 6z farkindalik ve
bilgi okuryazarligi yeterliligi, gorev performansi ile olumlu bir sekilde iliskili oldugu
goriilmiistiir. Ayrica duygusal 6z farkindalik arttik¢a bilgi okuryazarlig: yeterliligi diizeyinin

arttig1 sonucuna ulasilmaistir.

Harmanci vd. (2019) tarafindan yapilan ¢alismada psikolojik saglamlik ile duygusal 6z
farkindalik degiskenlerinin birbirleri ile olan iligkisi arastirilmistir. Arastirmaya geng yetiskin
grubundaki bireyler katilmigtir. Caligma sonunda psikolojik saglamlik diizeyi arttik¢a duygusal

0z farkindalik diizeyinin arttig1 sonucuna ulagilmistir.

2.2. Psikolojik Esneklik

Davranisgt terapi ¢esitlerinden olan Kabul ve Kararlilik Terapisi, su anda, dikkatli ve
bilingli bir sekilde eyleme gegmeyi konu edinir. Burada kisinin yapmis oldugu eylemle tam
olarak ugragmasi s6z konusudur. Ayrica yagamda kontrol edemedigimiz durumlarin kabuliini,
yasam1 daha giizel kilacak davraniglari slirdiirme egiliminde kararliligi gerektirir. Kabul ve
kararlilik terapisi (KKT)’nin amac1 bir yandan insanin kendisi i¢in anlamli olan1 fark etmesini
saglayarak daha giizel, anlamli bir yasam i¢in ama¢ edinmesini saglamak, bir yandan da
yasamda var olan acilar1 kabul ederek bu ac1 veren duygu ve diisiincelerin yasama olan etkisini
azaltabilen bas etme becerilerini 6grenmektir. Ayrica, bu yaklasim ile duygusal sorunlar
azaltmak da hedeflenmektedir. KK T nin asil amaci ise kisinin su anina odaklanarak degerlerine
yonelik olarak yasamasidir. Yani amag, semptomlari azaltmak yerine semptomlarin
farklilagmasima yonelik degisimlere ulasmayr saglamaktir. Fakat burada semptomlarin
azalmayacaginin anlagilmamasi gerekir. Amag¢ bu olmasa dahi semptomlarda azalma durumu
s0z konusudur. Bagka bir deyisle, semptomlari azaltmaktan ziyade yasamin zor yanlarin1 kabul
etmek, psikolojik esnekligi artirmaya ¢aligmak ve yasamin degerli taraflarina yonelik olan
davranig bigimleri olusturulmaya calisilir. KKT, olumlu pekistirmeye yonelik olan davranig
kaliplar1 olusturmay1 hedefler. Bunlarla beraber, kisinin degerli bir yasam olusturabilmesi i¢in
su aninda sergiledigi davranisinin olumlu sonuglariyla baglantt kurmasi1 ve sozel iirtinleri
olduklar gibi algilamasi hedeflenir (Blackledge vd., 2009; Boostani vd., 2017; Harris, 2019;
Hayes vd., 2012; Kingston, 2008; Nieuwsma vd., 2015).

KKT, dilin yikict ve islevsel olmayan etkisini azaltmay1 konu edinmektedir. Bununla

birlikte acinin, dilin dogal bir yan unsuru oldugu diisiincesini benimsemektedir. Bir yandan
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dilin imkanlarindan faydalanirken bir yandan da dilin act ydnlerini kabul etmeyi
hedeflemektedir. Baska bir deyisle, KKT, yasanan aci olaylar1 kabul ederken ayni zamanda
insanin degerli ve anlaml1 bir yasama sahip olmasin1 amaglamaktadir. Ayrica KKT, dikkatli ve
farkinda bir sekilde, degerlere yonelik olarak eylem yetenegini artirmay1 hedeflemektedir. Bu
yetenek, psikolojik esneklik olarak ifade edilebilir (Bach ve Moran, 2008; Harris, 2019; Wilson
ve Murrell, 2004).

Psikolojik esneklik, kisinin su an1 ile tamamen temas i¢inde bulunmasi, degerlerine
yonelik olarak hizmet edebilmesi i¢in davranigini degistirme ya da devam ettirme kabiliyeti
seklinde ifade edilebilir (Hayes vd., 2006). Baska bir ifadeyle, “su an ile iliski kurmak,
duygularin, duyumlarin ve diigiincelerin istenmeyenlerde dahil olmak iizere tam olarak farkinda
olmak ve onlar1 kucaklamak, secilen degerlerin hizmetinde bir davranis kalib1 i¢inde hareket

etmek” seklinde agiklanabilir (Ramaci vd., 2019).

Psikolojik esneklik sayesinde kisi yasanilan aci verici olaylar1 kabul eder, onlara
zihninde yer ayirir, kendisine fayda saglamayan diisiince ve deneyimlerden uzak durur, yaptigi
ise tamamen kendini verir, yasadigi her an i¢in doyum saglar ve su anina odaklanarak,
degerlerine yonelik olarak yasamini siirdiiriir (Harris, 2009/2016). Ayrica psikolojik esneklik
ile kisi kendi deneyimlerini kabul eder, kendi deneyiminin harekete geg¢mesine engel
olmadigini fark eder, fonksiyonel olmayan diisiincelere inanilirlig1 azalir, su ani ile iliski kurar,
degerleri dogrultusundaki yasam hedefleriyle baglant1 halinde olur ve bu hedeflerine ulagmak
icin harekete gegmeye ¢alisir (Ciarrochi vd., 2010; Hayes ve Strosahl, 2004). Bununla birlikte
psikolojik esneklik, psikolojik ac1 olarak ifade edilen zorlu yasam olaylarinin kabul edilmesini
ve bu olaylardan ders ¢ikarilmasini saglar. Bu sayede kisi, yagsami gelistiren davranislar fark

ederek onlara yonelir (Hayes vd., 2012).

Psikolojik olarak esnek olmayr kisitlayan olaylar mutsuz yasantilar, korkutucu
duygular, hosa gitmeyen diisiinceler gibi kisinin yasamak istemeyecegi durumlardir. Bu
durumlar otomatik olarak kisiyi su anmin farkinda olmayarak, istenmeyen yasantilardan
kurtulmaya veya bu yasantilar1 degistirmeye iter. Boylece bu tiir yasantilara verilen esnek
olmayan tepkiler, kisinin degerleri dogrultusunda harekete gegmesini engeller. Bunun yerine
istenmeyen durumlara kars1 psikolojik olarak esnek olmak i¢in onlara kabul ile karsilik vermek
gerekir (Bond vd., 2006). Yapilan agiklamalardan anlasilacag: tizere psikolojik esneklik insan
hayatinin her alanini giiglendirir ve bu alanlar arasindaki dengenin korunmasini saglar (Luoma

vd., 2017).
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2.2.1. Psikolojik Esneklik Modeli

Kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esnekligi artirmay1 amaglamaktadir. Psikolojik
esneklik, kisinin su an1 ile tamamen temas i¢inde bulunmasi, degerlerine yonelik olarak hizmet
edebilmesi i¢in davranigini degistirme ya da devam ettirme kabiliyeti seklinde tanimlanabilir.
Burada alt1 temel siire¢ vardir. Psikolojik esneklik bu alt1 temel siire¢ sayesinde ortaya cikar.
Bu siireglerin tamami, sadece psikopatolojiden kaginmanin yolu oldugunu ifade etmez, bununla
birlikte pozitif bir beceri olarak da ifade edilir. Bunlar; “Anda olma, ayrigma, kabul etme,
baglamsal-benlik, degerler, degerler dogrultusundaki davranmiglar”dir (Harris, 2009/2016;
Hayes vd., 2006).

SIMDIKi AN iLE TEMAS

KABUL DEGERLER

PSIKOLOJIK

ESNEKLIK

AYRISMA KARARLI DAVRANIS

BAGLAM OLARAK KENDILIK

Sekil 2.2. Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2019)
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Kabul: Sekil 2.2°deki alti temel siirece kabul ile baslamak gerekir. Cilinkii kabul, modelin
basladig1r yerdir. Kelime kokii bakimindan ise kabul, “teklif edileni almak™ olarak ifade
edilebilir. Ayrica kabul etmek, almak seklinde tanimlanan Latince “capere” sozciigline karsilik
gelir. Fakat kabul, pasif ve kaderci olarak belirtilen “tahammiil” ve “boyun egme”
kavramlarindan farklidir. Aksine kabul, kisinin su anda yasadigi durumu savunmadan
biitiiniiyle almasi ve kendi yasantisindaki duygu, diisiince ve bedensel duyumlarini kucaklamasi
ve yargilamadan farkinda olmasidir (Hayes ve Smith, 2005; Hayes ve Strosahl, 2004; Wilson
ve DuFrene, 2008).

Kabul sayesinde birey, kendi yasamindaki istemedigi diirti, diisiince, duygu,
deneyimlere yer acar ve onlara karsi ¢ikip onlardan kagmak yerine, istenmeyen anlarin kendi
icinde gelip gitmelerine izin verir. Ayrica kisi su an yasadig1 veya gelecekte yasayacagi anlarin
varligini kabul eder, onlar1 degistirmeden yasanmasina izin verir. Buradan hareketle kabuliin
bir tutum degil, eylem yani bir davranis sekli oldugunu sdylemek miimkiindiir (Harris, 2019;

Twohig ve Levin, 2017).

Kabul ve kararlilik terapisinde kabuliin, degerlere yonelik olarak eylemi artirmanin bir
yolu oldugu ifade edilmektedir. Burada kisi, istenmeyen deneyimleriyle zengin ve esnek bir
sekilde etkilesim ig¢inde olmasini saglayan yontemlerle desteklenir. Boylece kabuliin, kendi
icinde bir amag olmadig1 soylenebilir. Ayrica KKT ye gore kabul, acidan kurtulmaya calistikga
act daha cok giiclenir ve kisiyi hapseder, bunun sonucunda kiside travmatik aniya
doniisebilecegi goriislinli benimser. Acinin bir gegmisi vardir ve burada asil mesele ondan
kurtulmak degildir, bunun yerine onunla nasil basa ¢ikacagimiz dnemlidir. Baska bir deyisle,
gecmiste psikolojik olarak aci veren yasantilarin sikliklarini veya bicimlerini degistirmeye
calismak yerine onlar1 aktif bir sekilde ve farkinda olarak kucaklamak gerektiginden

bahsedilmektedir (Hayes ve Smith, 2005; Luoma vd., 2017).

