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ALGILANAN STRES iLE KOMPULSIF CEVRIMICI SATIN ALMA

ARASINDAKI ILiSKiDE PSIKOLOJIiK ESNEKLiGiN ARACI ROLUNUN
INCELENMESI

Bu arastirmada, algilanan stres ile kompulsif ¢cevrimi¢i satin alma arasindaki
ilisgkide psikolojik esnekligin araci roliinlin incelenmesi amaclanmaktadir.
Arastirmada alt amaglar olarak, bireylerin algilanan stres, kompulsif ¢evrimigi satin
alma ve psikolojik esneklik diizeylerinin, sosyo-demografik veri formuyla elde edilen;
yas, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medyada gegcirdikleri vakte gore
farklilasip farklilasmadigi ele alinmistir. Arastirma iligkisel tarama modelindedir.
Arastirmanin 6rneklemi, 443’1 kadin, 122’si erkek olmak iizere 18-64 yas arasindaki
565 katilimcidan olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Sosyo-
demografik Veri Formu, Algilanan Stres Olcegi, Kompulsif Cevrimigi Satin Alma
Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmis, veriler Google Forms araciligi ile
toplanmistir. Verilerin analizinde SPSS 27.0 paket programi ve Hayes PROCESS
makro eklentisi kullamilmistir. Arastirma sonucunda algilanan stres ile kompulsif
cevrimici satin alma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin kismi aracilik rolii
iistlendigi bulunmustur. Elde edilen bulgular literatiir baglaminda tartisilmis ve

gelecekteki ¢aligmalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT

EXAMINING THE MEDIATING ROLE OF PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY IN THE RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED STRESS
AND COMPULSIVE ONLINE SHOPPING

This study aims to examine the mediating role of psychological flexibility in the
relationship between perceived stress and compulsive online shopping. As sub-
objectives, the study investigates whether individuals' levels of perceived stress,
compulsive online shopping, and psychological flexibility differ based on socio-
demographic variables such as age, gender, income level, marital status, and time spent
on social media. The correlational survey model was used in this research. The sample
consists of 565 participants aged 18-64, including 443 females and 122 males. The data
were collected through the online platform Google Forms, using the Demographic
Information Form, Perceived Stress Scale, Compulsive Online Shopping Scale, and
Psychological Flexibility Scale. The collected data were analyzed using the SPSS 27.0
software package and the Hayes PROCESS macro extension. The findings indicate that
psychological flexibility plays a partial mediation role in the relationship between
perceived stress and compulsive online shopping. The findings were discussed within
the framework of the literature, and recommendations for future research were

provided.
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SOZLUK

Algilanan Stres: Bireyin yasamindaki durumlari ne derece stresli olarak algiladigin
ifade etmektedir.

Kompulsif Cevrimici Satin Alma: Bireylerin ¢evrimi¢i ortamda satin alma
davranisiyla mesgul olma egilimi ve ¢evrimigi satin alma iizerinde diirtii kontrol
eksikligiyle karakterize olan ¢evrimigci satin alma davramisidir (He vd., 2018, s. 32).
Kompulsif Satin Alma: Bireyin tekrarlayan satin alma davranist ve bu davranisi
tizerindeki diirtii kontrolii eksikligiyle karakterize olan satin alma davranisiyla mesgul
olma davranmisidir.

Psikolojik Esneklik: Bireyin kabul, biligsel ayrisma, baglam olarak benlik, simdiki
an ile temas, degerler ve kararli eylem gibi alti temel siireci kullanarak, sectigi
degerlere bagli sekilde davraniglarini degistirme veya siirdiirme kapasitesidir.

Savas ya da Kac¢ Tepkisi: Agr1, korku, 6fke ya da diger giiclii stres faktorlerinin
varliginda sempatik sinir sisteminin aktive edilmesiyle ortaya ¢ikan ve organizmay1

hayatta tutmay1 hedefleyen mekanizmadir.

vil



GIRIS

Modern tiiketim ¢aginda, teknolojik yenilikler bir¢ok alanda oldugu gibi
aligveris aligkanliklarinda da dramatik degisikliklerin Oniinii agmistir. Aligveris
sitelerine erisimin ve tedarikin kolayligi, ¢esitliligin fazlalig1 ve diinyanin herhangi bir
yerinden aligveris yapabilme imkaninin olmasi tiiketicileri g¢evrimigi aligverise
cekmistir. Cevrimici aligverisin bu gozle goriilir kolayliklar1 diger yandan bazi
bireylerin takintili sekilde ¢evrimigi aligveris yapmalartyla sonuglanmistir. Kompulsif
¢evrimigi satin alma olarak bilinen bu durum, modern tiiketim toplumunun yiikselen
bir sorunu olarak, bireylerin finansal ve psikolojik sagliklar1 iizerinde derin etkiler
yaratmakta ve giderek daha fazla insani etkisi altina almaktadir. COVID-19 pandemisi
sonrasinda, evde gecirilen zamanin artmasiyla birlikte kompulsif ¢evrimigi satin alma
da onemli 6l¢iide yiikselmis, bu aligveris davranisinin yogunlasmasinda bireylerin
giinliik yasamda karsilastiklar1 stres diizeylerinin kritik bir rol oynadig1 goriilmiistiir.
Yiiksek stres altindaki kisiler, genellikle bu tiir satin almalara yonelerek gegici bir
rahatlama saglamaya c¢alismaktadirlar. Kokeni, Steven C. Hayes tarafindan gelistirilen
Kabul ve Kararlilik Terapisine (ACT) dayanan Psikolojik Esneklik Modeli; algilanan
stres ile kompulsif ¢evrimigi satin alma arasindaki bu iligkinin anlasilmasi noktasinda
bir bakis acis1 sunmaktadir. Yasantilar1 oldugu gibi kabul etmeyi, problemden
ayrisabilmeyi, simdi ve burada olabilmeyi, kendini siirekli gézlemlemeyi, degerleri ve
bu degerlere iliskin uygun davraniglar gelistirmeyi igceren psikolojik esneklik
modelinde patolojinin asil kaynagi bireylerin psikolojik esnekliklerinin diisiik olmast,
diger bir deyisle psikolojik katiliklarmin yiiksek olmasidir. Bireylerin psikolojik
esnekliklerini gelistirerek, kompulsif ¢evrimi¢i satin almanin olumsuz etkilerinin
azaltilabilecegi ve daha saglikli bir aligveris davramist gelistirilebilecegi

diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin problemi, algilanan stres ile kompulsif ¢evrimigi satin alma
arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesidir. Bu kapsamda,
caligmanin birinci boliimii kuramsal cerceveye ayrilmistir. Bu boliimde, algilanan
stres, kompulsif satin alma ve psikolojik esneklik kavramlari detaylandirilmis, stresin
belirtileri, tiirleri ve agiklayict modelleri ele alinmistir. Ardindan, kompulsif satin alma
kavramu, tiirleri, yayginligi, es tanilar1 ve etiyolojisi incelenmistir. Sonrasinda,

kompulsif c¢evrimi¢i satin alma kavrami ele alinmis ve tedavi yoOntemlerine

1



deginilmistir. Ardindan psikolojik esneklik kavrami, psikolojik esneklik modeli ve
psikolojik katilik modeli ele alinmigtir. Son olarak, ilgili literatiir taranarak algilanan
stres, kompulsif ¢evrimici satin alma ve psikolojik esneklik arasindaki iligkileri

inceleyen Onceki calismalar 6zetlenmistir.

Ikinci boliimde, arastirmanin  yontemi aciklanmustir.  Bu  kapsamda,
arastirmanin  modeli, evreni ve Orneklemi tanitilmig, veri toplama araglar
detaylandirilmistir. Calismada kullanilan sosyo-demografik bilgi formu, Algilanan
Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi

hakkinda bilgi verilmis ve verilerin analizine iligskin yontemler agiklanmuistir.

Ucgiincii béliimde, arastirma bulgularina yer verilmistir. Demografik verilere
iligkin bulgular paylasilmis, Slgeklere iliskin tanimlayict istatistikler ve degiskenler
arasindaki iliskiler analiz edilmistir. Ayrica, algilanan stres ile kompulsif ¢evrimigi
satin alma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii test edilmistir.
Sonrasinda ise 6lgek puanlarindan elde edilen puanlar demografik degiskenlere gore

analiz edilmistir.

Doérdiinci boliim olan tartisma bdliimiinde, bulgular literatiir 15181inda
tartigitlmig, Onceki aragtirmalarla  karsilagtirmalar  yapilmis ve  sonuglari

yorumlanmustir.

Son olarak, besinci bolim olan sonug¢ ve Oneriler boliimiinde, caligmanin
sonuclar1 ve onerileri sunulmustur. Bu kapsamda, elde edilen bulgular 6zetlenmis,
arastirmanin  kisithliklart  belirtilmis ve gelecek arastirmalar igin Onerilerde

bulunulmustur.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, algilanan stres ile kompulsif ¢cevrimici satin alma arasindaki
iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaclanmaktadir.
Aragtirmada alt amagclar olarak, bireylerin algilanan stres, kompulsif ¢evrimigi satin
alma ve psikolojik esneklik diizeylerinin, sosyo-demografik veri formundan elde
edilen; yas, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medyada gecirdikleri vakte

gore farklilasip farklilasmadigi ele alinmistir.



Arastirmanin Onemi

Kompulsif ¢evrimigi satin alma, diger adiyla da ¢evrimigi aligveris bagimliligi,
internet lizerinde yapilan asir1 ve kontrol edilemeyen aligveris davranist olarak
tanimlanmaktadir. Internetin ve sosyal medyanin gelisimiyle artan bu ¢evrimici
aligveris davranis1 Covid-19 pandemisiyle birlikte daha da yaygilagsmistir. Bireyler
zorlu yasam olaylar1 sonrasinda stres algilamakta, bu stresle basa ¢ikamadiklarinda ise
dikkati dagitmak amaciyla ¢evrimigi aligverise yonelebilmektedirler. Bu davranis
bireyin, ekonomik, sosyal ve duygusal islevsellik alanlarinda olumsuz sonuglara yol
acmaktadir. Bu durum ise bireylerin psikolojik 1iyi oluslarim1 da olumsuz
etkilemektedir. Psikolojik iyi olus kavramina farkli bir bakis agisi getiren terapi
modellerinden biri de Kabul ve Kararlilik Terapisidir (ACT). Ugiincii dalga davranis
terapilerinden olan Kabul ve Kararlilik Terapisine dayanan Psikolojik Esneklik
Modeli, Kompulsif Cevrimi¢i Satin Almanin bireylerin psikolojik iyi olusana yaptigi
olumsuz etkiyi agiklayacak bir ¢erceve sunmaktadir. Literatiir incelendiginde
Algilanan Stres ve Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci roliinlin sinirh sekilde incelendigi ve bu ¢alismanin literatiirdeki bu

siirli kaynaga katki sunacagi diigiiniilmektedir.

Arastirma Sorulari
Bu arastirmada “algilanan stres ile kompulsif ¢evrimigi satin alma arasindaki
iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi” amacglanmis ve bu amag

dogrultusunda asagidaki arastirma sorulari1 olusturulmustur.

1. Algilanan stres, kompulsif ¢cevrimig¢i satin alma ve psikolojik esneklik arasinda
anlaml bir iliski var midir?

2. Algilanan stres ve kompulsif ¢gevrimi¢i satin alma arasindaki iliskide psikolojik
esneklik araci rolii tistlenecek midir?

3. Demografik degiskenlere gore algilanan stres diizeyi anlamli bi¢cimde farklilik
gostermekte midir?

4. Demografik degiskenlere gore kompulsif ¢evrimigi satin alma diizeyi anlaml
bicimde farklilik gostermekte midir?

5. Demografik degiskenlere gore psikolojik esneklik diizeyi anlamli bigimde

farklilik gostermekte midir?



Arastirmanin Varsayimlari

. Aragtirmaya gOniillii olarak katilan Orneklemin evreni temsil ettigi
varsayilmistir.

. Aragtirmaya katilan kisilerin Sosyo-demografik Bilgi Formuna, Algilanan
Stres Olgegine, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegine ve Psikolojik
Esneklik Olgegine gercek durumlarini yansitacak sekilde cevap verdikleri

varsayilmistir.

Arastirmanin Sinirhihklar:

. Aragtirmada toplanan veriler, 2024 yilinda Tiirkiye’de yasayan ve arastirmaya
katilan 18-64 yas arasindaki 565 yetiskinle sinirlidir.

. Arastirma bulgular1, “Algilanan Stres Olgegi”, “Kompulsif Cevrimigi Satin
Alma Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik Olgegi” ile elde edilen verilerle
siirhdir.

. Aragtirmada toplanan demografik veriler, aragtirmaci tarafindan olusturulan

sosyo-demografik bilgi formuna verilen cevaplarla sinirlidir.