Kabuliin karsit1 olarak deneyimsel kaginma kavramindan s6z edilmektedir. Deneyimsel
kacinma bireyin; anilar, duygular, diisiinceler gibi kisisel deneyimlerle baglant1 kurmamasi ve
onlar1 degistirmeye calisarak bu deneyimlerden kaginmasi olarak ifade edilebilir. Ayrica
yagsamdaki ac1 verici olaylarin insan zihninde bastirilmasi, yok edilmesi veya kontrol edilmeye
calisiimast da deneyimsel kaginmaya neden olur. Ornegin, olumsuz diisiinceden kaginmaya
calisan bir kisiye herhangi bir seyi diisiinmemesi ifade edildiginde kisi onu diisiinmeye

baslayacaktir. Buradan hareketle kaygi kontrol edilmeye calisildikca kisi, kaygiyr diisiinmeye
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baslar ve bu da kaygiyi1 ortaya cikarir. Bu durumda da deneyimsel kaginmanin bireyin degerli

yasamini bozabilecegi sdylenebilir (Bi ve Li, 2021; Luoma vd., 2017).

Biligsel ayrigsma: Bilissel ayrisma, kendimizi duygu, diisiince, hatiralarimizdan ayri tutmay1
bilmek seklinde agiklanmaktadir. Burada diislinceler bireyin hayatina yon vermesine yardimci
olur, fakat kisi tamamen diisiincelerin etkisi altinda degildir (Harris, 2019). Ayrica burada zor
yasantilarin etkisini azaltmak amaciyla diigiincelerin bulundugu baglam degistirilmeye ¢aligilir

(Hayes ve Strosahl, 2004).

Biligsel ayrisma, sozel stireclerle olduklar1 gibi algilanarak baglanti kurulmasi
gerektigini belirtmektedir. Ornegin, carpint1 hissedildiginde bu fiziksel duyumu ifade eder.
Fakat son zamanlarda kalp krizi geg¢iren arkadasiniz varsa bu durumda ¢arpinti hissetmek size
koti, trkiitiicii ya da kalp krizi gecirebilme durumunu c¢agristirabilir. Burada fiziksel duyum
bircok diisiinceyi beraberinde getirmektedir. Baska bir deyisle sozel 6grenme siireci bu
diisiinceleri olusturmaktadir (Wilson ve DuFrene, 2008). Baska bir 6rnek vermek gerekirse,
panik bozuklugu olan kisinin sunum yapacagmni diisiinelim. Kisi, zaman gegtikce daha ¢ok
korkmaktadir. Eger o kisi insanlarin 6niinde kontroliinii kaybettigini diisliniirse bu durumda
diisiincesiyle kaynagmis olur. Bu diislinceler panige neden olabilir. Aslinda burada hayal edilen
durum yagsanmamaistir fakat sdzel ifadeler olayla kaynasir ve kisi psikolojik olarak kendisine bu
durumu yasatir. Kabul ve kararlilik terapisine gore problem, diisiince degildir. Bunun yerine,
diisiince ile istemsiz kaynasma durumu ile kaginma olusmasi kisiye zarar verir (Hayes vd.,

2012).

Bilissel ayrigmada diisiinceler sadece diislinceler, duygular sadece duygular ve bedensel
duyumlar sadece bedensel duyumlar olarak yasanmaktadir. Biligsel kaynasma ise biligsel
ayrismanin tersidir ve kisi davraniglarinda biiyiik role sahiptir. “Ben degersizim” seklinde
diisiinen kisi diistincesini sadece kelimeler olarak deneyimlerse ve davraniglarini etkilemesine

izin vermezse biligsel ayrismay1 deneyimlemis olur (Twohig, 2012).

Anda olmak: Su anda olmak, gegmiste yasanan veya gelecekte yasanabilecek durumlara takili
kalmak yerine simdiki zamanda deneyimlenen olaylara odaklanmaktir. Ayrica su an ile temas
halinde olmak hem i¢sel hem de digsal deneyimlere esnek ve bilingli bir sekilde dikkat etmeyi
ve yasantilarla baglanti kurmay1 gerektirir. Anda olmak en az {i¢ beceri ile miimkiindiir: dikkati
su ana diizenlemek, olaylar1 tam olarak deneyimlemek ve bu deneyimleri yargilamadan

aciklamak (Harris, 2019; Twohig, 2012).
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Simdiki an ile amag; esnek, acik ve savunmasiz bir sekilde dikkatin simdi ve buraya
odaklanilmasin1 saglamaktir. Bu siirecin iki 6zelliginden soz edilebilir. Bireyin etrafinda olan
olaylar1 fark etmesi amaciyla egitilmesi, digeri ise onun yargilama yapmadan su anda olan
durumu tanimlayabilmesinin 6gretilmesidir. Bdylece benlik duygusunun farkindalik siireci
olusturulabilir. Bu a¢idan farkindalik; kabul, ayrigma, baglam olarak benlik ve simdiki anla
temasin birlesimidir. Bu dort stire¢ kabul ve kararlilik terapisinin temelindedir. Bu nedenle
KKT, farkindalik temelli bir yaklagimdir. KKT, psikolojik esnekligi hedefler ve su an ile temas
halinde olmay1 vurgular (Hayes ve Strosahl, 2004; Luoma vd., 2017).

Su anda temas halinde olmak, degerlere yonelik eylemi artirmak i¢in yasanan durumlara
kars1 dikkatli ve duyarli olunmasini hedefler. Bu sayede kisi daha esnek olur ve iginde
bulundugu durumun imkanlarinin ve 6grenme avantajlarinin farkinda olma sansina sahip olur.
Gecmiste veya gelecekte yasamak yerine, su anina kars1 dogrudan ve duyarli hale gelir. Aksine
su an ile temas kurulmadiginda ise kiside kaginma davranis1 goriilebilir. Kisinin simdiki andan
uzaklasarak kaginmasina sebep olan sey genellikle aci verici olaylardir. Eger kisi yasadig:
olaylar ifade eder ve duygu ve diisiincelerinin farkinda olursa kaginma davranisi azabilir.
Burada kisi ac1 verici olaylara daha duyarl bir sekilde tepki vermis olur. Ac1 kaybolmaz fakat
kisi iizerindeki baskinligini yitirir (Luoma vd., 2017; Twohig ve Levin, 2017; Wilson ve
DuFrene, 2008;).

Yasamda olan herhangi bir seyin oldugu zaman sadece simdiki zamandir. Yani herhangi
bir seyle baglant: halinde olmak, su an ile baglant1 kurmak demektir. Ornegin, “Neden boyle
hissediyorum?” diisiincesine sahip bir kisi, “Neden” sorusundan dolay1 gegmise ve gelecegi
dikkat ¢ekmis olur. Bu da esnek olmayan bir dikkattir. Buradan hareketle, simdiki an ile temas
kurmak, esnek olmayan dikkati kirmay1 saglar. Dikkat genel bir beceridir. Su ana odaklanarak
goniillii ve esnek olarak temas kurulabilir. Psikolojik esneklik, karmagik durumlarda bile dikkat
kontroliiniin olmas1 gerektigini icerir. Ornegin ruminasyon veya endise durumunda kisi su anda
degildir. Her ikisinde de kisi ge¢cmiste yasadig1 veya gelecekte yasayabilecegi bir olayla temas
halindedir. Baska bir deyisle yasanilan karmagik diinya (6rnegin, kariyer, aile yasami vb.) ile
temas halinde olmak i¢in hem fiziksel ve psikolojik agidan o anda olmak hem de dikkat etmeyi
ogrenmek onemlidir. Bu da kabul ve kararlilik terapisinin merkezinde yer alir (Hayes vd., 2012;

Wilson ve DuFrene, 2008; Twohig, 2012).

Baglam olarak kendilik: Zihnin iki ¢esit unsuru oldugundan soz edilebilir: Diisiinen parga ve

fark eden parga. Diislinen kisim; daha ¢ok zihinden bahsedilebilen, planlari, hayalleri, anilari,
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diistinceleri iceren parcadir. Fark eden kisim ise, kisinin her zaman yaptiklarini, duygularini ve
diistincelerini fark ettigi pargasidir. Kabul ve kararlilik terapisinde bu kavram baglam olarak
kendilik olarak ifade edilir (Harris, 2019). Baglam olarak kendilik; deneyimlenen duygu,
diisiince, rol vb. unsurlar1 gézlemleyen benligi ifade eder. Yani burada kisi, kendisini bu tiir
unsurlardan ayirt edebilir, kendi duygu, diisiince, bedensel durumlarini vb. gézlemleme firsati
bulur. Aksine kavramsallastirilmig benlige baglanma ise kisinin bu unsurlar ile 6zdesim kurma
durumunu ifade eder. Burada kisi kendini degerlendirir ve bu kendi degerlendirmelerine inanir.
Ornegin, kendisini “depresif” olarak tamimlayan kisi, depresif degerlendirmesini devam
ettirecek davranislar sergileyebilir. Bu durumda kisi benlik ile kaynagmis olur. Ayrica baglam
olarak kendilikle etkilesimin kaybolmasina neden olan kaynagma ve kaginmadir. Daha 6nce de
bahsedildigi gibi, kisinin duygu, diisiince, an1 vb. gibi durumlarla 6zdesim kurmasi bu
etkilesimin kaybina sebep olur. Bunun yerine, KKT’deki kabul ve ayrisma bu duruma ¢6ziim

saglayabilir (Wilson ve DuFrene, 2008; Twohig, 2012).

Benlik, bir davranis akisidir ve deneyimin kendisinden daha ¢ok, deneyimin bulundugu
baglami ifade eder. Ornegin, “Ne yedin?”, “Ne istiyorsun?”, “Neden bunu yaptin?” gibi
sorularin cevabini verebilecek olan sadece “Ben”dir. Benlik bu baglama gore sekil alir ve
duygular, diisiinceler bu baglama gore degisebilir (Luoma vd., 2017; Wilson ve DuFrene,

2008).

Her insanin kendine ait bir hikayesi vardir. Hikayeler, kisinin cinsiyeti, yasi, anilari,
hayattan istedikleri, gii¢lii ve zayif yanlari, sevdigi ve sevmedigi seylerini vb. kapsar. Eger
benlik ile kaynasilirsa kisi kendi hakkindaki diisiincelerini kimligiymis gibi algilar. Aksine
KKT ise, kisinin yagamindaki i¢sel ve digsal durumlar1 kim oldugunun 6zii olarak algilamadan,
“ben/burada/simdi” seklinde deneyimlenmesini saglayan, farkindalik ile baglam olarak benlik
duygusu olusturmay1 amaglamaktadir Ayrica insanlarin gézlemleyen benligi ile kendiyle ilgili
daha net algilama kapasitesine sahip olmas1 amaglanir. Bu sayede esnekligin arttig1 sdylenebilir

(Luoma vd., 2017; Harris, 2019; Twohig, 2012).

Degerler: Degerler, kisi i¢in 6nemli olanin ne oldugunu, kisinin kendi yasaminda neler yapmak
istedigini, i¢sel ve digsal diinyasina yonelik nasil davraniglar sergilemek istedigini belirten ve
insan yasamina yon vererek rehberlik eden niteliklerdir (Harris, 2019). Deger, insanin
etrafindakileri, onlarin niteliklerini, eylemlerini degerlendirmede bagvurdugu kriter seklinde
ifade edilebilir. Ayrica degerler insanin yasaminda neyin O6nemli oldugunu belirlemesini

saglayan ol¢iidiir (Dilmag, 1999; Ulusoy ve Dilmag, 2020). Kabul ve kararlilik terapisi kisinin
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yasamina anlam katan seyleri ve davranislarina rehber olabilecek nitelikleri bulmalarini bekler.
Buradan da anlasilacagi tlizere degerler, KKT nin temel tasidir. KKT de kabul, ayrigsma, anda
olma ve diger siirecler amag olusturmaz aksine, bu siiregler degerlere dayali olan bir yasam
olusturmaya caligirlar. Degerler; kisinin, aile kariyer gibi yasam alanlarindaki onemsedigi
yonlerini se¢mesini saglar. KKT yaklasimina gore, nahos olan duygu ve diisiinceler kisiyi
degerli yonlere dogru ilerletir. Ornegin, sevdigi kisiyi ayrilik ya da 6liimden dolay1 kaybeden
kisi ac1 yasayabilir. Bu olumsuz duygu ve diisiincelerden kaginmaya c¢alismak, bireyi mutsuz
bir hayata siiriikleyebilir. Bunun yerine birey degerlerine odaklanarak iyi bir yasamdaki
yasanabilecek acilar1 da deneyimlemeyi kabul edebilmelidir. Bu yaklasim, kisinin hayatina
anlam ve amag¢ duygusu verebilecek degerli olan stratejileri belirlemesini saglar. Ayrica
KKT’ye gore degerler insanin kendi yasaminda 6nemli oldugunu diisiindiigii seyleri ifade eder
ve kisinin davranisina rehberlik eden yasam alanlaridir. Ornegin sosyal fobisi olan kisi partiye
gitme diislincesiyle titremeye basliyorsa, bu durum kisilerarasi iligkilerin o kisi i¢in 6nemli
oldugunu gosterir. Aslinda buradan degerler ile acilarin iliskili oldugu anlasilabilir.
Degerlerimizde acilarimiz bulunur. Insan yaralariyla bir seylere deger verir ve boylece degerler
insanin en mahrem yanini olusturur (Bach ve Moran, 2008; Blackledge vd., 2009; Hayes ve

Smith, 2005; Hayes vd., 2006; Luoma vd., 2017; Sandoz vd., 2011; Twohig ve Levin, 2017).

Degerler nesnelerde oldugu gibi sahiplenilen seyler degildir bunun yerine eylemlerin
somutlasabilen, sec¢ilmis yasam yonlerini ifade eder. Se¢imlerin mantikli yargilar oldugu
sOylenebilir. Kisi degerleri dogrultusunda zihnini kullanarak alternatiflerini degerlendirir.
Boylece isteklerine yonelik olan alternatiflerinden birini secer. (Hayes ve Smith, 2005; Hayes
ve Strosahl, 2004). Degerleri olustururken amag¢ insan yasaminin farkli alanlarinda kisi i¢in
neyin 6nemli oldugunu belirlemektir (Hayes ve Strosahl, 2004). Degerler insanlar i¢in sosyal
iligki ve is birligine dayanir (Luoma vd., 2017). Ayrica baz1 degerler ortak olsa bile bazi
degerler kisinin kendine 6zgiidiir. Degerler ile hedefler birbirinden farkli seylerdir. Hedefler,
elde edilebilen durumlar1 ifade eder. Buna evlilik 6rnek olarak verilebilir. Degerler ise stirekli
eylemin somutlagabilen bir yoniidiir ve degerler eylemler i¢in yol gostericidir, anlam ve amag

saglarlar. Sevecen bir es olmak 6rnek olarak gosterilebilir (Twohig, 2012).

Kararli davranis: Kararlilik kelimesi Latince (com), “gdnderme” ya da “gorev” ve (mittere),
“bir seyi ileriye tagima” sozciiklerinin birlesiminden meydana gelir. Kararli davranis, kisinin

sectigi degerler dogrultusunda davranig kaliplari olusturarak benimsemesini ifade eder (Luoma
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vd., 2017). Teorik agidan, degerler ve kararli eylem birbirine benzer kavramlardir. Kararliligin

deger vermenin bir pargasi oldugu sdylenebilir (Wilson ve DuFrene, 2008).

Kararli eylem, kisinin degerleri dogrultusunda sergiledigi davraniglar1 ifade eder. Bu
davraniglar kisinin fiziksel (bedeniyle sergiledigi) davranislarini ve psikolojik (igsel
yasantisindaki) davranislarini kapsar. Degerlerin farkinda olmak iyidir, yalniz anlaml ve dolu
bir yasam i¢in degerleri harekete gegirmek onemlidir. Birey bu davranislart sergilerken zor
diistince ve duygular ile karsilagsa bile degerlerine yonelik olarak elinden geleni yapmasi ve
etkili kararli eylemde bulunmasi beklenir. Burada kisi beklenmedik durumlarin farkinda olarak
ve hedefleri dogrultusunda davraniglarda bulunarak psikolojik esnekligin temelini olusturur

(Harris, 2019; Hayes vd., 2012).

KKT’de 5 temel siireg i¢sel yasantilarin olustugu baglami veya durumlarin pekistirici
ya da cezalandiric1 fonksiyonel giiciinii degistirmeyi amaglar. Kararli eylem ise bir isi
yapabilme durumudur. Ayrica kabul, ayrisma, anda olma ve i¢sel yagantilarin olustugu baglami
incelerken kisinin degerleri dogrultusunda hareket etmesidir (Twohig, 2012). Bunlarla birlikte
kabul, ayrisma, degerler ve kararli eylem siirecleri bireyin sorumluluk almasina, yasantisina

uyum saglayarak davraniglarinda degisiklikte bulunmasini destekler (Hayes ve Strosahl, 2004).

ACIKLIK FARKINDALIK KARARLILIK
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Sekil 2.3. Psikolojik Esnekligin Temel Siitunlar1 (Luoma vd., 2017)

Sekil 2.3’te belirtildigi gibi iic esneklik siitununun her biri, psikolojik esneklik
modelindeki iki esneklik noktasini icerir. ilk olarak aciklik siitunu; kabul ve ayrismayi igerir.
Aciklik siitununa gore sozel siiregler soylendigi sekliyle degil, olduklar: gibi algilanarak kabul
edilir. Ayrica kisinin ge¢misinin ¢ok fazla baskin olmasina izin vermeden, kati siirecleri
zayiflatarak biitiinliik ve i¢ huzur saglanilmaya calisilir. Ikinci olarak farkindalik siitunu; anda
olmay1 ve baglam olarak kendiligi icerir. Kisinin igsel ve digsal yasantilarii
“ben/burada/simdi” seklinde deneyimleyerek esnek, dikkatli ve anda olmasi amaglanir. Bu
siitun KK T’nin temelini olusturur. Ugiincii olarak kararlilik siitunu; degerler ve kararli davranis
icerir. Burada degerlere yonelik olan kararlilik modellenir. Kisinin kendi hayatin1 giiglii kilacak,
degerlerine yonelik olan davraniglariyla islevsellik amaclanir. Bu sayede gelecege yonelik

saglikli adimlar atilmasi saglanir (Luoma vd., 2017).

2.2.2. Psikolojik Esneklik Tle Tlgili Arastirmalar

Masuda ve Tully (2012) calismalarinda bilingli farkindalik, psikolojik esneklik,
psikolojik sikint1 arasindaki iligkileri incelemislerdir. Calismada Olgiilen psikolojik sikinti
diizeyi hem kiiresel psikolojik sikinttyr hem de depresif, anksiyete ve somatik belirtileri
kapsayan sikintilar1 igermektedir. Universite dgrencilerinin katildign arastirmada psikolojik
esneklik ile bilingli farkindaligin pozitif yonlii iliskili oldugu sonucuna ulagilmistir. Bununla
birlikte bilingli farkindalik ile psikolojik esneklik hem kiiresel psikolojik sikint1 ile hem de

anksiyete, depresiflik, somatizasyon sikintilariyla olumsuz olarak iligkilidir.

Onwezen vd. (2014) tarafindan yapilan g¢alismada duygusal tiikenme, psikolojik
esneklik ve is performansi arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma sonunda psikolojik
esneklik; duygusal tilkenme ile negatif iligkili, is performansi ile pozitif iliskili oldugu

bulunmustur.

Ocel (2017) tarafindan yapilan meme kanseri tanis1 alan kadinlarin katildig1 ¢alisma
sonucunda, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda psikolojik esnekligin diizenleyici
islevinin oldugu goriilmektedir. Ayrica psikolojik iyi olus, psikolojik esneklik ve bilingli
farkindalik ile pozitif iligkilidir. Arastirmada damgalanma seviyesi yiikseldik¢e psikolojik iyi
olusun azaldigr goriilmiis, damgalanma ve psikolojik iyi olus arasinda yine psikolojik

esnekligin diizenleyici etkisinin oldugu bulunmustur.
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Usta (2017) yaptig1 calismada kabul ve kararlilik terapisine yonelik verilen egitimin
sosyal goriiniis kaygisi ile psikolojik esneklik diizeyine etkililiginin incelendigi ¢aligmada
oncelikli olarak belirlenen lise Ogrencilerine 8 oturumluk egitim verilmistir. Arastirmada
verilen egitim sonucunda sosyal gorilinlis kaygisinin azaldigi, psikolojik esnekligin ise arttig1

bulunmustur.