1. KURAMSAL CERCEVE

1.1. Algilanan Stres

Algilanan stres, bireyin yasamindaki durumlari ne derece stresli olarak
algiladigim1 ifade etmektedir. Bireyin yasamindaki durumlar1 belirsiz, kontrol
edilemez ve bas edilemeyecek kadar zorlayici olarak degerlendirme bigimi, algilanan

stresin temelini olusturmaktadir (Cohen vd., 1983).

1.1.1. Stresin Tanim

“Stres”, Latince kokenli bir terim olup, Ingilizce ’de insan deneyim ve
davraniglarin1 tanimlamak icin kullanilmigtir. 17. yiizyila gelindiginde ise halk
arasinda “zorluk, sikint1 veya dert” anlamlarinda kullanilmistir. 18. ve 19. yilizyillarda
fizik ve miithendislik alanlarinda resmi bir bilimsel terim olarak kullanilan terim, bir
nesnenin ya da digsal bir giiciin etkisinde kalip, bu digsal giiciin etkilerine kars1
koymay1 ve ilk bastaki haline donme ¢abas1 anlamina gelmekteydi. 17. ylizyilda Boyle
ve Hooke’un caligsmalariyla ortaya ¢ikan stres kelimesinin kesin tanimi, 19. Yiizyilda

Cauchy tarafindan yapilmistir (Hinkle, 1974).

Modern anlamiyla kullanim1 ise Hans Selye’nin Genel Adaptasyon Sendromu
kuramina dayanmaktadir. Bu sendrom, canlinin strese neden olan durumlarda verdigi
sistematik tepkiyi ifade etmektedir. Buna goére, organizma stres veren bir durumla
karsilastiginda {i¢ agsamali bir tepki vermektedir. Organizmanin verdigi ilk tepki alarm
tepkisidir. Alarm tepkisinin ardindan organizma, stres kaynagina kars1 direng tepkisi
gelistirmektedir. Organizmanin verdigi {iglincli ve son tepki ise tiikenmedir. Uzun
siireli devam eden stres, organizmanin direng kapasitesini agarak tiikenmeye neden

olmaktadir (Selye, 1936, s. 32.).

Selye ’ye gore stres, biyolojik sistemde meydana gelen tiim 6zel olmayan
degisikliklerden olugan 6zgiil bir sendromun gosterdigi durumdur. Bagka bir deyisle,
stres spesifik bir neden ya da tek bir olaya bagl degildir. Ayn1 zamanda viicuttaki

adaptif siireclerin gostergesidir (Selye, 1978, s. 64).



Stres, viicudun kendisine yapilan herhangi bir talebe karsi verdigi spesifik
olmayan tepkidir. Tanimin anlasilmast i¢in “spesifik olmayan” ifadesinin
anlasilmasina ihtiya¢ vardir. Buna gore viicut maruz kaldigi her duruma 6zgiin tepkiler
vermektedir. Ornegin viicut soguk hava kosullarinda titreme, sicak hava kosullarinda
ise terleme reaksiyonu gostermektedir. Ancak viicudun verdigi spesifik olmayan bu
tepkilerin ortak 6zelligi adaptif olmalaridir. Bagka bir deyisle, viicuda iletilen talebe
0zgiin yanitlar vererek uyum saglama mekanizmasi stresin 6ziidiir (Selye, 1974, s. 14-

15).

Lazarus ve Folkman’a gore ise stres, birey ve ¢evre arasinda meydana gelen
dinamik iliskiden kaynaklanan, bireyin kaynaklarini zorlayan veya agan ve iyilik halini
tehlikeye atan bir durum olarak degerlendirilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.

19).

1.1.2. Stresin Belirtileri

Stres, organizmanin fiziksel ve psikolojik olarak tehdit altinda olmasi
durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Strese neden olan tehdit sonrasinda organizma “savas
ya da kag¢” tepkisi gostermektedir. Buna gore organizma, basa g¢ikabilecegini
diislindiigli  tehditle savasirken; basa c¢ikamayacagmi diislindiigii tehditten

uzaklagmaktadir (Baltas ve Baltas, 2011, s. 59).

Stres sirasinda bedensel diizeyde bazi tepkiler ortaya ¢cikmaktadir. Bu tepkiler
tehdit altindaki organizmanin savagma ya da kagma tepkileridir. Bunlar; solunumda
hizlanma, beyne ve kaslara tasmman oksijenin artmasi i¢in alyuvarlarin artmasi,
uzuvlara kan iletilmesi i¢in kalp atis hiz1 ve kan basincinin artmasi, yaralanmanin
etkilerini azaltmak i¢in kanin pihtilasmasi, kasin gerilmesinin artmasi, sindirimin
azalmasi ya da tamamen durmasi ve géz bebeklerinin biiyiimesi seklindedir (Baltas ve

Baltas, 2011, s. 24-25).

Stres hem psikolojik hem de fiziksel yipranmalara neden oldugu tartismasiz bir
gercektir. Buna gore stres, kalp krizi, damar sertligi, bagisiklik sistemi problemleri,
astim ve otoimmiin hastaliklarla iligkilidir. Bunun yani sira depresyon ve anksiyete ile
iliskilidir. Stres ile ilgili diger hastaliklar arasinda , diyabet, kolik, fibromiyalji, egzama
ve lilser yer almaktadir (McEwen vd., 2002, s. 3-4).
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1.1.3. Stresi A¢iklayan Modeller

Bu boliimde, stresi aciklayan modellerden; Genel Adaptasyon Sendromu
(Selye, 1936) , Savas ya da Kag¢ Tepkisi (Cannon, 1915) ve Biligsel Degerlendirme

Modeline yer verilmistir (Lazarus ve Folkman, 1984).

1.1.3.1. Genel Adaptasyon Sendromu

Hans Selye’nin 1936 yilindaki c¢alismasina dayanan genel adaptasyon
sendromuna gore, organizma herhangi bir zararli duruma maruz kaldiginda sirasiyla
alarm, direng ve tiikenme adimlarini igeren bir tepki vermektedir. Buna gore
organizma, zararli bir maddeye maruz kalmasi sonucunda, viicudun savunma
sistemleri genel bir seferberlik durumunu somatik diizeyde yansitmaktadir. Baska bir
deyisle, alarma ge¢mektedir. Organizmada alarm tepkisini ortaya ¢ikaran bu zararh
durumun devam etmesi sonucunda bir uyum ya da diren¢ agamasi ortaya ¢ikmaktadir.
Baska bir deyisle, hi¢bir organizma stirekli bir alarm durumunda tutulamamaktadir.
Ancak maruz kalinan zarar verici durumun yasamla bagdasmayacak kadar giiclii
olmasi organizmanin ilk saatler veya giinler i¢inde yasamini kaybetmesine neden
olabilmektedir. = Ancak hayatta kalmasi miimkiin oldugunda, bu tepki direng
asamasiyla devam etmektedir. Stres etkisinin yeterli diizeyde siddetli olmas1 ve uzun
bir slire boyunca etkisini siirdiirmesi durumunda organizma kaginilmaz olarak ti¢lincii
ve son asamaya girmektedir. Bu asama tiikenme olarak adlandirilmaktadir (Selye,

1976, s. 5).

Alarm Tepkisi Direng Evresi Tiikenme Evresi

Sekil 1. Genel Adaptasyon Sendromunun U¢ Asamasi

Kaynak: Selye, H. (1974). Stress without distress. New York, NY: Signet.



Sekil 1’de gosterildigi gibi viicut stres etkisine ilk maruz kaldiginda direnci azalir ve
stres tepkisi yeterince giiglii ise 6liim meydana gelebilmektedir. Direng evresinde ise,
maruz kalian stres ile adaptasyon arasinda uyum gozlenmektedir. Bu evrede alarm
tepkisine 0zgii fiziksel belirtiler neredeyse kaybolmaktadir. Direng ise normalin iistiine
cikmaktadir. Viicudun uyum sagladig: bu stres tepkisine uzun siire maruz kalinmasi
sonucunda adaptasyon enerjisi tiikenmektedir. Bununla birlikte alarm evresindeki
fiziksel tepkiler tekrardan ortaya ¢ikmaktadir. Ancak bu evrede geriye doniisi
olmayan bir hal almakta ve tilkenme ger¢eklesmektedir (Selye, 1974, s. 79).

Genel Adaptasyon Sendromu, organizmanin uyum kapasitesinin baska bir
deyisle adaptasyon enerjisinin limitli oldugunu gostermektedir. Siirekli stres altinda ,
uyum enerjisinin bitmesiyle birlikte organizma kaginilmaz olarak tiikkenme asamasina
gececektir. Bir makinenin zamanla asinip bozulmasi gibi insan da siirekli stres altinda
asinma ve yipranma sonucunda direng gosteremeyecek hale gelecektir. Bu ii¢ agama
insan yasaminin farklt donemlerine benzetilecek olursa yetiskinlik direncin fazla
oldugu ve strese uyumun artig1 donemken, yaslilik ise uyum kapasitesinde azalma ve

kaginilmaz olarak tiikenmenin oldugu donemdir (Selye, 1976, s. 6).

1.1.3.2. Savas ya da Kag¢ TepKkisi

Savas ya da kag tepkisi, agri, korku, 6tke ya da diger giiclii stres faktorlerinin
varliginda sempatik sinir sisteminin aktive edilmesiyle ortaya ¢ikan ve organizmayi
hayatta tutmay1 hedefleyen mekanizmadir. Organizmanin mevcut stres faktoriiyle
miicadele edebilmesi ya da kacabilmesi i¢in viicut enerji kaynaklarini hizlica devreye
sokmaktadir. Kan akis1 organizmanin verecegi tepki i¢in kritik olan kaslara ve sinirlere
yonlendirilmektedir. Kalp atig1 hizlanmaktadir. Dolayisiyla oksijen ve besin maddeleri
ithtiya¢ duyulan organlara taginmaktadir. Bunun yani sira, sindirim sistemi gibi hayati
olmayan islevler gegici olarak askiya alinmakta, pankreas salgisi, tiikiiriik, mide sivisi
ve safra Uretimi kesilmektedir. Mide ve bagirsak hareketleri durdurularak, ener;ji
sindirimden hayatta kalmak i¢in gerekli diger organlara kaydirilmaktadir. Bagka bir
deyisle, stres zamaninda viicudun rezervlerini olusturup destekleyen tiim islevler
durdurulmaktadir . Bu rezervler saldiri, savunma veya kacis sirasinda hayatta kalmak

i¢cin kullanilmaktadir (Cannon, 1915, s. 268-269).



Organizma tehdit altindayken, hipotalamus hipofiz bezini uyarmaktadir.
Bunun sonucunda adrenalin salinmakta, sempatik sinir sistemi devreye girmekte ve
“savas ya da ka¢” tepkisi ortaya ¢ikmaktadir. Sempatik sinir sistemi devredeyken; kan
basinci, kalp atis hizi ve solunum hizi artmaktadir. Organizma daha fazla
terlemektedir. Goz bebekler biiylimekte, tiikiiriik salgis1 azalmakta ve agizda kuruluk
olugmaktadir. Diger yandan, pankreas, safra kesesi ve idrar kesesi baskilanmaktadir.
Tehdide sebep olan stres faktorii ortadan kalktiginda ise parasempatik sinir sistemi geri
donmektedir. Parasempatik sinir sistemi, sempatik sinir sisteminin yaptigi islemleri

geri almakta ve viicutta tekrardan denge kurulmaktadir (Giizel, 2020, s. 10).

1.1.3.3. Bilissel Degerlendirme Modeli

Stres kavrami, ¢cogunlukla bir uyaran ya da bir tepki olarak tanimlanmaktadir.
Uyaran temelli yaklagimlarda, hastalik, dogal afet ya da isten ¢ikarilma gibi dissal
olaylara odaklanilmaktadir. Bu digsal durumlarin stresli oldugunu varsayan uyaran
temelli yaklasimlar, bireysel farkliliklart g6z ardi etmektedir Tepki temelli
yaklagimlarda ise stresi sadece bir durum olarak degerlendirilmektedir. Bilissel
degerlendirme modeline gore ise birey ve ¢evre arasindaki iligkinin alt1 ¢izilmektedir.
Bagka bir deyisle, stresin sadece uyaran ya da tepki olmadigi; bireyin ve ¢evrenin

ozelliklerinin de 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 21).

Biligsel degerlendirme modeline gore stres, birincil degerlendirme ve ikincil
degerlendirme kavramlariyla agiklanmaktadir. Birincil degerlendirme, bireyin
karsilastigi durumun kendisi i¢in anlamimi degerlendirip bu durumun kendisi i¢in
tehdit icerip icermedigini belirleme siireclerini igermektedir. Bagka bir deyisle, birey
zarar potansiyeli, listesinden gelme firsati ve meydana gelmis bir kaybin olup
olmadigin1 belirlemeye calismaktadir.  Ikincil degerlendirmede ise birey stres
kaynagiyla basa ¢ikma kapasitesini degerlendirmekte ve bu durumla basa ¢ikmak i¢in
yeterli kaynagi olup olmadigini incelemektedir. Baska bir deyisle, basa ¢ikma
kapasitesini degerlendirmektedir. Eger kaynaklar yetersizse, birey daha stres seviyesi

artacaktir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 22-23).



1.1.4. Stresin Tiirleri

Strese neden olan durumlar ii¢ kategoride agiklamak miimkiindiir. Bunlar
sirastyla; fiziki ¢evreden kaynaklanan, isle ilgili sebeplerden kaynaklanan ve
psikososyal nedenlerden kaynaklanan stres durumlaridir. Fiziki ¢evreden kaynaklanan
stres durumlari, giiriiltii, sicaklik ve hava kirliligi gibi durumlardir. Isle ilgili
sebeplerden kaynaklanan stres durumlari, ¢aligma sartlarinin agir olmasi, zaman
baskis1 ve rekabet gibi durumlardir. Psikososyal nedenlerden kaynaklanan stres
durumlan ise kendi igerisinde giinliik, gelisimsel ve hayat krizlerinin neden oldugu

stres durumlari seklinde ayrilmaktadir (Baltas ve Baltas, 2011, s. 23).

Selye ise stresi, olumlu (eustress) ve olumsuz (distress) olmak tizere iki
kategoriye ayirmigtir. Olumlu stres, baskalarina yonelik empatik kaygilar ve topluma
fayda saglayabilecek olumlu ¢abalarla iliskilendirilen yapic tiirdiir. Olumsuz stres ise,
Ofke ve saldirganlikla iliskilendirilen ve bireyin sagligina zarar veren yikici tlirdiir

(Selye, 1978, s. 74-75).

1.2. Kompulsif Satin Alma

Kompulsif satin alma, olumsuz olay ve duygulara kars1 bireyin birincil tepki
olarak kronik ve tekrarlayict sekilde satin alma davranisi yaniti vermesi olarak
tanimlanmaktadir. Kisa vadede, bireyin olumlu ddiiller almasini saglayan bu aligveris
davranisi, durdurulamaz bir hale gelip, zararli sonuglara neden olmaktadir (O'Guinn

ve Faber, 1989, s. 155).

Edwards (1993) kompulsif satin almayi, yogun, engellenemeyen, kalict ve
yineleyen aligveris ve harcama diirtiisiiyle karakterize anormal bir aligveris ve harcama
davranisi olarak tanimlamaktadir. Bu harcama davranist bireyler tarafindan,
cogunlukla kaygi ve stres gibi duygularin verdigi rahatsizligi tolere etme yolu olarak

kullanilmaktadir.

Black (2007) kompulsif satin alma bozuklugunu, bireyde 6znel sikintiya ve
islevsellik diizeyinde kayba neden olan, aligveris ve harcama ile ilgili kontrol

edilemeyen, diirtii ve davranig olarak tanimlamaktadir.
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Lejoyeux ve Weinstein (2010), kompulsif satin almayi, olumsuz olay ve
duygulara birincil tepki olarak gelisen, yoksunluk ve aserme belirtileri icerebilen,

kronik ve tekrarlayici satin alma davranisi olarak tanimlamaktadir.

Kompulsif satin alma, kompulsif sekilde harcama yapmaktan farklilik
gostermektedir. Kompulsif harcama, elden ¢ikarma davranisiyla karakterizeyken;
kompulsif satin almada bir esya edinme diirtiisii baskin gelmektedir (Hassay ve Smith,

1996, s. 744).

Kompulsif satin alma bozuklugu olan kisiler, harcama ve aligveris yapma ile
ilgili yogun bir mesguliyet icindedirler. Aligveris i¢in, her hafta saatlerce vakit
harcamaktadirlar. Bu kisiler, giincel moda anlayisina, yeni giyim stilleri edinmeye ve

yeni Uriinler edinmeye yogun bir arzu duymaktadir (Black, 2007, s. 126).

Kompulsif satin alma bozuklugu olan kisiler, satin alma islemini
gerceklestirdikten sonra anksiyete seviyelerinin hafifledigini deneyimlemektedir.
Ancak bu durum uzun siirmemekte ve anksiyete seviyeleri gittikge artmaktadir (Black,

2007, s. 126).

Kompulsif satin alma, bireylerin ekonomik gelir diizeyleriyle nispeten az
iligkilidir. Birey, gelir diizeyi diisiik olsa da aligveris ve harcama davranisiyla yogun

sekilde mesgul olabilmektedir (Black, 2007, s. 126).

Kompulsif satin alma literatiirde farkli terimler kullanilarak da tanimlanmistir.
Bunlardan bazilar1 kompulsif aligveris, kontrolsiiz satin alma, asir1 satin alma, alisveris
bagimliligi ve harcama bagimlilig1 seklindedir. Bu terimler satin alma ihtiyacinin
yogun bir sekilde hissedilmesi anlamlarinda kullanilmistir (Lee ve Mysyk, 2004, s.
1710).

1.2.1. Kompulsif Satin Alma Tiirleri

Kompulsif satin almayi, satin alma davraniginin artan biiylikliigiine gore
siniflamak miimkiindiir. Bu smiflama sirasiyla; normal (kompulsif olmayan) alici,
keyfi alici, sinirda kompulsif alici, kompulsif alict ve bagimhi alic1 seklindedir.
Normal alici, ihtiyaglar i¢in zorunluluk geregi aligveris yapan alicidir. Satin alma

davraniginin altinda herhangi bir duygusal sorun ya da kompulsif egilim yoktur. Keyfi
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alici, eglenmek ve yasadigi stresi azaltmak i¢in zaman zaman aligveris yapan alicidir.
Satin alma davranist kompulsif ve sorun cikaracak seviyede degildir. Sinirda
kompulsif alici, eglence amagh alt tiir ile bagimli arasinda bir yerdedir. Bu alicilar
aligverisi bir kacis yolu olarak goérmekte olup davranislart heniiz kompulsif bir hal
almamistir. Kompulsif alici, yasadigi kaygi ve stresi azaltmak igin kontrolsiizce
aligveris yapan alicidir. Bagimli alict ise aligveris davranisinin ciddi bir bagimlilik
bicimi aldig1 alicidir. Bu bireylerin giinliik hayatlarindaki islevleri ciddi sekilde
bozulmaktadir (Edwards, 1993, s. 81-82).

Kompulsif satin alma , diirtiisel satin almadan farklilik gdstermektedir.
Plansizca rastgele yapilan bir diirtiisel aligverise kiyasla kompulsif satin alma bireyin
hayatinda ciddi boyutta giigliiklere neden olmaktadir. Ozellikle bireyin
O0deyemeyecegi borclara neden olmaktadir. Bunun yam sira bagimlilik haline gelen
aligveris davranisi bireyin gilinliik hayatindaki islevini de bozmaktadir (Edwards, 1993,
s. 67).

1.2.2. Es Tam

Bireyler i¢in ciddi mali ve hukuki sorunlara yol agabilen kompulsif satin alma
davranig1 sergileyen bireylerin es zamanl olarak ¢esitli psikiyatrik rahatsizliklara
sahip oldugu goriilmiistiir. Bu rahatsizlikla arasinda en yaygin olanlari, anksiyete,
madde kullanim bozukluklar1 ve duygudurum bozukluklar: seklindedir. 46 kompulsif
satin alma yapan bireyin katildigi bir arastirmada, katilimcilarin tgte ikisinden
fazlasinin anksiyete, madde kullanim1 ve duygu durum bozukluklarina sahip oldugu,
yaklasik %60’1mnin ise obsesif kompulsif kisilik bozuklugu , borderline kisilik
bozuklugu ve kacinmaci kisilik bozuklugu kriterlerini karsiladigi gorilmistiir

(Schlosser vd., 1994, s. 205).

Black (1998) ise kompulsif satin alma davranis1 sergileyen bireylerin, major
depresyon gibi duygu durum bozukluklarina sahip olma olasiliklarinin daha fazla
oldugunu bulmustur. Buna ek olarak, kompulsif satin alma davranist sergileyen
bireylerin, birinci derece yakinlarinda depresyon, alkolizm, maddenin kotiiye
kullanimi ve diger psikiyatrik bozukluklarin oraninin daha yiiksek oldugu bulunmustur

(Black, 1998, s. 960). Kompulsif satin alma bozukluguna eslik eden diger bozukluklar;
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yeme bozukluklar1 ve diger diirtii kontrol bozukluklar1 olarak bulunmustur (Black,

2007, s. 124).

18-75 yas arasindaki 300 yetiskinin katildig1 giincel bir arastirmada ise
kompulsif satin alma bozuklugu olan yetiskinlerin, kompulsif satin alma bozuklugu
olmayan yetigkinlere kiyasla yiiksek oranda dikkat eksikligi ve hiperaktivite, madde
kullanim sorunu, borderline kisilik bozuklugu ve tikanircasina yeme bozuklugu

yasama olasiliklar1 oldugu bulunmustur (Grant ve Chamberlain, 2024, s. 1).

Kompulsif satin alma diger kompulsif tiiketim davraniglariyla bazi benzerlikler
gosterse de ayrildiklar: noktalarda mevcuttur. Buna gore, bu davraniglarin hepsi birey
i¢cin olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Ancak olumsuz sonucun fiziksel zarar getirmesi
noktasinda birbirlerinden ayrilmaktadir. Ornegin, madde bagimlihigi ve alkolizm
fiziksel zararlar da dogururken aligveris bagimliliginda fiziksel zarara neden

olmamaktadir (O'Guinn ve Faber, 1989, s. 148).

1.2.3. Yayginhk

Kompulsif satin alma, cogunlukla kronik ve aralikli bir seyir izlemektedir. Bu
bozukluk, cogunlukla ergenligin sonlarinda ve 20li yaslarin baslarinda ortaya

c¢ikmaktadir (Black, 2007, s. 124).

ABD’de yapilan 2513 yetiskinin katildig: bir arastirmada, kompulsif satin alma
davraniginin genel toplumdaki yaygmhiginin %5,8 oldugu bulunmustur. Bu oran

kadinlarda %6 olup, erkeklerde %5,5 olarak bulunmustur (Koran vd., 2006, s. 1806).

Aligveris merkezi ziyaretcileri arasinda kompulsif satin alma bozuklugunun
yaygiligini incelemek i¢in yapilan ve 1141 alisveris merkezi ziyaretcisinin katildigi
bir arastirmada, katilimcilarin %8,7’sinin kompulsif satin alma bozukluguna sahip
oldugu bulunmustur. Arastirmada, kompulsif satin alma bozuklugu olan bu kisilerin,
daha geng¢ daha az egitimli ve daha fazla kadin olma olasilig1 oldugu goriilmiistiir

(Maraz vd., 2015, s. 918).

ABD’de 2024 senesinde yapilan giincel bir aragtirmada ise Onceki

arastirmalara yakin sonuglar bulunmustur. 18-75 yas arasindaki 300 yetiskinin katilim
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sagladig1 arastirmada, kompulsif satin alma bozuklugunun toplumdaki yayginlig

%5 ,4 olarak bulunmustur (Grant ve Chamberlain, 2024, s. 1).

ABD’de psikiyatri servisinde yatan 204 hastayla yapilan bir arastirmada,
hastalarin %9,3’linde kompulsif satin alma bozuklugu oldugu gériilmiistiir (Grant vd.,

2005, s. 2184).

Kompulsif satin alma bozuklugunun cinsiyete gore yayginligi incelendiginde;
kompulsif satin alma bozukluguna sahip bireylerin %80’inin kadinlardan olustugu

gorilmistiir (Black, 2007, s. 124).

Kompulsif satin almanin yayginligiyla ilgili yapilan bir meta-analiz
calismasinda, 16 iilkeden toplamda 320000 katilimcinin katildigi 40 c¢alisma
incelenmis olup, kompulsif satin almanin yetiskinler arasindaki yaygmlhigr %4.,9
bulunmustur. Bu oran iiniversite 6grencileri arasinda daha yaygin olup %8,3 olarak

bulunmustur (Maraz vd., 20164, s. 408).

1.2.4. Etiyoloji

Kompulsif satin alma davranisinin tam nedeni bilinmemekle birlikte, ¢esitli
bakis acilariyla agiklanmaya g¢alisilmaktadir. Bu agiklamalardan bazilari, kompulsif
satin alma davranisinin psikolojik, gelisimsel ve kiiltiirel etmenlerle iligkili oldugunu

gostermektedir (Black, 2007, s. 128).

Kompulsif satin alma davramiginin psikolojik temelini; yogun duygusal
uyarilma, giiclii biligsel kontrol ve yiiksek diizeyde reaktivite olugturmaktadir. Buna
gore, bireyler yasadiklar1 psikolojik gerilimi azaltmak i¢in satin alma davranisinda
bulunmakta ancak satin aldiklar1 esyanin miilkiyetini dnemsememektedirler. Baska bir
deyisle, satin alma eylemini yasadiklar: stres ve psikolojik sikintiyr azaltmak igin bir

yontem olarak gormektedirler (Valence vd., 1988, s. 420-421).