Toprak vd. (2020) tip okuyan {iniversite dgrencilerinin tiikenmislik, degerler, psikolojik
esneklik diizeyleri iliskilerini incelemislerdir. Aragtirma sonucunda entelektiiel degerler ile
yetkinlik tiikenmisliginin negatif iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica psikolojik esneklik;
duygusal tiikenmislik ile ters iligkili, yetkinlik algis1 ile pozitif iligkilidir.

Dawson ve Golijani Moghaddam (2020) tarafindan yapilan, COVID-19 siirecindeki
sikint1, anksiyete, depresyon, iyi olus, psikolojik esneklik, basa ¢ikma seviyelerinin iligkisinin
arastirildigr caligmaya yetigkinler katilmistir. Arastirma sonucunda psikolojik esneklik ile iyi
olusun pozitif iligkili oldugu bulunmustur. COVID-19 ile ilgili sikinti, depresyon ve anksiyete
ise psikolojik esneklik ile negatif iliskilidir. Ayrica psikolojik esneklik ve COVID-19 basa
cikma iligkileri 6l¢lilmiistiir. Psikolojik esneklik; kaginma basa ¢ikma ile negatif, yaklagma basa

cikma ile pozitif iligkilidir.

2.3. Yasam Doyumu

Doyum, “Eldekinden hosnut olma durumu, yetinme, kanaat, bazi istekleri giderme”
seklinde ifade edilmektedir (TDK, 2021). Yasam doyumu ise genel anlamda bireyin biitiin
yasam kalitesini pozitif bir sekilde degerlendirmesidir. Aym1 zamanda, insanlarin kendi

yasamini ne kadar sevdigini belirten bir kavramdir (Veenhoven, 1996).

Yasam doyumu; sadece saglik, enerji gibi belli alanlardaki tatmini yansitmaz. Insanlar
tarafindan bu alanlara verilen 6nem degisebilmektedir ve bu nedenle yasam doyumunun kisisel
yasamla ilgili genel degerlendirmeleri yansitmasi beklenir (Diener vd., 1985). Bagka bir
ifadeyle, yasamin genel olarak degerlendirilmesi kisinin kendi diistincesindeki olgiitlerden
meydana gelir. Bu 0lgiitlere; kisinin yasaminda ne derecede giizel hissettigi, isteklerinin
karsilanma miktar1, yagsamdaki farkli etkenlerin arzu edilme 6l¢iisii 6rnek olarak gosterilebilir.
Kisacasi, burada degerlendirilen yasamin tamamidir. Belli bir alandan hoglanmak yasamin

degerine katki saglar, fakat bu yasamin tamamini olusturmaz (Veenhoven, 1996).
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Yasam doyumu, &znel iyi olusun bilissel yoniinii olusturur (Diener, 1984). Oznel iyi
olus ise kisinin duygusal tepkileri, alan doyumlar1 ve yasam doyumlar1 bilesenlerinden olusur

(Diener vd., 1999).

Oznel lyi Olus
Olumlu Olumsuz Yasam Alan
Duygulanim Duygulanim Doyumu Doyumlar1

Sekil 2.4. Oznel iyi olusun bilesenleri (Diener vd., 1999).

Burada yasam doyumu bileseni; hayatit degistirme arzusu, suanki, ge¢misteki ve ileri
zamandaki doyum ve digerlerinin (6nemli olan insanlarin) kiginin yasamu ile ilgili diisiincelerini

icerir (Diener ve vd., 1999).

Oznel iyi olus ve mutluluk kavramlari yasam doyumu ile es anlamli olarak
kullanilabilmektedir. Filozoflara gore ise, yasam doyumu siibjektif degerlendirmeleri
vurgularken, mutluluk objektif iyiligi vurgulamaktadir. Yasam doyumu, 6znel iyi olusa gore
daha avantajli bir kavramdir. Ciinkii yasam doyumu kisinin su anki duygularini ifade etmek
yerine yasamin genel degerlendirmesini ifade eder (Veenhoven, 1996). Bunlarla birlikte yasam
doyumunun, 6znel iyi olusun iist seviyedeki bileseni olarak ifade edildigi goriisii de mevcuttur

(Fogle vd., 2002).

Ayrica yasam doyumunun, mutluluk ve refahin 6znel ve agik degerlendirmesi oldugu
belirtilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda bireylere yasaminin tamamindan memnun olup olmadig:
sorusu yoneltilir. Bu durumda yasam doyumunun siibjektif oldugu anlagilmaktadir (Yigit vd.,

2011).

Yasam doyumunu ilk defa Neugarten vd. (1961) agiklamistir. Bu kavram, insanlarin
kendi yasamlarina yonelik tutumlarini degerlendirmesidir (Heller vd., 2006) ve biligsel,

yargilayic bir siiregten bahseder (Diener vd., 1985).
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Yasam doyumu insanlarin, nasil bir ruh saghgma sahip olduklarini belirtir. insan
yasaminda birdenbire gelisen olumsuz olaylar, giicliikler kiside yasam doyumunun azalmasina
sebep olabilir (Demirel ve Canat, 2004). Yani insanlarin yasam sartlar1 6nemli Olciide

PR

degistiginde yagam doyumlar1 da degisebilir (Diener, 1994).
Kisinin yagam doyumuna sahip oldugunu belirten 5 6l¢iit saptanmistir:

1) Giinliik hayattaki aktivitelerden haz duymak

2) Yasamin anlamli oldugunu fark etmek ve hayatin ne oldugunu anlamak

3) Belirledigi amaglar1 elde ederek basarili oldugunun farkina varmak

4) Olumlu bir benlige sahip olmak

5) Mutlu ve iyimser tavirlar igerisinde olmak olarak siralanabilir (Neugarten vd.,

1961).

Ayrica insanlarin mutlu olduklarini belirten 4 i¢ 6zellik oldugu sdylenebilir: 6zsaygi,

bireysel kontrol hissi, iyimserlik, diga doniikliik (Myers ve Diener, 1995).

Veenhoven (1996), dort ¢esitli doyum tlizerinde durur. Bunlardan ilki, yasam doyumu
olarak ifade edilen kiiresel yasam doyumudur. Diger {i¢ii ise alan doyumlaridir; barinilan
yerdeki doyum, sosyal iliskilerdeki doyum ve maddi doyum. Doyum alanlarina is, aile, saglik,

sosyal cevre gibi unsurlar 6rnek olarak gosterilebilmektedir (Tuzgdl Dost, 2007).

Kisilerin yasamdan aldiklar1 doyum miktarinda bazi farkliliklar mevcuttur. Bu durumda
farkliliklara nelerin sebep oldugu sorusu akla gelir. Boylece yasam doyumunun belirleyicileri
olarak yasam firsatlar1 (toplumun niteligi, insanlarin kisisel yetenekleri, toplumdaki
konumlar1), hayattaki olaylarin seyri, deneyim (hazsal deneyimin fonksiyonu, hoslanmak veya
hoslanmamalk, i¢sel duygunun olusumu, zevk kapasitesi), i¢sel degerlendirme (hesaplama veya
cikarim yapma, duygularin temelinde yatan anlamlar1 incelemek, yasam doyumu ile doyum

alaninin birbirleriyle olan iligkilerini agiklamak) sayilabilir (Veenhoven, 1996).
Yasam doyumunun tanimi 3 grupta agiklanabilir:

[k tanimda kutsallik veya dogruluk gibi dis dlgiitlere dayanarak agiklanmigtir. Normatif
tanimda; mutluluk 6znel degildir, istenen durumdur. Baska bir ifadeyle belli bir deger yapisina

gore arzu edileni ifade eder.
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Ikinci tanimda, yasami olumlu bir sekilde degerlendirmeye sebep olan seylerin neler
oldugu tizerinde durulur. Burada kisi kendi kriterlerine gére yasami iyi yapan seylerin neler
oldugunu belirler (Diener, 1984). Ayn1 zamanda mutluluk, insanlarin belirledigi 6lgiitlere gore

yasam niteliginin degerlendirilmesi olarak ifade edilebilir (Shin ve Johnson, 1978).

Ucgiincii tanimda ise, kisinin duygulanimlarina odaklanilir. Yani bireyin yasaminda
genellikle olumlu duygular yasadigi ya da kisinin pozitif duygulara yoneldigi sdylenebilir
(Diener, 1984).

2.3.1. Yasam Doyumu Kuramlar

Telik (Ereksel) kuramlar: Ercksel kurama gore, hedeflere ve ihtiyaglara ulasildiginda mutluluk
olusmaktadir. Wilson (1960) tarafindan Onerilen teoriye gore; ihtiyaclar, doyuruldugunda
mutluluk elde edilir. Fakat doyurulmamasi durumunda mutsuzluk ortaya ¢ikar (Aktaran Yetim,

1991).

Telik kuramda kisilerin davraniglarini kavramak i¢in onlarin amaglariin incelenmesi
gerektigi vurgulanir. Amaglar, amaglarin yapisi, amaca ilerleme potansiyeli kisinin duygularina
ve yasam doyumuna etki edebilir. Insanlar, amaclarina ulasmaya calisirken gelisme
gosterdiklerinde olumlu, basarisiz olduklarinda ise olumsuz bir sekilde karsilik verirler (Diener

vd., 1999).

Felsefeciler telik kuramla ilgili olarak kisinin arzularinin doyurulmas ile mi yoksa bu
arzularin bastirilmasiyla mi1 mutluluga ulasilir sorunuyla ilgilenmislerdir. Hedonist grup
arzularin giderilmesi ile mutlulugun olusacagini savunurken, astenik grup ise arzulari bastirarak

onlar1 yok saymanin mutlulugu olusturacagini savunmuslardir (Yetim, 1991).

Bu kuram, yasamdaki ihtiyaglarin doyurulmast ile ilgilenir. ihtiyaglar, bazi amaglara yol
acar. Bu acidan ihtiyaclar ve amaglar birbiriyle iliskilidir. Thtiyaglarim, isteklerin ve amaglarin
doyurulmasinin mutlulugu saglayacag: diisiiniilmektedir (Yetim, 1991). Bir baska goriise gore
hedefler ve arzularin, ihtiyaclara gére daha bilingli olduklar1 diisiiniilmektedir. Pek ¢ok insan

kendisi i¢in 6nemli olan hedeflere ulasinca mutlu olur (Diener, 1984).

Ereksel kuramda iyi olmay1 engelleyen birka¢ durum soéz konusudur. ilki, kisi kisa
zamanda mutluluk saglayan hedeflere yonelebilir. Fakat bu hedefler uzun zamanli sonug
verdiginde kisinin diger hedeflerini engelleyebileceginden mutluluk zarar gorebilir. Digeri,

bireyin hedefleri ve istekleri birbirine zit olabilir. Bu yiizden insanlarin tamamen yetinmesini

25



saglamak olas1 degildir. Onlarin gereksinimleri ve arzulari bilingsiz olabilir. Bu ikisi birbirine
zit oldugunda onlar1 tanimlamak ve birlestirmek gii¢ olur. Bir digeri, insanlarin gayeleri ve
istekleri olmadiginda mutluluktan yoksun olabilirler. Sonuncusu ise insanlar; kotii durumlar,
beceriler veya oldukga yiiksek hedefler istemeleri sebebiyle hedeflerini elde edemeyebilirler

(Diener, 1984).

Aktivite kuramlari: Telik teoride mutluluktaki son durum 6n plana cikarilirken, aktivite
teorileri mutlulugun, insanlarin aktiviteleri sonucunda elde edildigini ifade eder. Yani bireyin,
bir durum karsisinda yapmis oldugu aktivite, bireyi ona ulagmaktan daha ¢ok mutlu eder.
Aristoteles, aktivite teorisinin énemli savunucularindandir. Ona gore yapilan iyi, erdemli,
faaliyetler mutluluk getirir. Aristo, bazi insan yeteneklerinin oldugunu ve aktiviteler miikemmel
olarak yapildiginda mutlulugun olusacagini sdyler. Modern yashilik bilimi ise kiiresel ifadelerle
aktiviteyi tanimlar. Bu etkinliklere hobiler, sosyal etkilesim ve egzersiz 6rnek olarak verilebilir

(Diener, 1984).

Amag ve aktivite kuramlar1 birbirinden ¢ok da farkli degillerdir. Ciinkii bireysel olarak
secilmis amaclar, evrensel ihtiyaglara erismeyi hedefleyen kisisel planlar1 yansitir. Bu ylizden
acik aktiviteler, genis kapsamli ihtiyaclar i¢in aragsal hedeflerdir. Doyum, ihtiyaglar a¢isindan
da amaclar agisindan da ifade edilse kuramcilar aktivitelerin pozitif duygu ile iliskili,
aktivitelerin eksikliginin ise negatif duygu ile iliskili oldugunu belirtmislerdir (Ormel vd.,

1999).

Aktivite kuramina gore; aktivite kolay oldugunda bu durum kisiye sikict gelir, zor
oldugunda ise kisi stres yasar. Eger bireyin yapacagi isin giigliigii ile bunu yapmak icin kiside
var olan beceri birbirine neredeyse esit ise bu durum kisiye haz verir. Amac¢ kuramlari ile
aktivite kuramlar1 birbirine zit degildir. Bu iki kuram birbirlerini tamamlamaktadir (Diener,

1984).

Aktivite yaklasimina gore, kisi yetenek ve becerilerine uygun olarak hedefler koyar ve
bu hedefler dogrultusunda yaptig1 aktivitelerde gelisme gdstermesi ona doyum verir. Bunlarla
birlikte yapilan aktivitelerin, hedeflere erisebilmek i¢in yapilan faaliyetler oldugu sdylenebilir.
Bu durumda, telik ve aktivite kuramlarinin biitiinlesebilecegi diistiniilmektedir (Tuzg6l Dost,

2004).

Yukaridan asagiya ve asagidan yukariya kuramlari: Modern psikolojide asagidan yukariya

ile yukaridan asagiya kuramlar1 arasindaki fark on plana ¢ikmaktadir. Asagidan yukariya
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kuramma gore; birey zevk duydugu ve aci hissettigi seyleri gdzden gecirerek kendi
mutlulugunu veya mutsuzlugunu belirler. Kisacasi mutlu bir yasam, mutlu anlarin toplamini
olusturur (Diener, 1984). Ayrica yasaminda ¢ogunlukla doyuma ulasan kisilerin hayattaki 6zel
alanlarda da ayni1 doyumu alacag: diisliniilmektedir (Cihangir Cankaya, 2005). Ayni kuramda
Wilson, insanlarin evrensel ve baslica gereksinimlerinin oldugunu belirtmistir. Insanlarin
yasam sartlar1 gereksinimlerini giderebilecek sekilde ise kisiye mutluluk getirecegi

diistintilmektedir (Diener vd., 1999).

Yukaridan agagiya kuraminda ise insanlar, durumlar pozitif olarak degerlendirmeye
yonelir ve boylece kisinin anlik etkilesimleri bu durumdan etkilenir. Yani insanlar mutlu
olduklar1 i¢in haz duyarlar (Diener, 1984). Kurama gore, pozitif ruh haline sahip olan birey
herhangi bir olay1, daha negatif perspektiften bakan birine gére daha “mutlu” bir sekilde
degerlendirebilir (Diener ve Ryan, 2009).

Bag kuramlari: Mutlulukla alakali biligsel yaklagim, mutlulugun zihinde bir agmin var
oldugunu ifade eder. Bu aglar ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, mutlu olan kisilerin olumlu zihin
baglarma sahip olduklari, mutsuz olan kisilerin ise olumsuz zihin baglarina sahip olduklari

bulunmustur (Yetim, 1991).

Bazi insanlar pozitif cagrisim aglarina sahiptir ve insanlarin yasantilarina karsi pozitif
yaklagimlar1 6grenilmis olabilir. Filozoflar tarafindan bu insanlarin mutlu bir mizaca sahip

olduklar diisiiniilmektedir (Diener, 1984).

Yargi kuramlari: Var olan durum, saptanan standardi astiginda mutluluk meydana gelir.
Kurama gore, standart ile ger¢ek durum arasinda kiyaslama yapilir (Diener, 1984). Michalos
kuraminda bu standartlarin diger insanlar, gecmis sartlar, istenen doyum miktari, gereksinim,
amag gibi dgeler olabileceginden bahseder ve kisi kendini bu dgelerle karsilastirir. Bagka bir
deyisle, doyumun degerlendirilmesi su anda var olan sartlar ile belirtilen standartlar arasindaki
celigkilerle belirlenir. Karsilastirma daha yiiksek standartlarla oldugunda doyum azalirken,
daha diisiik standartlarla oldugunda ise doyum artar (Diener vd., 1999). Doyuma bakildiginda
bu kiyaslama bilingli yapilabilir fakat duygudurumda standartlarla yapilan kiyas bilingsiz
yapilmaktadir (Diener, 1984).

Insanlar sartlar1 ve kisiligi kullanmaktan ¢ok yargi dlgiitlerinden yararlanarak yasam
sartlarin1 degerlendirirler. Birey, isteklerini Ol¢iit haline getirerek yasamini degerlendirebilir

(Diener, 2012). Kimi zamansa insanlar amagclarini elde edebilmek i¢in zihinlerinde hayali birini
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olustururlar. Basa ¢ikma diisiincesinde olan bireyler, kendini harekete gecirmek,
duygulanimlarin1 artirmak, bazi bilgilere erisebilmek i¢in baska insanlara bakarlar. Baska
insanlarin {ist veya alt konumda olusu kisinin iyi olusunu degistirebilir. Sonug olarak, iyi olus

seviyesi etraftaki insanlardan daha iyi olup olmama halinden etkilenir (Diener vd., 1997).

Haz ve act kuramlari: Insan yasaminda bazi eksikliklerin olusu kiside amaclar1 ve ihtiyaglar:
oldugu diislincesini meydana getirir. Aslinda bu eksikliklerin mutlulugun habercisi oldugu
diisiiniiliir. Yasamdaki eksiklikler arttik¢a amaclara ulagsmanin mutlulugu da o kadar artar

(Diener, 1984).

Haz ve ac1 birbiriyle iliskili kavramlardir. Yani mutluluk ile mutsuzlugun birbiriyle
iligkili oldugunu belirten bazi durumlar vardir (Diener, 1984). Yasaminda olumlu duygular1 6n
plana ¢ikaran kisiler, olumsuz duygular1 da 6n plana ¢ikarma egilimindedirler (Diener vd.,
1985). Bir bagka durum ise amaca iliskin psikolojik yatirimlardir. Insanlarm kendileri i¢in
onemli olan amaglar1 elde etmek igin cabalayip sonucunda hedefine ulasamamis olmasi
mutsuzluga neden olur. Hedefine ulastiginda ise kisi mutlu olur. Diger bir agidan bakildiginda,
amaclarin1 elde etmeyi az miktarda onemli gorme egiliminde olan kisiler amaglarina

ulagsamadiklarinda ¢ok da mutsuz olmazlar (Diener, 1984).

2.3.2. Yasam Doyumu ile ilgili Aragtirmalar

Dilmag¢ ve Eksi (2008) yaptiklar1 calismada yasam doyumu ve benlik saygisinin
birbirleriyle olan iliskisini aragtirmislardir. Caligmaya, meslek yiiksek okulu Ogrencileri
katilmistir. Arastirma sonucunda benlik saygisi diizeyi yiikseldik¢e yasam doyumunun da
yiikseldigi goriilmiistiir. Ayrica sosyoekonomik diizeyin yasam doyumunu anlamli bir sekilde

etkiledigine ulasilmistir.

Lim ve Putnam (2010) ¢alismalarinda yasam doyumu ve dinin birbirleriyle iliskili olup
olmadigini arastirmislardir. Arastirma sonucunda dini faaliyetlere katilimin kisilerin yagamdaki
doyumlarina pozitif olarak katki sagladigi bulunmustur. Ayrica dini faaliyetlerdeki arkadasligin

yasam doyumunu artirdig1 goriilmektedir.