O'Guinn ve Faber (1989), kompulsif satin alma davranisinda bireylerin temel
motivasyonun bir esyaya sahip olmak arzusu degil, yasanilan olumsuz olayin verdigi
duygulardan kurtulmak olmasina ek olarak kompulsif satin alma davranisinin gegici

sekilde tatmin saglamaya yaradigin1 da belirtmektedir. Bu noktada, bireyin aligveris
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sirasinda alinan nesneye degil, aligveris sirasinda elde edilen sosyal ve psikolojik

getirilere ihtiya¢ duydugu belirtilmektedir.

Yasanilan olumsuz olay sonrasi ortaya ¢ikan depresif hislerin azaltmasi ve elde
edilen sosyal ve psikolojik getirilerin yani sira, kompulsif satin almanin bireylerde
oforik duygularin artmasina da neden oldugu goriilmiistiir. Bir bagka deyisle, satin
alma bu bireyler i¢in yasanilan negatif olaymn getirdigi rahatsizlifin azalmasini

saglayan negatif bir pekistirme 6zelligi gostermektedir (Miltenberger vd., 2003, s. 7).

Kompulsif satin alma yapan bireyler, bir {iriine ihtiyact olup diisiik iradeye
sahip oldugu icin bu davranigi gelistirebilecegi gibi, kaygi ve stresi hafifletme ve 6z
sayglyl artirmak i¢in de kompulsif satin alma davramisini gelistirebilmektedir

(O'Guinn ve Faber, 1989, s. 150).

Kompulsif satin alma davranmisi sergileyen bireyleri gelisimsel olarak
degerlendirildiginde, baz1 belirgin kisilik 6zelliklerine sahip oldugu diisiiniilmektedir.
Buna gore, kompulsif satin alma disinda, genel niifusa oranla daha fazla kompulsif

davranis sergiledikleri diisiiniilmektedir (O'Guinn ve Faber, 1989, s. 150).

Ozetle, kompulsif satin alma, birden fazla faktdriin birlesiminden
olugmaktadir. Kompulsif satin almanin olusumuna neden olan bu faktorler; aile
cevresi, genetik faktorler, durumsal degiskenler, biyolojik islev bozuklugu, kaygi,
finansal kisitlamalar, kiiltiir, ticari ¢cevre ve reklamcilik olup Sekil 2°de gosterilmistir
(Valence vd., 1988, s. 424). Sekilde goriildiigii gibi de kompulsif satin alma
davraniginin olusmasinin merkezinde kaygi yer almaktadir. Kaygi, kompulsif satin
almanin hem nedeni hem de sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir (Valence vd., 1988, s.

431).
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Kisitlamalar
Aile Cevresi
Kompulsif
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Genetik Faktorler . Aligveris
Durumsal Degiskenler
Biyolojik Islev Bozuklugu
Kiiltiir Ticari Cevre Reklamcilik

Sekil 2. Kompulsif Satin Alma Davranisinin Kavramsal Cercevesi

Kaynak: Valence, G., d'Astous, A., ve Fortier, L. (1988). Compulsive buying: Concept and
measurement. Journal of Consumer Policy, 11(4), 419—433. https://doi.org/10.1007/BF00411854

1.2.5. Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma

Kompulsif satin alma, bireyin tekrarlayan satin alma davranisi ve bu davranisi
tizerindeki diirtii kontrolii eksikligiyle karakterize olan satin alma davranisiyla mesgul

olma davranisidir (Ridgway vd., 2008, s. 622).

He ve digerleri (2018), Ridgway ve digerlerinin (2008) kompulsif satin alma
davranisi tanimini ¢evrimigi ortama genisleterek, kompulsif ¢evrimig¢i satin almanin
tanimin1 yapmistir. Buna gore kompulsif ¢evrimigi satin alma, bireylerin ¢evrimici
ortamda satin alma davranisiyla mesgul olma egilimi ve ¢evrimigi satin alma tizerinde
diirtii kontrol eksikligiyle karakterize olan ¢evrimigi satin alma davramisidir (He vd.,

2018, s. 32).

Iki yiiz iiniversite dgrencinin katildig1 bir ¢aligmada, kompulsif satin alma ve
kompulsif cevrimi¢i satin alma bagimliligi arasinda giiglii ve pozitif bir iliski
bulunmustur. Bu durum, ¢evrimigi aligverise katilimdaki artigin, kompulsif satin alma

davranigini tetikledigini gostermektedir (Basit vd., 2024, s. 27).
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Kompulsif ¢cevrimigi satin alma kompulsif satin almayla benzerliklerinin yan
sira bazi1 alanlarda farkliliklar da gostermektedir. Ozellikle gevrimici aligverisin,
kompulsif aliciya her zaman ve her yerde aligveris yapma imkani vermesi, bireyin satin
alma dirtiisiinii derhal tatmin etmesini saglamaktadir. Dahasi, kompulsif alici
cevrimigi satin alma islemini yaptiktan sonraki siirecle de motive olmaktadir. Ozellikle
alinan iriiniin teslimatin1 beklerken iirlinle ilgili hayal ve fanteziler kurup motive
olmaktadir. Ayrica satin alinan iirliniin teslim edilmesi kisinin haz gibi olumlu
duygular yagamasini saglamaktadir. Cevrimigi ortamda satin alinan iiriine verilen bu
tepki, iiriiniin satin alinmasinin verdigi duygunun yani sira teslim alinmasi sonrasinda

ikincil bir olumlu duygusal tepkiye neden olmaktadir (He vd., 2018, s. 37).

1.2.6. Tedavi

Aligveris  bagimliligi  tedavi noktasinda diger kompulsif tiiketim
davraniglarindan farklilik gostermektedir. Uyusturucu bagimliligi, alkolizm, sigara
kullanim1 ve kumar bagimlilig1 i¢in tedavi hedefi ya tamamen birakmak ya da sinirh
kullanmak seklindedir. Ancak aligveris bagimliliginda alisveristen tamamen vazge¢cme

gercekei bir tedavi hedefi degildir (O'Guinn ve Faber, 1989, s. 149).

1.2.6.1. flac¢ Tedavisi

Kompulsif satin alma bozuklugu olan 24 hastayla yapilan bir ¢alismada, 16
haftalik esnek dozlu Citalopram kullaniminin giivenli ve etkili bir tedavi olup olmadig1
incelenmistir. Yapilan arastirmada Citalopram kullaniminin, kompulsif satin alma
bozuklugu tedavisinde hizli ve etkili sonuglara yol ac¢tig1 bulunmustur. Tedaviye yanit
oran1 %71 olarak bulunmustur. Ayrica, hastalar alti ay takip edilmis olup ilaci
birakanlarin niiks yasadigi ancak yeniden kullanmaya basladiklarinda iyilestikleri
gorilmiistlir. Bu bulgular, Citalopram kullaniminin kompulsif satin alma bozuklugunu

azaltmada hizl ve etkili oldugunu gostermektedir (Koran vd., 2002).

Kompulsif satin alma bozuklugunun tedavisinde ila¢ tedavisine ek olarak
biligsel davranig¢i terapi kombine tedavisinin kompulsif satin alma bozuklugunun

tedavisinde etkili oldugu goriilmiistiir (Leite vd., 2014, s. 418).
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1.2.6.2. Bilissel Davramis¢1 Terapi

Kompulsif satin alma bozuklugu olan 97 kisinin katildig: bir ¢aligmada, 12
haftalik standartlastirilmig bireysel bilissel davranisci terapi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda BDT’ye diisiik baglilik gosterme riski %27,8 olarak bulunmustur. Ayrica
niiks oran1 %47,4, terapiyi birakma orant ise %46,4 olarak bulunmustur. Dahasi, erkek
cinsiyetin, yiiksek depresyonun ve yiiksek obsesif-kompulsif bozukluk
semptomlarinin terapiye bagliligi negatif sekilde etkiledigi bulunmustur. Bu sonuglar
BDT’nin kompulsif satin alma bozuklugu tedavisinde etkili olabilecegini ancak
cinsiyet ve komorbidite gibi durumlarinda dikkate alinacagi c¢ok boyutlu bir

yaklasimin gelistirilmesi gerektigi belirtilmektedir (Granero vd., 2017, s. 57).

Kompulsif satin alma bozuklugu olan 39 yetiskin kadinin katildigi bir
arastirmada, 12 oturumluk grupla bilissel davranis¢i terapinin etkililigi incelenmistir.
Gruplar 28’1 tedavi grubu, 11°1ise bekleme listesi kontrol grubu seklinde olusturulmus
olup tedavi grubuna oturumlari 1,5 saatten olusan 12 oturum tedavi uygulanmistir.
Tedavi sonucunda kompulsif satin alma epizodu sayisinda, alisverise harcanan
zamanda ve kompulsif satin alma 6l¢cegi skorlarinda bekleme listesine kiyasla anlamli
iyilesmeler oldugu bulunmustur. Ayrica bu iyilesmenin 6 aylik takip siiresi boyunca

korundugu bulunmustur (Mitchell vd., 2006, s. 1863-1864).

Kompulsif satin alma bozuklugunun grupla bilissel davranigci terapisinde

oturum igerikleri su sekilde planlanmistir:

1. Tedaviye genel bakis,

2. Problemli satin alma davranisinin tanimlanmasi, problemli satin alma
davranigini degistirme neden ve gerekgelerinin belirlenmesi,

Kompulsif satin almanin ipuglar1 ve sonuglari,

Nakit para yonetimi ve kredi kartindan kurtulma,

Duygu, diisiince ve davranis formiilasyonu,,

Bilissel yeniden yapilandirma

Kompulsif satin alma davranisini tetikleyen ipuglar1 ve davranis zinciri,

Ozsayginim gelistirilmesi,

e A L

Maruz birakma ve tepki 6nleme,

10. Stres yonetimi ve problem ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi,
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11. Niiks ve niiks 6nleme iizerine ¢alisma,

12. Ozetleme ve gelecegi planlama (Mitchell vd., 2006, s. 1861).

Kompulsif satin alma bozuklugunun tedavisiyle ilgili yazilmis 23 makalenin
incelendigi bir sistematik derleme c¢alismasinda, bilissel davranig¢1 terapinin,
kompulsif satin alma bozuklugu tedavisinde kullanilan en etkili terapi yontemi oldugu
bulunmustur. Biligsel davranig¢r terapinin teorik altyapisina uygun sekilde
gergeklestirilen bu arastirmalarda, bireysel ve grup ¢alismasinin etkililik agisindan bir
fark gostermedigi bulunmustur. Ayrica 12 haftalik yapilandirilmis BDT seanslarindan
olusturulan protokoliin en yiiksek etkililige sahip oldugu bulunmustur (Leite vd.,
2014, s. 411).

Kompulsif satin alma bozuklugunun biligsel davranigci terapisi su temel
noktalara odaklanmaktadir:

1. Kompulsif satin almanin olumsuz 6zelliklerini sonlandirmak,

2. Yeni ve daha saglikli bir aligveris aligkanlig1 gelistirmek,

3. Satin almayla ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri yeniden
yapilandirmak,

4. Kompulsif satin alma istegiyle daha etkili basa ¢ikmak i¢in yeni basa
¢ikma becerileri gelistirmeyi saglamak (Leite vd., 2014, s. 418).

1.3. Psikolojik Esneklik

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy) kisaca
ACT, bas harflerinin ayr1 ayr1 okunmasi seklinde degil, ingilizce “act” kelimesinin
okunmasi seklinde telaffuz edilir. Ingilizce hareket etmek, davranmak anlamina gelen
bu kelime, ACT yaklasiminin, yasamin iginde aktif sekilde harekette olmay1 tesvik
ettigini gostermektedir (Hayes, vd., 2012, s. 10).

Uciincii dalga davranis terapilerinden olan ACT, bazi yonleriyle Bilissel
Davranigc1  Terapilerle benzerlikler gosterip bazi yonleriyle ise farkliliklar
tasimaktadir. BDT’de oldugu gibi ACT’te de duygu, diisiince ve davranisa
odaklanilmaktadir. Diger yandan, diisiince iceriginin test edilmesi ve bunu degistirme

cabasindan ACT 06zenle kacinmaktadir (Freeman, 2005, s.3).
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ACT, diinyay1 anlamak ve onu kategorize etmek i¢in baglama dayali bir strateji
kullanmaktadir. Buna gore, bir diislince, duygu ya da herhangi bir davranisi en iyi
sekilde anlamak i¢in ortaya ¢iktigi baglamin anlamini kavramak gerekmektedir

(Sandoz vd., 2010, s.9).