Jiang vd. (2013) ebeveyne baglanma, yasam doyumu, umut arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Erken ergenlerin katildig1 ¢alismada, umut ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonlii bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica umudun, ebeveyne baglanma ve yasam doyumu

iligskisinde aracilik rolii oynadigi goriilmektedir.
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Giilcan ve Nedim Bal (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada iyimserligin, mutluluk ve
yasam doyumuna olan etkililigi aragtinlmigtir. Arastirmada iliskisel tarama yoOntemi
kullanilmistir. Arastirma sonucunda iyimserlik diizeyi arttikga mutlulugun ve yasam doyumu
diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir. Bunlarla birlikte iyimserlik hem mutlulugu hem de yasam

doyumunu pozitif olarak yordamaktadir.

Wright vd. (2017) tarafindan yapilan ¢alismada baglanmanin, basa ¢ikma yeterliligi,
kariyer karar1 6z-yeterligi ve yasam doyumu arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada
yapisal esitlik modeli kullanilmistir. Arastirma sonunda kariyer karari 6z yeterlii ve basa

cikma etkinligi ile yagsam doyumunun birbirlerini olumlu olarak etkiledikleri bulunmustur.

Mamirova ve Yilmaz (2019) tarafindan yapilan ¢alismada basar1 korkusu, 6z yeterlik
ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. iliskisel tarama yonteminin kullanildig
arastirmada, veriler Olcekler araciligi ile toplanmistir. Aragtirma sonucunda basar1 korkusu,
yasam doyumuyla negatif iligkili iken, 6z yeterligin ise yasam doyumuyla pozitif iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ayrica aragtirmada; 6z yeterligin, basar1 korkusu ile yasam doyumu

arasindaki negatif etkiyi ortadan kaldirdig1 bulunmustur.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, arastirmanin ¢alisma grubu, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve analizi {izerinde durulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin amaci duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu
arasindaki yordayici iliskileri saptayip degiskenler arasindaki iliskiden yola ¢ikarak modeli test
etmektir. Arasgtirmada genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
[liskisel tarama modelleri, iki ya da daha ¢ok degisken arasinda olan iliskiyi belirleyen arastirma

modelidir (Biiytikoztiirk vd., 2020).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Arastirmanin ¢aligma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Tiirkiye’nin farkli

illerinde gorev yapmakta olan 350 6gretmen olusturmaktadir.

Tablo 3.1. Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Yonelik Betimsel

Istatistikler
Cinsiyet Say1 (N) Yiizde (%)
Kadin 276 78,9
Erkek 74 21,1
Toplam 350 100

Tablo 3.1’e gore arastirmaya katilan dgretmenlerin cinsiyetlerine gore 276 (%78,9)

kadin ve 74 (%21,1) erkek olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 3.2. Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Yaslarina Yénelik Betimsel Istatistikler

Yas Grubu Sayi(N) Yiizde (%)
23-30 yas 136 38,85
31-40 yas 141 40,3
41-50 yas 47 13,4
51-60 yas 23 6,6

61 ve iizeri 3 0,85
Toplam 350 100

Tablo 3.2’ye gore arastirmaya katilan 6gretmenlerin yaslarina goére 136 (%38,85) 23-30
yas, 141 (%40,3) 31-40 yas, 47 (%13,4) 41-50 yas, 23 (%6,6) 51-60 yas ve 3 (%0,85) 61 ve

iizeri yas olduklar1 goriilmektedir. Ogretmenlerin yas ortalamalari 34,88 olarak bulunmustur.

Tablo 3.3. Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Medeni Durumlarma Yo6nelik Betimsel

Istatistikler
Medeni Durum Sayi(N) Yiizde (%)
Evli 217 62
Bekar 121 34,6
Bosanmis ya da dul 12 3,4
Toplam 350 100

Tablo 3.3’e gore, arastirmaya katilan 6gretmenlerin medeni durumlarina gore 217

(%62) evli, 121 (%34,6) bekar ve 12 (%3,4) bosanmis ya da dul olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 3.4. Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Calisma Yillarina Yonelik Betimsel

Istatistikler

Calisma Yih Sayi(N) Yiizde (%)
1-5 yul 110 31,4
6-10 y1l 109 31,1
11-15 ynl 45 12,9
16-20 y1l 27 7,7
21-25 y1l 30 8,6

25 ve iizeri 29 8,3
Toplam 350 100

Tablo 3.4’e gore, arastirmaya katilan 6gretmenlerin ¢aligma yillarina gore 110 (% 31,4)
1-5 y1l, 109 (% 31,1) 6-10 y1l, 45 (%12,9) 11-15 y1l, 27 (%7,7) 16-20 yil, 30 (%38,6) 21-25 yil,
29 (%8,3) 25 ve iizeri yil calistiklar1 goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Aracglar
Bu arastirmada veri toplama araci1 olarak “Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10”, “Kabul

ve Eylem Formu-II”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel

bilgi formu kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda c¢alismaya katilanlarin

cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma y1li gibi bilgileri yer almaktadir.

A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10: Tatar vd., (2018), dlgegi gelistirmislerdir.
Olgek, 5°1i likert yapidadir ve 10 maddeden olusmaktadir [(1) hi¢ uygun degil, (2) ¢ok az uygun,
(3) biraz uygun, (4) cogunlukla uygun, (5) tamamen uygun]. Olgekten alinan puanlar 10-50
arasinda degismektedir. Olgegin 2., 4., 6., 8. ve 10. maddeleri ters yonlii olarak puanlanir.
Olgekten alinan puanin yiikselmesi duygularimn farkinda olundugu anlamma gelmektedir (Ornek
madde: Nasil bir ruh halinde oldugumu bilirim). Olgegin giivenirlik katsayis1 0,85 olarak
bulunmugtur (Tatar vd., 2018). Bu arastirma i¢in Cronbach Alpha degeri 0.79 olarak elde

edilmistir.

Kabul ve Eylem Formu-II: Bond ve arkadaglar1 (2011) tarafindan gelistirilen dlgek 7
maddeden olusmaktadir. Olgek 7°1i likert tipli yapiya sahiptir [(1) Hi¢bir zaman dogru degil,
(2) ¢ok nadiren dogru, (3) nadiren dogru, (4) bazen dogru, (5) siklikla dogru, (6) neredeyse
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dogru, (7) daima dogru]. Olcekten alinan puanlar 7-49 arasinda degismektedir. Olgekten alinan
puanlarin azalmasi psikolojik esneklife sahip olundugunu gostermektedir (Ornek madde:
Hislerimden korkarim). Yavuz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.
Olgegin Tiirkce’ye uyarlanmasinda Cronbach Alfa degeri (0.84), test-tekrar test giivenirlik
analizi sonucu (r= .85) seklinde bulunmustur (Yavuz vd., 2016). Bu arastirma i¢in Cronbach

Alpha degeri 0.91 olarak elde edilmistir.

Yasam Doyumu Olcegi: Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilen 6lgek 5
maddeden olusmaktadir ve tek boyutludur. Yasam doyumu 6l¢egi 7°1i likert tipli bir olgektir
[(1) hi¢ uygun degil, (2) uygun degil, (3) biraz uygun degil, (4) ne uygun, ne uygun degil, (5)
biraz uygun, (6) uygun, (7) ¢cok uygun]. Koker (1991), dlgegi Tiirk¢e’ye uyarlamistir ve
uygulanan test tekrar test yontemi sonucunda olgegin giivenirlik katsayisinin .85 oldugunu

bulmustur. Bu aragtirma i¢in Cronbach Alpha degeri 0.86 olarak elde edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplamaya baslamadan 6nce etik kurul izni alinmistir. Verilerin toplanmasinda ilk
olarak katilimcilarin formlar1 goniilliiliik esasina dayanarak doldurduklarina dair onay
alimmistir. Uygulama siirecinde kisisel bilgi formu, duygusal 6z farkindalik, kabul ve eylem
formu-II ve yasam doyumu 6l¢eginden edinilecek veriler Web 2.0 araglarindan Google formlar
aracilii ile toplanmistir. Katilimeilara ulasabilmek amaciyla sosyal medya (WhatsApp,
Instagram vb.) kullanilarak &gretmenler ile arastirma linki paylasilmistir. Ayrica kartopu

orneklem yontemi ile formun baska katilimcilara ulastirilmast saglanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu arasindaki yordayici
iliskileri ortaya koymayr amaglayan c¢alismada yapisal esitlik modellemesi analizi
kullanilmistir. Yapisal esitlik modellemesi SPSS AMOS 21 Programu ile analiz edilmistir.
Verilerin ylizde ve frekans hesaplarinda SPSS 25 paket programi kullanilmastir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde oOlgeklerden elde edilen verilere gdre tanimlayici bilgiler ve korelasyon
analizine ve 6dlgme modeline yer verilmistir. Arastirma kapsaminda yapisal esitlik modellemesi

kullanilmis ve modele iligskin yol analizi olusturulmustur.

4.1. Tammmlayici Bilgiler ve Korelasyon Analizi

Arastirmada kullanilan 6lgme aracglarina ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -.45 ile
0.62 arasinda degistigi goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik degerleri verilerin +2 ile -2 arasina
olmast normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir (George ve Mallery,
2010). Arastirmada katilimcilarin duygusal farkindalik puanlarinin psikolojik esneksizlik ile
negatif (r =-.47, p <.001) ve yasam doyumu ile pozitif (r = .21, p <.01) korelasyon gosterdigi
bulunmustur. Ayrica psikolojik esneksizlik ile yagsam doyumu arasinda negatif (r=-.29, p <.01)

ve anlamli iliski elde edilmistir.