ACT’e gore insanoglu, diinyasini sekillendirirken ve ona anlam verirken dili
kullanmaktadir. Insanin basarisinin  altinda bu denli etkili oldugu igin, dil,
insanoglunun problem ¢ozerken kullandig1 en 6nemli aractir. Insanoglunun basarili
olmasinda bu kadar faydali olan dil, rahatsiz edici gelecekler diisiinmesine, kendisini
ulasamayacagi ideallerle kiyaslamasina, yetersiz hissetmesine ve hayatin sonuyla ilgili

diisiiniip 1stirap ¢ekmesine de neden olmaktadir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 3).

ACT’e gore bu 1stirap kagimilmazdir. Sevdiklerini kaybetmek, hayal kiriklig
yasamak ve hastalanmak herkesin hayatinda vardir. insan, dili sayesinde, bu 1stirab1

her an hatirlayip zihnine getirebilmektedir (Hayes, vd., 2012, s. 19).

Insana bu denli 1stirap gektiren dil, psikopatolojinin de temelinde yatmaktadir.
ACT, organik sorunlardan kaynakli anormal siireglerin varligmi kabul etse de bu
hastaliklarin etkilerini artiran temel problemin insan dili ve diisiinme siirecleri

oldugunu one siirmektedir (Hayes, vd., 2012, s. 11).

ACT’in nihai hedefi ise hem insan basarisina hem de 1stiraba sebep olan insan
dilinin hegemonyasindan danigan1 kurtarmak ve dili islevsel bir arag haline getirmektir

(Hayes ve Strosahl, 2004, s. 4).

ACT’e dayanan Psikolojik esneklik modeli ise , insanin uyum saglamasina ya
da 1stirap ¢ekmesine neden olan bu siireclere bir biitiin seklinde odaklanmaktadir

(Hayes, vd., 2012, s. 61).

Psikolojik esnekligin diigiik olmasi psikopatolojiyi dogurmaktadir. Ruh sagligi,
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, simdiki an ile temas, degerler ve adanmis
eylemler ile karakterize edilmektedir. Semptomlar ise istatiksel olarak sikliklarindan
dolay1 degil degerler odakli yasami engelledikleri i¢in patoloji dogurmaktadir (Sandoz
vd., 2010, s.24).
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ACT’in temel hedefi, psikolojik esnekligi artirmaktir. Bu, bireylerin simdi ve
burada yasanana tamamen acik ve bilingli bir sekilde temas etmeleri ve degerleri

odakl1 davranmalar1 anlamina gelmektedir (Sandoz vd., 2010, s.17).

Psikolojik esnekligin temel hedefi ise, deger odakli bir yagsam siirmektir. Bagka
bir deyisle, psikolojik esneklik, sadece psikolojik esneklik gelistirmek icin degildir.
Bireylerin sectigi degerlere hizmet etmek icin vardir. Davranis kendi basina zararli ya
da psikolojik olarak esnek seklinde nitelendirilmez. Bu, ancak bireylerin belirlemis

oldugu degerlerine gore degerlendirilebilir (Sandoz vd., 2010, s.18).

1.3.1. Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esneklik modeli, esprili bir sekilde “hexaflex” olarak
adlandirlmustir. Ingilizce altigen anlamma gelen “hexagon” ve esneklik anlamina
gelen “flexibility” kelimelerinin kisaltmalarindan olusturulmustur. Baslarda esprili bir
sekilde olusturulan bu isim , ACT uygulayicilar1 arasinda yaygin bir isim haline

gelmistir (Bach ve Moran, 2008, s. 7).

Psikolojik esneklik modeli, kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, simdiki
an ile temas, degerler ve adanmis eylemler olarak adlandirilan alti temel siirece
dayanmaktadir. Bu alt1 temel siire¢ genellikle grafiksel olarak altigen seklinde temsil
edilmektedir (Wilson ve DuFrene, 2008, s. 45). Psikolojik esnekligin alti temel

stirecini i¢eren psikolojik esneklik modeli (hexaflex) Sekil 3’te gosterilmistir.
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Temas
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Biligsel Adanms
Ayrisma Eylemler
Baglamsal
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Sekil 3. Psikolojik Esneklik Modeli (Hexaflex)

Kaynak: Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment therapy:
The process and practice of mindful change (2nd ed.). New York, NY: The Guilford Press.

1.3.1.1. Kabul

Kabul, kisinin iyi ya da kotii fark etmeksizin deneyimlerini degistirmeye
calismadan oldugu gibi kucaklamasidir. Kabulde amag, hos olmayan deneyimden
keyif almaya calismak ya da bu duruma katlanmaya ¢alismak degildir. Deneyimin

orada olmasina izin vermek demektir (Sandoz vd., 2010, s.20).

Kabul, sunulan1 oldugu gibi almak anlamina gelmektedir. Ancak burada pasif
ve kaderci bir kabulden bahsedilmemektedir. Bagka bir deyisle, yargilayici olmayan
bir farkindalig1 ve ortaya ¢ikan diisiince, duygu ve fiziksel duyumlar aktif bir sekilde
kucaklamak anlamina gelmektedir. Kabuliin aksi olan kontrol, uygunsuz sekilde

uygulandiginda sorunlara neden olmaktadir. ACT bu noktada kontroliin ¢6ziim
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olmadigini aksine sorunun kendisi oldugunu vurgulamaktadir. Diger yandan ise
kontrol islevsiz sonuglara yol agmasinin yani sira hayatin gesitli alanlarinda ¢ok
faydali da olabilmektedir. Bu noktada olusan ikilem aciya sebep olmaktadir. Bunun

¢Ozlimii ise tartismasiz kabul olacaktir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 7).

Kabul, diislinceyi diisiince, duyguyu duygu olarak gormeyi ve bunlar
degistirmeye, bastirmaya ve kontrol etmeye ¢alismadan olduklar1 gibi var olmalarina
izin vermeyi igermektedir. Saglikli yasam sadece iyi hissetmekle ilgili olmaktan ¢ok,

tiim duygular hissetmekler ilgilidir (Hayes, vd., 2012, s. 23).

ACT’e gore acidan kaginma miicadelesi etkisizdir ve c¢ogunlukla acinin
artmasina neden olmaktadir. Kabul ise degerler odakli yasama ulagmak igin harekete

gecmeyi saglamaktadir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 8).

1.3.1.2. Bilissel Ayrisma

ACT, insanlarin diislinceleri, duygular1 ve fiziksel duyumlar1 oldugu gibi
gormesini hedeflemektedir. Zorlayici olayin etkisini azaltmak i¢in diisiincenin veya
duygularin degistirilmesi degil, bunlarin meydana geldigi baglamin degistirilmesi
gerekmektedir. Biligsel ayrigma, insanlarin disiinceleri ve duygulan ile aralarina
mesafe koymalarina yardimer olmaktadir. Bu siiregte, diisiincenin igeriginden c¢ok,
diisiincenin farkinda olmak hedeflenmektedir. Boylece insanlar, diisiinceleri ve
duygular1 kotii veya kontrol edilmesi gereken seyler olarak algilamak yerine, sadece
oldugu gibi gorebilmektedirler. Insanlarin kavramsallastirilmis benlik duygulariyla
kaynasan zor distlinceler saglikli bir benlik duygusunu tehdit etmektedir. ACT bu
kaynagmay1 zayiflatmayr hedeflemektedir. Kavramsal benlik hem tanimlayici(
Ornegin, “Ben bir erkegim”) hem de degerlendirici(6rnegin, “Ben depresyonu olan
hasta biriyim” islevleri icermektedir. Ancak bu degerlendirici yon kisilerin psikolojik
esnekliklerini tehdit etmektedir. ACT, insanlarin dilin ve zihinsel siireclerin yarattigi
tuzaklara diismeden, diisiince ve duygularina mesafeli yaklagmalarim
hedeflemektedir. Boylelikle daha esnek ve saglikli bir yasam stirmeleri miimkiin

olacaktir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 8).

Biligsel ayrisma, zihinden gecen diisiincelerle araya mesafe koymay1 ve onlari

sadece diisiinceler olarak gozlemlemeyi ifade etmektedir. Zihinden gecen diisiincelerin
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icerigi ve anlamiyla birlesilmedigi baska bir deyisle, zihnin séyledigi seylere tamamen
inanilmadig1 siirece biligsel ayrismadan s6z edilebilmektedir. Ayrisma, ig
konusmalardan ve diislincelerden siyrilmayi, zihinden gegen diisiincelerden ayr1 bir

varlik oldugunu kabul etmeyi icermektedir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 8.).

1.3.1.3. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, kisinin deneyimlerinin igerigini asan bir benlik algisini ifade
etmektedir. Bagka bir deyisle, bireylerin i¢sel ve digsal diinyalarii gézlemleyen baska
bir “ben” kavramlar1 vardir. Bu kisilerin yasadiklarindan, hissettiklerinden ve
rollerinden ayr1 bir varliktir. Bu bakis acisina gore “ben” kisilerin diisiinceler ya da
davraniglar1 degildir; onlarin ortaya ¢iktig1 sahne yani baglamdir. Kisi baglam olarak
benlik perspektifinden hayati degerlendirdiginde, hayatin bir goézlemcisi haline
gelmekte ve kendisi ve rolleri hakkindaki hikayelerden bagimsiz olarak kendi

degerlerine uygun davranabilmektedir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 9).

En sade tanimiyla baglamsal benlik kisinin her seyi gozlemleyen pargasidir.
Zihinden o anda gegen diisiincelerden siyrilarak bir adim geri ¢ekilip kisinin kendi

diisiincelerini izledigi farkindalik alanmidir (Harris, 2023, s. 449).

Kisinin duygu ve diisiinceleri ya da bunlara sebep olan durumlar degisse de
farkinda olma siireci sabit kalmaktadir. Buna gore, kisilerin kendilerini sézel ve
kavramsal sekilde tanimlamalar1 yerine, kendilerini baglam iginde esnek bir sekilde
deneyimlemelerinin 6nemi vurgulanmaktadir. Kisi eger kat1 benlik tanimlamalariyla
kaynasirsa bu uzun vadede degerlerine ulagmasini engellemektedir (Dixon vd., 2023,

s. 60).

ACT, kavramsallastirilmis benlikle asir1 kaynasmay1 psikolojik esneklige karsi
bir tehdit olarak gormektedir. Dolayisiyla alternatif benlik deneyimlerine odaklanmay1
amaglamaktadir. Bu deneyimlerden biri, diisiinceler, duygular anilar ve duyumlarin

gerceklestigi baglamsal benliktir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 9).

ACT’e gore, “Ne yedin?”, “Ne istiyorsun?”, “Bunu ne zaman yaptin?” gibi
sorulara verilen yanitlar degigse de ortak olan tek sey vardir. O da cevabin yeridir: tiim

sorular1 cevaplayacak olan “ben”. ACT kisilerin deneyimsel egzersizler ve metaforlar
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aracilifiyla, baglamsal benlikleriyle temas kurmalarmmi amaglamaktadir. Boylece
kisiler kendilerini yasanan deneyimden bagimsiz olarak, gézlemci ve algilayan olarak

gorebilmektedir (Luoma vd., 2007, s. 19).

Bu bakis acisina gore baglamsal benlik bakis acisiyla hayatina devam eden
kisiler, kendilerini gbzlemci ve deneyimleyen olarak gérme becerisini kazandiginda
degerleri dogrultusunda daha zengin ve anlamli bir hayat yasayabilmektedirler

(Bilgen, 2022, s. 82).

1.3.1.4. Simdiki An ile Temas

Davranis, i¢sel yasant1 ve dis ¢evre tarafindan sekillenmektedir. Ancak kisiler
dikkatlerini yonlendirmeyi 6grenebilirse, kontrolii ¢evresel uyaranlardan alabilecegi
beceriler gelistirebilmektedir. Bu beceriler dikkat odagini genisletmeyi, daraltmayz,
degistirmeyi ve siirdiirmeyi i¢ermektedir. Bu sayede simdiki ana dikkat esnek ve

goniillii bir sekilde kullanilabilmektedir (Dixon vd., 2023, s. 58).

Simdiki an ile temas ge¢cmis ya da gelecege odaklanmak yerine ana vurgu
yapmaktadir. Simdiki an ile yeterince temas edilmezse davranis kagcinma ve kaynasma
tarafindan yonlendirilecek bu da gecmisteki davraniglara sikismaya ve yeni firsatlari

g0z ard1 etmeye sebep olacaktir (Luoma vd., 2007, s. 19).

Simdiki an disinda bagka bir yer olmamasia ragmen, kisiler kendilerini
vakitlerinin ¢ogunu kavramsallastirilmis bir gegmis ya da gelecek ile mesgul olurken
bulmaktadirlar. Gelecek hakkinda kaygilanmak ya da ge¢mis ile asir1 ilgilenmek
yaygin olmakla birlikte anksiyete ve depresyonla yakindan iligkilidir. Dolayisiyla
bahsi gecen depresyon ve anksiyete gibi bozukluklarin tedavisi simdiki an ile esnek
temastan ge¢mektedir. S6zlin 6zii, hayat simdi ve buradadir. Psikolojik esneklik ise

tam bu anda ortaya ¢ikmaktadir (LeJeune ve Luoma, 2019, s. 37).