Tablo 4.1. Tanimlayici Bilgiler ve Korelasyon Analizi

Ort. Ss.  Skew. Kurt. 1 2 3
1. Duygusal Farkindahk 40.69 6.09 -045 026 -
2. Kabul Eylem Formu 22.24 10.16 0.62 -0.27 -047** -
3. Yasam Doyumu 2326 6.05 -0.42 -034 0.21** -0.29** -
**p<0.01
4.2. Olgme Modeli

Arastirmada yapisal model test edilmeden 6nce modele ait degiskenler dogrulayici
faktor analizine tabi tutulmustur. Duygusal Farkindalik, Psikolojik Esneksizlik ve Yasam
Doyumu ii¢ parsel olacak sekilde model olusturulmustur. Olusturulan dogrulayici faktor analizi
sonucu standardize edilmis regresyon katsayilar1 .60 ile .92 arasinda degismektedir (p<.01).
Gostergeler gizil degiskenleri 6nemli dlglide temsil etmektedir. Modele ait uyum indeksleri
x2/sd=1.51, CFI =.99, GFI = .98, AGFI = .96, NFI = .98, RMSEA= 0.04, SRMR = .03 olarak
bulunmustur. Elde edilen bulgular 6l¢gme modelinin yeterli uyum 1iyiligi degerlerine sahip

oldugunu gostermektedir.
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4.3. Yapisal Esitlik Modeli

Elde edilen modele gore, ¥2/sd = 1.51, RMSEA = 0.04, SRMR = 0.03, NFI = 0.97,
CFI= 0.99, GFI = 0.98, AGFI = 0.98 olarak bulunmustur. Bu degerler model ile uyum
gostermektedir. Verilen ifadelere gore, genel anlamda modeldeki yollarin her biri istatistiksel
olarak anlam ifade etmektedir (Schermelleh-Engel vd., 2003). Sayisal degerler, Tablo 4.2°de

gosterilmektedir.

Tablo 4.2. Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna iliskin Istatistiksel Degerler

Olciim Iyi Uyum Kabul Edilebilir Modelin ~ Uyum
Uyum Indeksi  pegerleri
(x2/sd) 0-2 2-3 1.51
RMSEA 0.00- 0.05 0.05-0.08 0.04
SRMR 0.00-0.05 0.05-0.10 0.03
NFI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.97
CFI 0.97-1.00 0.95-0.97 0.99
GFI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.98
AGFI 0.90-1.00 0.85-0.90 0.98
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Tablo 4.3 incelendiginde, ogretmenlerin duygusal farkindaliklarinin psikolojik
esneksizligini negatif etkiledigi (B = -54, p<0.01) bulunmustur. Baska bir deyisle,
ogretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri arttikga psikolojik esnekligi diizeyleri de
artmaktadir. Modele gore, 6gretmenlerin kabul eylem formu puanlarimin yasam doyumu
puanlarini negatif etkiledigi (B = -25, p<0.01) bulunmustur. Baska bir deyisle, 6gretmenlerin
psikolojik esnekligi arttikga yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir. Modele gore
ogretmenlerin duygusal farkindalik puanlarinin yasam doyumu puanlarma dogrudan etkisi
anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Modelde, 6gretmenlerin duygusal farkindalik diizeylerinin
yasam doyumunu dolayli olarak etkiledigi bulunmustur. Bu faktore iligkin baglanti katsay1
degeri B= 0.14 [G.A.= 0.07-0.21] olarak bulunmustur. %95 giiven araligi ve 5.000 yeniden
ornekleme ile yapilan Bootstrapping islemi sonucunda giiven araliklarinin sifirt kapsamamasi
dolayli etkinin anlamlihgi gostermektedir. Ogretmenlerin duygusal farkindalig: ile yasam
doyumu arasindaki iligki incelendiginde, pozitif yonlii dolayli bir iligki goriilmektedir. Bagka
bir deyisle, 6gretmenlerin duygusal farkindaliklar arttik¢a psikolojik esnekligi artacak ve buna

iliskin yasam doyumu diizeylerinin de artacagi anlagilmaktadir.

Tablo 4.3. Etki Degeri ve Giiven Araliklar

Yol %95 G.A.
Dogrudan Etki B S.H. A.L. U.L.
Duygusal Farkindalik » Kabul Eylem -0.54™  0.07 -0.64 -0.44
Duygusal Farkindalik = Yasam Doyumu 0.10 0.06 -0.03  0.22
Kabul Eylem = Yasam Doyumu -0.25"  0.05 -0.37 -0.14
Dolayh Etki

gg;glumssl Farkindalik = Kabul Eylem - Yasam 0.14 0.07 021

**p<0.01
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde; bulgulardan elde edilen sonuglara, elde edilen sonuglarin ilgili alan yazinla

karsilastirilacag tartisma boliimiine ve sonuglara iligkin olarak onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore;

Ogretmenlerin psikolojik esneklik ile yasam doyumlari arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski bulunmaktadir. Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyi arttik¢a yasam doyumunun
da artt1g1 goriilmektedir. Literatiire bakildiginda aragtirmay1 destekler sonuglar bulunmaktadir.
Lucas ve Moore (2020) yaptiklar1 calismada psikolojik esnekligin yasam doyumunu pozitif
sekilde etkiledigi sonucuna ulagsmislardir. Ayrica ¢alismaya gore, yasam doyumunun 6nemli
parcalarindan birinin psikolojik esneklik oldugu belirtilmektedir. Mevcut ¢aligmada da benzer
sekilde psikolojik esneklik diizeyinin artmasi ile yasam doyumu diizeyinin arttig1 bulgusu,
yasam doyumunda psikolojik esnekligin 6nemli bir yerinin oldugu seklinde yorumlanabilir.
Kas bozukluklari olan kisilerle yapilan bir ¢alismada da psikolojik esnekligin yasam doyumunu
yordadigi goriilmektedir (Graham vd., 2016). Yapilan arastirmanin bulgularina benzer olarak,
baska bir ¢calismada 6gretmen adaylarinin psikolojik esneklige sahip olmasinin yiiksek diizeyde
yasam doyumu getirecegi sonucuna ulasilmistir (Ates ve Sagar, 2022). Ayni sekilde, Bergquist
(2015) ve Hudyma (2019) yaptig1 tez c¢alismalarinda psikolojik esneklik arttik¢a yasam
doyumunun da arttig1 goriilmektedir. Bu arastirmalar, mevcut arastirmada oldugu gibi
psikolojik esneklik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligkinin bulundugu
aragtirmanin sonucuyla paralellik gostermektedir. Yapilan diger c¢aligmalarda psikolojik
esnekligin 6znel iyi olusu yordadig1 goriilmektedir (Bi ve Li, 2021; Gralla, 2022; Wersebe vd.,
2018). Tablo 2.4 (Diener vd., 1999) incelendiginde, 6znel iyi olusun bilesenlerinden birinin
yasam doyumu oldugu belirtilmektedir. Bu agidan 6znel iyi olus ile yasam doyumunun iligkili
kavramlar oldugu sdylenebilir. Mevcut arastirmada goriildiigii gibi psikolojik esneklik arttikca
yasam doyumunu artmasi ile psikolojik esnekligin 6znel iyi olus ile pozitif yonli iliskinin
olmas1 (Bi ve Li, 2021; Gralla, 2022; Wersebe vd., 2018) kavramlarin iligkili oldugunu

gostermektedir ve bu agidan benzer sonuglarin elde edildigi seklinde yorumlanabilir.

Kuramsal olarak KKT’nin temel islevi psikolojik esnekligi arttirarak kisinin kendi

degerleri dogrultusunda yasam bi¢imi olusturmaya calismaktir. Degerli ve anlamli bir yasam
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icin ise olumlu davranis bigimleri hedeflenir. Bu anlamda kisinin kendisine iliskin degerli ve
olumlu hedefleri yasamdaki doyumu saglamada rol oynamaktadir. Ayrica yasam doyumunda
yagsami iyi hale getirebilen degerler 6n plana ¢ikar. Bu yoniiyle KKT nin degerli bir yasama
ulagma ilkesinin arastirmanin sonucu ile desteklendigi goriilmektedir (Diener, 1984; Harris,
2009/2016; Hayes vd., 2006). Bu duruma iligkin olarak KKT nin etkililigi incelendiginde daha
cok iyi olus halinin olustugu goériilmektedir (Fledderus vd., 2010).

Olumlu duygular, kisinin esnek diisiince ve davranis yapisina sahip olmasina katkida
bulunur (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu anlamda iyi olusu artirmak i¢in ruh saghiginda
onemli bir islevi olan psikolojik esnekligin gelisimi amaglanmaktadir. Bu yoniiyle mevcut
arastirma bulgularin Ortiistiigli sdylenebilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010; Wersebe vd.,

2018).

Arastirmada elde edilen diger bir sonuca gore, duygusal farkindalik ile psikolojik
esneklik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmaktadir. Ogretmenlerin duygusal
farkindalik diizeyi arttikga psikolojik esnekliginin de arttigi goriilmektedir. Literatiire
bakildiginda konu ile ilgili sinirh sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Yapilan bir calismada
KKT aracilig1 ile yapilan duygu diizenleme g¢aligmasinin duygusal farkindaligi artirdigi
sOylenebilir (Boostani vd., 2017). KKT’ nin psikolojik esnekligi artirma amaci oldugundan
(Harris, 2019) yapilan arastirmanin bulgularina benzer olarak psikolojik esneklik ile duygusal
farkindalik arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulgusuna ulagilmaktadir. Bagka bir
caligmada ise psikolojik esneklik diizeyinin artmasi aleksitimi diizeyinin yani duygularin ifade
ve farkindaligindaki zorlugun azaldigin1 géstermektedir (Bagci, 2008; FeldmanHall vd., 2012).
Bu agidan mevcut arastirmanin sonuglarina benzer olarak duygularin farkindalik diizeyi
yiikseldikg¢e psikolojik esneklik diizeyinin de yiikseldiginden s6z edilebilir (Gaukroger, 2018).
Yetiskinlerle yapilan bir ¢calismada duygularin ifade ve farkindalig: ile psikolojik esneklik
arasinda pozitif yonlii bir iliskinin olduguna ulasilmistir (Edwards ve Lowe, 2021). Yurt ici
literatiire bakildiginda duygulariin farkinda olan ve ifade edebilen kisilerin psikolojik esneklik
diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur (Karakus, 2020). Literatiirdeki bu caligmalar
incelendiginde aragtirmada elde edilen bulgularla da benzer sekilde duygulara yonelik

farkindaligin artmasi psikolojik esneklik diizeyinin de arttigin1 gostermektedir.