Simdiki an ile kurulan esnek temas ile birlikte kisiler daha uyumlu olmakta,
seceneklerini  daha i1yi  sezebilmekte ve uygun firsatlar1 daha 1yi
degerlendirebilmektedir. Dolayisiyla kisilerin, daha esnek davranmalarini ve degerleri

yoniinde kararli adimlar atmalarin1 saglamaktadir (Bilgen, 2022, s. 80).
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Simdiki an ile kurulan esnek temasta, dikkatin dagilmasi ya da dikkatin kati
sekilde odaklanilmasi kastedilmemektedir. Buna gore, dikkatin olaylar arasinda
minimum kesintiyle kaybedilmesi kastedilmektedir. Ornegin dersi dinleyen bir
Ogrenci, koridordan gecen insanlarin sesinden rahatsiz olabilir. Ancak burada esnek
temas disaridan gelen bu sesleri duymamaya calismak degil, bu sesleri fark ederek

nazikge derse geri donmeyi icermektedir (Sandoz vd., 2010, s.19).

ACT, kisilerin simdiki an ile oldugu gibi temas kurmasini amaglamaktadir. Bu
temas iki asamada ger¢eklesmektedir. Birinci olarak, kisiler once ¢evrelerinde ve igsel
deneyimlerinde ne oldugunu fark etmektedirler. Sonrasinda ise bu farkindalig
yargilamadan oldugu gibi adlandirmay1r ve tanimlamayi 6grenmektedirler. Bu
stirecteki genel hedef olaylar1 degerlendirmeden, sadece farkindalikla deneyimlemek

ve stirekli bir farkindalik hali elde etmektir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 10).

ACT, kisilerin simdiki an ile temas kurmalarin1 saglayabilmek i¢in gesitli
farkindalik temelli teknikler kullanmaktadir. Tekniklerin ortak hedefi dikkati
engelleyen iki unsurun ortadan kaldirilmasidir. Bunlar kaynagsma ve duygusal

kacinmadir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 10).

Insan zihni, gelecek hakkinda endiselenmek ve ge¢mis hakkinda kafa yormak
amaciyla ¢ok fazla zaman harcamaktadir. Bu durum, bazi yonlerden uyum saglasa da
gecmis ve gelecek hakkindaki diisiincelerin yogunlugu kisinin anda kalabilmesini ve

degerleri odakli yasayabilmesini engellemektedir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 9).

1.3.1.5. Degerler

Degerler, kisiler tarafindan 6nemli veya anlamli olarak tanimlanan yollardir.
Bagka bir deyisle, degerler, kisilerin kim olmak istedikleri ve neyi savunduklar
tarafindan sekillenmektedir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 10).

Degerlerin 6nemli bir baska 6zelligi ise, kisiden kisiye farklilik gostermesidir.
Bir kisi i¢in, ebeveyn icin ya da toplum i¢in Onemli olan seyler degiskenlik
gostermektedir Kisi yaptigi seyin gercekten de kendi degerine uygun olup olmadigin,
yaptig1 eylemi bir baskas1 bilmese de kendisi i¢in 6nemli olup olmadigini sorgulayarak

belirleyebilmektedir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 10).
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Degerler, insanlarin yasamayi ve calismayi sectikleri yasam alanlaridir.
Degerler secildiginde, insanlar, secilen degere erismek icin ac1 verici ve hemen sonug

vermeyen davranislarda bulunabilmektedir (Sandoz vd., 2010, s. 22).

ACT’e gore, deger odakli yasamak, hayat1 zengin ve dolu kilmaktadir. Bunu
yaparken ACT, igsel olaylar1 degistirmekle degil, davranislart degistirmekle
ilgilenmektedir. Bu davranis degisikligi ise degerler rehberliginde yapilmaktadir
(Stoddard ve Afari, 2014, s. 10).

1.3.1.6. Adanmis Eylemler

Adanmig eylemler, en basit tanimiyla degerler dogrultusunda harekete gegmek
olarak ifade edilmektedir. Bir bagka deyisle, degerlerde sozel olarak ifade edilenin,

davraniga dokiilmesidir (Stoddard ve Afari, 2014, s. 10).

Adanmig eylemler, kisilerin davraniglarinin degerleriyle paralellik gosterip
gostermedigini fark etmesini ve nazik¢e degerleri odakli yasamaya geri donmesini
icermektedir. Bu, bir s6z verip her zaman degerler odakli eylemde bulunmak anlamina
gelmemektedir. Degerler odakli davranmaktan sapilsa bile , esnek bir sekilde degerler

odakli davranmaya donmek anlamina gelmektedir (Sandoz vd., 2010, s.23).

1.3.2. Psikolojik Katihik

Psikolojik esneklik modeli, psikolojik saglikta oldugu gibi psikopatolojiyi
anlamada da bir yol haritas1 sunmaktadir. Psikolojik katilig1 olusturan alt1 temel siireg

altigen seklinde temsil edilmektedir (Hayes vd., 2012, s. 62).

Psikopatolojinin bu alt1 temel siireci, yasantisal kaginma, bilissel birlesme,
benlik kavramlariyla birlesme, dikkatte katilik, degerlerden uzaklasma ve isler
olmayan eylemlerden meydana gelmektedir (Harris, 2023, s. 68). Psikolojik katiligin

alt1 temel siirecini igeren psikolojik katilik modeli Sekil 4’te gosterilmistir.
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Dikkatte Katihk

Yasantisal Degerlerden
Kacinma Uzakhk
Bilissel isler Olmayan
Birlesme Eylemler
Benlik
Kavramlariyla
Birlesme

Sekil 4. Psikolojik Katilik Modeli

Kaynak: Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment therapy:
The process and practice of mindful change (2nd ed.). New York, NY: The Guilford Press.

1.3.2.1. Yasantisal Kaginma

Insani ac1 gekmesine neden olan etkenlerden biri yasantisal kaginmadir. Buna
gore kisiler, yasadiklari rahatsiz edici diisiince ve duygulardan ka¢inmaya, onlar
bastirmaya calismaktadir. Ancak bu , kacinilan deneyimin azalmasiyla degil daha

artmastyla sonuglanmaktadir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 27).

Yasantisal kacinmada, kisi dikkat dagitma, baskilama ve mantiksal ¢iiriitme
gibi igsel davraniglarla hos olmayan deneyimin verdigi acidan kaginmaya
caligmaktadir. Bu kacinma, ayn1 zamanda belirli dis olaylardan kaginma seklinde de

meydana gelebilmektedir. Ciinkii bu olaylarin verdigi istirap zorlayicidir. Diger
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yandan, yasantisal kaginma zorlayici deneyimle temas etmeyi de igerebilir. Ornegin,
topluluk 6nilinde konugmaktan kaygi duyan bir 6grenci sunum yapmasi gerektiginde
dikkatini dagitmaya ya da kendini ikna etme gibi i¢sel yontemlerle deneyimin verdigi
acidan kaginmaya caligabilir. Dersi birakarak hepten sunum yapmaktan kacinabilir. Ya
da sunuma aylar oncesinden ¢aligmaya baslayarak daha az korkutucu hale getirmeye

caligabilir (Sandoz vd., 2010, s.21).

1.3.2.2. Bilissel Birlesme

Insanin cektigi 1zdirap, aklindan gegenlere giiclii sekilde inanmasindan diger
bir deyisle bilisleriyle biitiinlesmesinden kaynaklanmaktadir. Diiglinceleri ve gergegi
ayirt edemeyen kisiler etkisiz ¢oziim stratejilerine basvurmaktadir. Bunlardan en sik
karsilanan1 ise yasadiklari semptomlardan kurtulmaya ¢alismaktir. Oysaki ¢ozliim

bakis agin1 degistirmektedir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 25).

Birlesme, bireyin diisiincelerine ya da kelimelere fazla anlam yiikleyerek,
onlar1 gercek bir deneyimle karistirmasi durumudur. Bu siiregte, kisi zihnindeki bir
degerlendirmeyi sadece bir diislince olarak goérmek yerine, onu mutlak bir
gerceklikmis gibi kabul eder. Ornegin, "Ben aptalim." seklindeki bir diisiinceyi, "Bu
sadece bir diisiince." diye ele almak yerine, dogru bir tanim gibi benimser. Bu durum,
kisinin psikolojik esnekligini azaltir ve olaylara farkli bakis acilar1 gelistirmesini

zorlastirir (Zettle, 2022, s. 32-33).

ACT’in temel amaglarindan biri insan ve zihin ayrigmasini saglamaktir. Ancak
bu hem hastalar hem de klinisyenler i¢in goriindiigiinden daha zor gerceklesmektedir.
Insana ac1 cektiren dil ve diisiinceler diger yandan son derece kullanishidir. Ornegin
vergileri hesaplarken, tamir yaparken ya da aragla yogun bir kavsaktan gecmeye
calisirken kullanighdir. Problemin asil kaynagi ise zihnin ne zaman faydali ne zaman
faydasiz oldugunun ayirdin1 yapmaktaki zorluktur. Bu noktada ACT, danisanlarina bu

ayrimi yapmay1 0gretmeye calismaktadir (Hayes ve Strosahl, 2004, s. 21).
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1.3.2.3. Benlik Kavramlariyla Birlesme

En basit anlatimiyla benlik kavramlariyla birlesme, kisinin “kimsin?”’ sorusuna

verdigi yanittir (Bilgen, 2022, s.74).

Kisinin kim olduguyla ilgili degerlendirmeleri, isim ve yasi gibi nesnel
bilgileri, gliglii ve zayif 6zelliklerini, isteklerini ya da sevmedigi 6zelliklerini icerebilir.
Ancak kisi, benligiyle ilgili bu degerlendirmelerden biriyle ya da birkagiyla birlesirse,
bahsedilen bu Ozellikler kisinin benliginin bir biitiinliymiis gibi goriiniir. Buna
depresyonda olan hastanin, ben degersizim seklindeki inanci 6rnek gosterilebilir.
Oysaki benlik, bircok kelime ve imajdan meydana gelen karmasik ve zengin bir

yapidir (Harris, 2023, 5.72).

1.3.2.4. Dikkatte Katilik

Dikkatte katilik, kisinin simdiki an ile yeterli temas etmeyip, ge¢miste yapilan
hatalara ya da gelecekte karsilasilabilecek tehlikelere asiri odaklanmasidir. Baska bir
deyisle, kisinin kavramsallagtirilmis ge¢misi ya da gelecegi simdi ve anda olmanin

oniine gegmektedir (Luoma vd., 2007, s. 15).

Simdiki an ile temasin azalmasi, danisanin davraniglarinin  gegmis
deneyimlerine sebep olan diislinceleri tarafindan programlanmasina neden olmaktadir.
Bu durum ise ge¢miste yasanan sonucun tekrardan ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir

(Bilgen, 2022, s.73).

1.3.2.5. Degerlerden Uzakhk

Degerler, kisilerin anlamli bir hayat siirmesini saglayan pusulalardir. Ancak
kimi zaman siire¢ hedefleri degerlerle karistirilmaktadir. Bu durum ise kisileri
degerlerinden uzaklastirmaktadir. Bagka bir deyisle, kisiler acidan kaginmak ya da iyi
hissetmek gibi hedefler i¢in degerlerinden uzaklagsmaktadir (Bilgen, 2022, s. 75).

Biligsel birlesme ve yasantisal kacinma tarafindan yonlendirilen davraniglar

kisileri degerlerinden uzaklastirmaktadir. Bu birlesme ve kagmmmanin davranis
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tizerindeki etkisini azaltmak igin kisilerin degerleri hakkinda net olmasi ve onlarla

temas etmesi gerekmektedir (Harris, 2023, s. 71).

1.3.2.6. isler Olmayan Eylemler

Isler olmayan eylemler, kisileri degerleri odakli hayat siirmekten uzaklastiran
eylemler olarak tanimlanmaktadir. Bu eylemler biligsel birlesme ve yasantisal
kaginmanin etkisindedir. Bir amag¢ dogrultusunda sergilenen eylemler degillerdir.
Aksine diirtiisel ve otomatiklerdir. Isler olmayan eylemler, gerekli oldugu yerde
eylemden kaginma veya erteleme seklinde de kendini gostermektedir (Harris, 2023, s.

71-72).

Kisilerin, kisa vadeli hedefler dogrultusunda eyleme ge¢meleri siireklilik
kazanip, uzun vadede anlamli bir yasam siirmesini saglayacak degerlerden

uzaklasmalarina neden olmaktadir (Bilgen, 2022, s. 76).

1.4. ilgili Arastirmalar

Bu béliimde, arastirmanin degiskenleriyle ilgili yiiriitiilmiis ¢esitli aragtirmalara

yer verilmistir.

1.4.1. Algilanan Stres ve Kompulsif Cevrimici Satin Alma Tle lgili

Arastirmalar

548 kadin tiiketicinin katildigi bir ¢alismada, algilanan stresin kompulsif
cevrimici satin alma ile pozitif sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica, kompulsif
cevrimi¢i satin alma ve algilanan stres arasindaki bu iliskide, olumsuz basa ¢ikmanin
kismi aracilik roliinii iistlendigi bulunmustur. Dahasi, algilanan stresin kompulsif
cevrimigi satin alma tizerindeki dogrudan etkisinin 6z sayg tarafindan diizenlendigi

bulunmustur (Zheng vd., 2020, s. 13).

334 yetiskin katilimciyla yapilan bir arastirmada, stresle basa ¢ikma
tarzlarindan olan ¢aresizligin kompulsif satin alma davranis1 iizerinde etkili oldugu

bulunmustur. Dahasi stres ile basa ¢ikma ve kompulsif satin alma arasindaki iligkide

31



belirsizlige tahammiilsiizliigiin kismi aracilik roliinii tistlendigi bulunmustur (Celik ve

Kose, 2021, s. 1).

1123 {niversite oOgrencisiyle yapilan bir arastirmada Ogrencilerin stres
seviyeleri ve c¢evrimi¢i aligveris bagimliligi arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmada, 6grenci stresi ve kompulsif ¢evrimici satin alma arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. sonuglar 6grenci stresinin, kompulsif
¢evrimigi satin alma igin tetikleyici bir rol iistlendigi seklinde yorumlanmistir (Li vd.,

2023, s. 1).

18 yas ve tizeri 385 kisinin katildig1 bir arastirmada, kompulsif ¢evrimigi satin
alma ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
sonucunda stres ve kompulsif ¢evrimici satin alma arasinda orta diizeyde pozitif
korelasyon bulunmustur. Dahasi1 depresyon, anksiyete ve kompulsif ¢evrimici satin
alma arasinda da orta diizeyde pozitif yonde korelasyon bulunmustur. Diger yandan
kompulsif ¢evrimi¢i satin almanin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagmadigi

bulunmustur (Tras ve Yakici, 2023, s. 316).

16 aragtirmanin incelendigi kapsamli bir derleme ¢aligsmasinda, algilanan stres
ile kompulsif ¢evrimigi satin alma arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Ortalama
karsilagtirmalarim1 igeren calismalarda, kompulsif satin alma davranisi sergileyen
bireylerin kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek algilanan stres seviyesine sahip
olduklar1 bulunmustur. Dahasi, stres/olumsuz duygu yandirma yapilan bir ¢alismada,
yiiksek stres grubunda diisiik stres grubuna kiyasla daha fazla kompulsif satin alma

bozuklugu belirtisi bulunmustur (Thomas vd., 2024, s. 1).

1.4.2. Algilanan Stres ve Psikolojik Esneklik fle lgili Arastirmalar

COVID-19 siiphesi tasiyan 180 hastayla yapilan ve psikolojik esnekligin
algilanan stres ve genel anksiyete ya da depresyon arasinda araci islevi goriip
gérmedigini inceleyen bir arastirmada, psikolojik esnekligin, algilanan stres ve genel
anksiyete veya depresyon arasindaki iliskide kismi aracilik roliinii iistlendigi

bulunmustur (Huang vd., 2021, s. 1).

32



18-93 yas arasindaki 254 kisinin katilim sagladig1 bir arastirmada, psikolojik
esneklik, algilanan stres ve mizag Ozellikleri arasindaki iliski incelenmis olup,
psikolojik esnekligin algilanan stresin énemli bir yordayicis1 oldugu bulunmustur.
Aragtirmaya gore, psikolojik esnekligi daha yiiksek olan bireylerin daha diisiik

algilanan stres diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Cyniak-Cieciura, 2021a, s. 306).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin, psikiyatri servislerinde ¢alisan hemsirelerin
psikolojik esneklik ve algilanan stres diizeyleri iizerindeki etkisini incelenmesi igin
yapilan bir arastirmada, hemsirelerin psikolojik esnekliklerinin artmasinin algilanan

stres diizeylerinin azalmastyla sonuglandig1 bulunmustur (Zarvijani vd., 2021, s. 7).

659 tniversite O0grencisiyle yapilan bir arastirmada, tiniversite 6grencileri
psikolojik esneklik puanlarina goére alt gruplara ayrilmis ve bu gruplar aktif strateji,
tutarsiz strateji ve pasif strateji seklinde olusturulmustur. Analizler sonucunda,
algilanan stres diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin pasif strateji grubundan olma
olasiliginin yiiksek oldugu bulunmustur. Baska bir deyisle, yliksek algilanan stres
diizeyinin diisiik psikolojik esneklik ile ilgili oldugu bulunmustur (Deng vd., 2023, s.
1861).

66 hemsirelik boliimii 6grencisiyle yapilan bir ¢calismada, psikolojik esneklik
modeline dayali uygulanan psikoegitim programinin hemsirelerin algilanan stres

diizeylerini azalttig1 bulunmustur (Tung ve Orak, 2024, s. 1).

1.4.3. Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma ve Psikolojik Esneklik ile Tlgili

Arastirmalar

18-45 yas arasindaki 550 kisinin katilim sagladigi, kompulsif satin alma ile
psikolojik esnekligin boyutlarindan olan deger odakli olmanin incelendigi bir
arastirmada, degerler ve kompulsif satin alma arasinda orta diizeyde negatif yonde
anlamli iligki bulunmustur. Dahas1 psikolojik katiligin boyutlarindan olan yasantisal
kacinma ile kompulsif satin alma arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlaml iligki

bulunmustur (Karakose vd., 2024, s. 621).
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2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Algilanan stres ile kompulsif ¢gevrimi¢i satin alma arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaciyla iligkisel tarama modeli kullanilmstir.
Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskinin varligin
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan betimsel aragtirma tiiriidiir (Karasar, 2012,

s. 81).

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2024 senesinde Tiirkiye’de yasayan 18-64 yas arasindaki
bireylerden olusmaktadir. Orneklem ise evrenin dzelliklerini tasiyan ve Google Forms
araciligiyla arastirmaya dahil edilen 565 katilimcidan olusmaktadir. Ornekleme
yontemi olarak kolayda Ornekleme teknigi kullamilmistir. Kolayda oOrnekleme,
arastirmacimin kolayca ulasabilecegi bir 6rneklemden veri toplamasi olarak ifade
edilmektedir (Biiylikoztirk vd., 2020, s. 95). S6z konusu o6rneklemin 443’{inii

kadinlar, 122’°sini erkekler olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada, sosyo-demografik verileri toplamak amaciyla ‘Sosyo-demografik
Bilgi Formu”’, diger degiskenlerle ilgili verileri toplamak amaciyla da “Algilanan
Stres Olgegi”, “Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik
Olgegi” kullanilmistir. Bununla birlikte katilimcilarm — arastirma  hakkinda

bilgilendirildikleri ve rizalarinin alindig Bilgilendirilmis Onam Formu iletilmistir.
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2.3.1. Sosyo-demografik Bilgi Formu

Sosyo-demografik Bilgi Formu, katilimcilarin demografik 6zellikleri hakkinda
bilgi elde etmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu formda yas,
cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medya kullanim siiresine dair bilgilerin

edinilmesi amaglanmistir.

2.3.2. Algilanan Stres Olcegi

Cohen, Kamarck ve Mermelsten (1983) tarafindan gelistirilen algilanan stres
Olceginin  Tiirkge’ye uyarlama ¢alismast Eskin  vd., (2013) tarafindan
gerceklestirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan algilanan stres Olgegi, bireylerin
yasam durumlarini ne kadar stresli algiladigini dlgmeyi amaclamaktadir. Olgekteki
maddeler “Hicbir zaman > ile “Cok sik ” arasinda degisen 5'li Likert tipinde
yanitlanmaktadir. Olgekten alinan en kiigiik puan sifir, en yiiksek puan ise 56°dr.
Olgegin 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 13. maddeleri tersten puanlanmaktadir. Algilanan stres
Olcegi'nin 14 maddelik uzun formu disinda, 10 ve 4 maddelik iki kisa formu daha
bulunmaktadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi 0,84, test-tekrar-test giivenirlik katsayisi
ise 0,87 olarak hesaplanmistir (Eskin vd., 2013).

2.3.3. Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi

Andreassen ve digerleri (2015) tarafindan gelistirilen Kompulsif Cevrimici
Satin Alma Olgeginin Tiirkge’ye uyarlama c¢alismas1 Bozdag ve Alkar (2018)
tarafindan gerceklestirilmistir. Toplam 28 maddeden olusan Kompulsif Cevrimici
Satin Alma Olgegi internet alisverisi bagimliligini 8lgmeyi amaglamaktadir. Olgekteki
maddeler “Hicbir zaman ” ile “Cok sik ” arasinda degisen 5'li Likert tipinde
yanitlanmaktadir. “1” numarali maddenin birden fazla faktére uyum saglamasi
dolayisiyla 6l¢ekten ¢ikarilmasina karar verilmistir. Tiirk¢e uyarlamasinda oldugu gibi
bu ¢alismada da “1” numarali madde 6lcekten ¢ikarilmistir. Olgekten almabilecek en
diisiik puan 0, en yiiksek puan 112’dir. Olgekten alman yiiksek puanlar, yiiksek
kompulsif ¢evrimi¢i satin alma davranigin1 géstermektedir (Bozdag ve Alkar, 2018).

Orijinal 6lcegin cronbach alfa degeri 0,87 olup (Andreassen vd., 2015) Tiirkge’ye
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uyarlanan 6l¢egin cronbach alfa degeri 0,95 olarak hesaplanmistir (Bozdag ve Alkar,

2018).

2.3.4. Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgeginin
Tiirkge’ye uyarlama ¢alismast Karakus ve Akbay (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. Toplam 28 maddeden olusan Psikolojik Esneklik Olgegi bireylerin
psikolojik esnekliklerini 6lgmeyi amaglamaktadir. Olgegin orijinal formu ise 23
maddeden olusmaktadir. Olgek 7°1i likert tipi bir 6lcektir. Olgekten alinabilecek en
diisiik puan 28, en yiiksek puan ise 196’dr. Olgegin 2,3,5,6,8, 18, 20, 22, 23, 24 ve
25. maddeleri tersten puanlanmaktadir. Orijinal 6l¢egin cronbach alfa degeri 0,91 olup
(Francis vd., 2016) Tiirk¢e ’ye uyarlanan 6l¢egin cronbach alfa degeri 0,79 olarak
hesaplanmistir (Karakus ve Akbay, 2020).

2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 27.0 paket programi ve Hayes PROCESS Makro
eklentisi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda kullanilan verilerin normal dagilima
sahip olup olmadig1 carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek belirlenmistir.
Inceleme sonuglar1, verilerin normal sekilde dagilim gosterdigini gdstermektedir.
Bunun nedeni sosyal bilimlerde yiiriitiilen arastirmalarda carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,50 ile +1,50 araliginda olmasinin normal dagilim icin yeterli
goriilmesidir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirmanin giivenirligini tespit etmek
amactyla Cronbach’s Alpha analizi yapilmistir. Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif
Cevrimigi Satin Alma Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi arasindaki iliskilere ait
bulgular Pearson korelasyon analizi ile tespit edilmistir. Korelasyon analizlerinden
yola cikarak, algilanan stres ve kompulsif ¢evrimi¢i satin alma arasindaki iligkide
psikolojik esnekligin araci roliiniin olup olmadigini belirlemek amaciyla, Hayes
(2022) tarafindan gelistirilen SPSS PROCESS makrosu kullanilarak, ¢cok degiskenli
aract model analizi (Model 4-parallel multiple mediation model) kullanilmistir.
Algilanan stres, kompulsif ¢evrimigi satin alma ve psikolojik esnekligin yas, cinsiyet,

gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medyada gecirilen vakit degiskenlerine gore

36



incelenmesi ve anlamli farklilik gosterip gostermediginin tespiti ise iliskisiz
orneklemler t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Scheffe ve Games-Howell
coklu karsilastirma (post-hoc) testleri ile yapilmistir. Anlamlilik degerinde p<0.05

anlamli olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Demografik Verilere Iliskin Bulgular

Algilanan stres ile kompulsif ¢evrimigi satin alma arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci rolliniin incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu aragtirmaya toplam
565 kisi katilmigtir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal

medyada gecirdikleri giinliik vakte gore dagilimi Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin Yas, Cinsiyet, Gelir Diizeyi, Medeni Durum ve Sosyal
Medyada Gegirilen Giinliik Vakte Gore Dagilim

Gruplar N %
v Geng (18-25) 155 27,4
a
? Geng Yetiskin (26-44) 367 65
Yetiskin (45-64) 43 7,6
L Erkek 122 21,6
Cinsiyet
Kadin 443 78,4
0-17000TL (1 Asgari Ucret ve Altr) 100 17,7
17001TL- 34000TL (1-2 Asgari Ucret) 137 242
Gelir Diizeyi 34001TL- 51000TL(2-3 Asgari Ucret) 258 45,7
51001 TL- 68000TL (3-4 Asgari Ucret) 35 6,2
68001TL ve tizeri (4 Asgari Ucret ve Uzeri) 35 6,2
Medeni Bekar 385 68,1
Durum
Evli 180 31,9
Sosyal 1 saatten az 68 12
Medyada 1-5 saat 425 75,2
Gecirilen
Giinliik 5 saatten fazla 72 12,7
Vakit

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 1’e gore katilimcilarin %27,4’1 geng (18-25 yas), %65°1 geng yetiskin
(26-44 yas) ve %7,6’s1 yetiskindir (45-64 yas). Katilimcilarin %17,7’s1 1 asgari licret
ve alt1 (0-17000TL), %24,2’si 1-2 asgari ticret (17001TL- 34000TL), %45,7’si 2-3
asgari ticret (34001TL- 51000TL) , %6,2’si 3-4 asgari iicret (51001 TL- 68000TL),

%6,2’s1 4 asgari licret ve lizeri
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Katilimceilarin %68,1°1 bekar, %31,9’u evlidir. Katilimcilarin %12’si sosyal medyada

giinde 1 saatten az, %75,2’si 1-5 saat ve %12,7’si 5 saatten fazla vakit ge¢irmektedir.