KKT, nahos duygulardan kurtulmak yerine duygularin farkinda olarak
deneyimlenmesine odaklanir. Bu sayede duygular oldugu gibi yasanabilmektedir (Blackledge

ve Hayes, 2001). Aksine duygulardan kag¢inilmasi, kontrol edilmeye calisilmasi degerli yasami
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bozabilir (Bi ve Li, 2021; Hayes vd., 1996). Bu anlamda bireyin duygular1 kabul etmesi ve
onlarin farkinda olmasi degerlerin agiga kavusturulmasini saglar. Bu sayede insan davraniglar
degerleri tarafindan yonlendirilebilir. Psikolojik esneklikte duygularin 6nemli bir yerinin
oldugu goriilmektedir (Bond ve Donaldso-feilder, 2004; Cobos-Sanchez vd., 2020). Bu yoniiyle
“Psikolojik Esneklik Modeli” ne gore duygularin kabulli, fark edilmesi ve degerler
dogrultusunda yonlendirilmesi gerekir (Harris, 2019). Buradan da anlasilacagi iizere kisinin
duygulari fark etme becerisinin yliksek olmasi, degerlerin netlestirilmesini kolaylastiracagi ve

psikolojik esnekligi artiracagi beklenen bir bulgudur.

Arastirmada elde edilen son bulguya gore, duygusal farkindalik ile yasam doyumu
arasinda dolayll bir etkinin oldugu goriilmektedir. Ogretmenlerin duygusal farkindalik
diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasinda dolayli olarak pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.
Burada dolayl etki nedeniyle psikolojik esneklik araci rol iistlenmektedir. Yani, 6gretmenlerin
duygusal farkindaliklar1 arttik¢a psikolojik esneklikleri artmakta ve buna iliskin olarak yasam
doyumunun da artacagi sdylenebilir. Swinkels ve Giuliano (1995) iiniversite 0grencileri ile
yaptiklar1 calismada ruh hali farkindaligi yiiksek olan bireylerin olumlu duygular
deneyimlediklerini ve daha fazla yasam doyumu algisina sahip olduklar1 sonucuna
ulagmiglardir. Yapilan ¢alismada da benzer bulgulara ulasilmistir. Yine psikoloji lisans
ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada duygusal farkindaligin yasam doyumunu yordadigi
goriilmektedir (Killian, 2012). Arastirma bulgularina paralel olarak duygusal 6z farkindaligin
yasam doyumu artirmada roliiniin oldugu belirtilmektedir (Millette, 2021). Duygularinin daha
kolay bir sekilde farkina varabilen kisilerin ruh sagliginin ve yasam doyumu diizeylerinin daha
geligmis olmas1 beklenir (Huang ve Lee, 2019). Ruh hali farkindaligina sahip olanlarin, yasam
doyumu diizeylerinin de daha yiliksek oldugu bulunmasi (Extremera vd., 2009) yapilan
arastirmanin sonuclar1 ile Ortligmektedir. Karakus (2020) yetiskinlerle yaptigi caligmada
duygularin fark ve ifade edilebilmesi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu
sonucu ulagsmistir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda duygusal farkindalik ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonlii iligkinin bulunmasi mevcut aragtirmanin sonuglarini destekler

niteliktedir.

Duygularmi tanima kapasitesine sahip olan kisiler, diislincelerinde daha esnektir ve
olumlu duygularin1 daha kolay agiga ¢ikarabilmektedirler. Bu sayede stresli yasam olaylariyla
basa ¢ikma becerisi saglanabilir (Siinbiil, 2020). Duygularin farkinda olmak olumsuzluklari

diizeltmeyi, stresle basa ¢ikmay1 ve psikolojik uyumu saglar (Salovey vd., 2002). Swinkels ve
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Giuliano (1995)’e gore duygular1 fark etme becerisine sahip olunmasi negatif duygularin
degistirilmesini saglar, olumlu duygular1 ve yasam doyumunu artirir. Yasam doyumunda da
olumlu duygulara odaklanildigindan (Diener, 1984) duygusal farkindalik ile yasam doyumu

arasinda aragtirma bulgularina paralel olarak pozitif bir iliskiden sz edilebilir.

Duygusal farkindaliga sahip olunmasi i¢in hem duygularin hem de duygulara verilen
tepkilerin hissedilmesi gerekir (Lacewig, 2005). Hissedilen bu duygular tutumlari igerdigi igin,
burada kisinin kendi yasamina iligkin degerlendirmeleri 6n plandadir (Rieffe vd., 2008). Benzer
sekilde yasam doyumunun da kisisel yagsamin genel degerlendirmesi oldugu ifade edilmektedir
(Diener vd., 1985). Bu a¢idan yasam doyumu yiiksek olan kisilerin kendi yasamini
degerlendirme firsatina sahip olabilecegi ve duygular fark etme becerisine daha ¢ok sahip

olmasi beklenen bir bulgudur.

5.2. Sonug¢

1. Calismada elde edilen bulgulara gére, 6gretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri ile
psikolojik esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.
Bagka bir deyisle, 6gretmenlerin duygusal farkindalig: arttik¢a psikolojik esnekliginin
de artacagi sonucuna ulasilabilir.

2. Diger bir bulguya gore, 6gretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri ile yasam doyumu
diizeyleri arasinda pozitif yonlii dolayli bir iliski bulunmustur. Yani, 6gretmenlerin
duygusal farkindaliklar1 arttikca psikolojik esneklikleri artmakta ve buna iligkin olarak
yasam doyumunun da artacagi sOylenebilir. Bu durumda arastirmada psikolojik
esneklik araci rol tistlenmektedir.

3. Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyleri ile yasam doyumu diizeyleri arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Baska bir deyisle, 6gretmenlerin psikolojik

esnekligi arttikca yasam doyumlarinin da artacagi sonucuna ulagilabilir.

5.3. Oneriler

Aragtirmacilar igin;

1. Aragtirmada elde edilen bulgular incelendiginde, psikolojik esnekligin gelisimde
duygusal farkindaligin 6nemli bir rolii oldugu goriilmektedir. Psikolojik esnekligi
gelistirmeye calisan, kabul ve kararlilik terapisi yaklasimi ile deneysel bir ¢alisma
gerceklestirecek olan psikolojik danigmanlarin uygulamalarinda duygusal farkindalig

ortaya cikaracak etkinliklere yer vermesi Onerilebilir.
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. Arastirma gorev yapmakta olan 6gretmenlerle sinirhidir. Bu yiizden c¢alismay1 farkl
orneklemlerde uygulamak sonuglarinin genellenebilirligi agisindan faydali olabilir.

. Ruh sagliginda psikolojik esneklik son yillarda arastirmaya baslanilmis bir kavramdir.
Bu nedenle ilgili aragtirmalar sinirlidir ve yeni ¢aligmalarin yapilmasi alan yazina katki
saglayabilir.

Uygulayicilar igin;

. Arastirma sonuglarina gore duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin yasam
doyumu ile pozitif yonlii bir iligkisinin oldugu goriilmektedir. Bu agidan psikolojik
danigmanlarin terapi seanslarinda duygusal farkindalik ile psikolojik esnekligi gelistirici
tekniklere yer vermeleri danisanlarinin yasam doyumlarini gelistirmesi agisindan
faydal1 olacaktir.

Calismada Ogretmenlerin yasam doyumunun gelisiminde duygusal farkindalik ve
psikolojik esnekligin ne denli 6nemli oldugu bulunmustur. Bu agidan okullarda
ogretmenlere yonelik olarak duygularin farkindalifi ve su an ile temasi saglayan
psikolojik esnekligin olugmasimin onemli oldugunu gosterecek, okul psikolojik
danigmanin diizenleyecegi seminerlerin ve uygulamalarin yapilmasi onerilebilir. Bu
sayede farkindaliga sahip olan O&gretmenler de Ogrencilerini olumlu yonde

etkileyebileceklerdir.
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EK-2: Kigsisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( ) Erkek

2. Yasmz: .......

3. Medeni Durumunuz: ( ) Evli () Bekar ( ) Bosanmis ya da dul

4. Calisma Yilmz: ( ) 1-5 ( )6-10 () 11-15 () 16-20 ( )21-25 ( )25 veiizeri
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EK-3: A Duygusal Oz Farkindahk Ol¢egi-10 (A-DOFO-10)

Asagida duygu ve davramslarinizla
ilgili baz1 ifadeler yer almaktadir.
Liitfen cevap seceneklerinden size
en uygun olanini isaretleyiniz.

Hi¢ Uygun Degil (1)
Cok Az Uygun (2)

Cogunlukla Uygun (4)
Tamamen Uygun (5)

Biraz Uygun (3)

1. Nasil bir ruh halinde
oldugumu bilirim.

2. Duygularimin farkina
varmam.

54



EK-4: Kabul ve Eylem Formu-II

1 2 3 4 5 6 7
Hicbir zaman | Cok nadiren | Nadiren | Bazen Siklikla Neredeyse | Daima
dogru degil dogru dogru dogru | dogru her zaman | dogru

dogru
1. Gegmiste olan ac1 veren yasantilarim ve | 1 2 3 4 5 6 7
hatiralarim, deger verdigim bir hayati

yasamay1 zorlagtirtyor.

2. Hislerimden korkarim. 1 2 3 4 5 6 7
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EK-5: Yasam Doyumu Olcegi

Asagida S ifade verilmistir.
Liitfen bu seceneklerden size
uygun olanmm tabloya gore
isaretleyiniz.

uygun

Hic

degil (1)

Uygun degil

2

Biraz uygun

degil (3)

uygun degil

4)

Ne uygun, ne

Biraz uygun

C))

Uygun (6)

Cok uygun

(7

1. Yasamim bir¢ok
yOniiyle ideallerime
yakin.

2. Yasam kosullarim ¢ok
1yi.
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EK-6: Olgek Izinleri

Biisra Cakir 4 Haziran Cum 16:57 (2 giin dnce)
Sayin hocam, merhabalar. Ben Biisra CAKIR. Necmettin Erbakan Universitesi Rehberlik ve P

Alici: ben

% Arkun Tatar @ 15:10 (7 saatonce) J¢ &

Blsra selam,

izine gerek yok. Istedigin gibi kullanabilirsin.
Ekledim. Ekledigim diger 6lgek daha iyi calisiyor.

Iyi calismalar,

Biisra Cakir 4 Haziran Cum 17:04 (17 saat 6nce) Yy
Sayin hocam, merhabalar. Ben Biisra CAKIR. Necmettin Erbakan Universitesi Rehberlik ve ...

fatih yavuz 4 Haziran Cum 23:59 (10 saat once) ¢ 4 :
Alici: ben ~

Merhaba Blgra Hanim,
Olgegi arastirmanizda kullanabilirsiniz.

lyi calismalar dilerim.
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