3.2. Algilanan Stres Olcegi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olcegi ve Psikolojik
Esneklik Olcegine iliskin Tanimlayic1 Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi ve Psikolojik

Esneklik Olcegine verilen cevaplarin incelenmesi sonucunda elde edilen tanimlayici

bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Algilanan Stres (")l(;qgi, Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma (")l(;egi ve
Psikolojik Esneklik Olcegine iliskin Tanimlayic1 Bulgular

N min maks X Ss Carpikhk Basikhik o

ASO 565 5 46 25,97 8,076 0,020 0,103 -0,358 0,205 0,825
KCSAO 565 0 68 21,92 16,098 0,738 0,103 -0,116 0,205 0,934

PEO 565 82 181 131,12 19,974 0,095 0,103 -0,446 0,205 0,857

ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olgegi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2’ye gére Algilanan Stres Olgeginin puanlarinin minimum degeri 5,
maksimum degeri 46, ortalamasi1 25,97, standart sapmasi 8,076, ¢arpiklik degerleri
0,020/,103, basiklik degerleri -0,358/,205, Cronbach alpha degeri 0,825°dir.
Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgeginin puanlarmin minimum degeri 0,
maksimum degeri 68, ortalamasi1 21,92, standart sapmasi 16,098, carpiklik degerleri
0,738/,103, basiklik degerleri -0,116/,205, Cronbach alpha degeri,934 diir. Psikolojik
Esneklik Olgeginin puanlarinin minimum degeri 82, maksimum degeri 181, ortalamasi
131,12, standart sapmast 19,974, ¢arpiklik degerleri 0,095/,103, basiklik degerleri -
0,446/,205, Cronbach alpha degeri 0,867 dir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,50
ile -1,50 arasinda olmasi normal dagilim oldugunu gdostermektedir. Bu sonug
dogrultusunda parametrik testlerin yapilmasi uygun goriilmiistiir (Tabachnick ve

Fidell, 2013).
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3.3. Algilanan Stres Olcegi, Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlar1 Arasindaki liskiye Ait Bulgular

Algilanan stres, kompulsif ¢evrimici satin alma ve psikolojik esneklik puanlari
arasinda anlamli iligki olup olmadigini tespit etmek amaciyla Pearson korelasyon

analizi yapilmis olup elde edilen bulgular Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Algilanan Stres Ol¢egi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Ol¢egi Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

2 3
1- ASO r 1 2117 -,500"
2- KCSAO r 1 262"
3- PEO r 1

Hok P<,Ol; * p<,05, ASO: A.lgllanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Olgegi,
PEO: Psikolojik Esneklik Olcegi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3’te Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Olgcegi puanlaria iliskin korelasyon analizi verilmistir. Buna gére
algilanan stres ile kompulsif ¢evrimig¢i satin alma puanlari arasinda zayif diizeyde,
pozitif, anlaml iliski (r=, 211; p<,01) bulunmustur. Algilanan stres ile psikolojik
esneklik puanlar1 arasinda giiclii diizeyde, negatif anlamli iliski bulunmustur (r=-,500;
p<,01). Kompulsif ¢evrimi¢i satin alma ile psikolojik esneklik puanlar1 arasinda ise

zayif diizeyde, negatif, anlamli iligki bulunmustur (r=-,262; p<,01).

3.4. Algilanan Stres ile Kompulsif Cevrimici Satin Alma Arasindaki
iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Roliine iliskin Bulgular

Psikolojik esnekligin, algilanan stres ile kompulsif g¢evrimi¢i satin alma
davranis1 arasinda aracilik etkisinin tespiti amaciyla Bootstrap yontemini esas alan
regresyon analizi yapilmistir. Bootstrap yOnteminin, Baron ve Kenny’nin (1986)
geleneksel yonteminden ve Sobel testinden daha giivenilir sonuglar verdigi 6ne
siiriilmektedir (Preacher, Rucker ve Hayes, 2007; Zhao, Lynch ve Chen, 2010).

Analizler, Hayes (2022) tarafindan gelistirilen Process makro kullanilarak yapilmistir.
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Analizlerde Bootstrap teknigi ile 5000 yeniden 6rneklem segenegi tercih edilmistir.
Bootstrap teknigi ile yapilan aracilik etki analizlerinde, arastirma hipotezinin
desteklenebilmesi icin analiz neticesinde elde edilen %95 giiven araligindaki (GA)
degerlerin sifir (0) degerini kapsamamasi gerekmektedir (MacKinnon, Lockwood ve
Williams, 2004). 5000 yeniden oOrneklem ve 95% giiven araligt secenekleri ile
kullanilan Process Model 4 (Hayes, 2022) sonuglar1 Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Algilanan Stres ile Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Arasindaki
Iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Roliine Iliskin Regresyon Analizi Sonug¢lar1

Etkiler b SE t p LLCI ULCI R?
ASO —PEO(a) 1,236 -,000 -13,684 ,000  -1,4130  -1,0582 0,25
PEO — KCSAO(b) -,168 ,037 -4,446 ,000 -2417 -,0936
ASO—KCSAO(¢) 214 ,093 2296 ,022 ,0309 ,3973 0.07
Toplam Etki(c) 421,082 5130 ,000 2599 5825 0,04
b  BootSE BootLLCI BootUICI
Dolayh Etki(ab) 207 0477 1125 3012

ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olcegi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 4’te Hayes Process Macro Model 4 sonucunda elde edilen regresyon
sonuglar1 verilmistir. Sonuglar incelendiginde, algilanan stresin, psikolojik esnekligi
anlaml diizeyde ve olumsuz yonde etkiledigi (a yolu) goriilmektedir (b = -1,236,
%95CI [-1,4130, -1,0582], t = -13,685, p < .001). Etkiye dair giiven araliginin sifir1
icermemesinden dolay1 etkinin anlamli oldugu sonucuna varilmistir [-1,4130, -
1,0582]. Algilanan stres, psikolojik esneklikteki degisimin %25’ini (R* = ,25)
aciklamaktadir.

Psikolojik esneklik (b yolu) ile algilanan stresin (¢’ yolu), kompulsif ¢cevrimigi
satin alma tlizerindeki birlikte etkileri incelendiginde psikolojik esnekligin kompulsif
cevrimigi satin almay1 anlamli diizeyde ve olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir
(b= -,1676, %95 GA -0,2417, -0,0936], t = -4,4460, p < .001). Algilanan stresin ise

kompulsif ¢evrimigi satin alma iizerinde dogrudan etkisinin (¢’ yolu) anlamli diizeyde
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ve pozitif yonde oldugu goriilmektedir (b = ,2141, %95 GA [0,0309, 0,3973], t =
2,2959, p =,0220). Algilanan stres ve psikolojik esneklik, kompulsif ¢evrimici satin
almada degisimin yaklasik %7’sini (R? =,07) aciklamaktadir.

Algilanan stresin, kompulsif ¢evrimi¢i satin alma iizerinde toplam etkisinin (c
yolu) anlamli ve pozitif yonde oldugu goriilmektedir (b = ,4212, %95 GA [0,2599,
0,5825], t=5,1296, p < .01). Etkiye dair giiven araliginin sifir1 icermemesinden dolay1
etkinin anlamli oldugu sonucuna varilmistir [0,2599, 0,5825]. Algilanan stres,

psikolojik esneklikteki degisimin %25’ini (R* =,25) agiklamaktadir.

Algilanan stresin, kompulsif ¢evrimici satin alma iizerinde dolayl etkisi olup
olmadig1 Bootstrap teknigi ile elde edilen giiven araliklarina gore tespit edilmistir.
Buna gore algilanan stresin, kompulsif c¢evrimici satin alma tiizerindeki dolayl
etkisinin anlamli oldugu, dolayisiyla da psikolojik esnekligin, algilanan stres ile
kompulsif ¢evrimigi satin alma arasindaki iligskiye aracilik ettigi tespit edilmistir (b =
,2071, %95 GA 10,1169, 0,3028]). Zira yiizdelik yontem ile elde edilmis Bootstrap alt
ve list gliven araligi degerleri, O (sifir) degerini kapsamamaktadir. Bu nedenle aracilik

etkisinden soz edilebilir (Hayes, 2022).

Standardize olmayan beta katsayilar1 degerlendirildiginde, psikolojik esneklik
araci degisken olarak modele dahil edildiginde algilanan stresin kompulsif ¢evrimigi
satin almayt (c¢’) yordamasma yonelik katsaymin (b= ,214, p<,01) azaldig
goriilmiistiir. Sonug olarak algilanan stres ile kompulsif ¢evrimi¢i satin alma
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin kismi aracilik roliinii {istlendigi tespit

edilmistir. Sonuglara iliskin model Sekil 5’te sunulmustur.
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R?=0,25

Psikolojik Esneklik (M)

() Kompulsif Cevrimigi

Satin Alma (Y)

Y

Algilanan Stres (X)

Direkt etki (¢”) =0,214; p=0,022
Dolayl etki= 0,207; %95GA [0,1125, 0,3012]

Sekil 5. Algilanan Stres ile Kompulsif Cevrimici Satin Alma Arasindaki iliskide
Psikolojik Esnekligin Araci Roliine fliskin Model Semasi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Sekil 5’te algilanan stres ile kompulsif ¢cevrimi¢i satin alma arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci roliine iliskin model semas1 verilmistir. Modelde a yolu,
algilanan stresin psikolojik esneklik tizerindeki etkisini; b yolu, psikolojik esnekligin
kompulsif ¢cevrimi¢i satin alma lizerindeki etkisini; ¢’ yolu, algilanan stresin psikolojik
esneklik modele dahil edildikten sonra kompulsif ¢evrimi¢i satin alma tizerindeki
dogrudan etkisini; “c” yolu ise algilanan stresin kompulsif ¢evrimici satin alma

tizerindeki toplam etkisini temsil etmektedir.

3.5. Algilanan Stres Olcegi, Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Olcegi ve
Psikolojik Esneklik (")lg:egi Puanlarmin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesine

Ait Bulgular
Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Olgegi puanlarinin yas, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal

medyada gegirilen giinliik vakit degiskenlerine gore incelenmesine ait bulgular alt

basliklar halinde sunulmustur.
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3.5.1. Yasa Gore Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Ol¢egi puanlarinin yasa gére anlaml farklilik gdsterip gdstermedigini tespit
etmek amaciyla yapilan tek yonlii ANOVA sonucunda ulasilan bulgular Tablo 5’te

verilmigtir.

Tablo 5. Yasa Gore ASO, KCSAO ve PEO Ol¢ek Puanlarinin
Karsilastirilmasina fliskin ANOVA Analizi

Gruplar N X ss F p  Fark*

1. Geng (18-25) 155 28,21 7,68 11,938 <,001 3>2>1
?tlrilslanan 2. Geng Yetiskin (26-44) 367 2549 8,15

3. Yetiskin (45-64) 43 22,12 6,67

_ 1. Geng (18-25) 155 25,79 16,86 7,364 <,001 3,2>1

Kompulsif
Cevrimici 2. Geng Yetiskin (26-44) 367 20,84 15,90
Satn Alma 3, yetigkin (45-64) 43 17,14 12,10

1. Geng (18-25) 155 127,37 19,67 5,268 ,005 3>1
Psikolojik 5 Geng Yetigkin (26-44) 367 131,97 20,21
Esneklik o

3. Yetiskin (45-64) 43 137,40 16,75

ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 5’ e gore algilanan stres puanlar1 yasa gore anlamli farklilik gostermistir
(F=11,938; P<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in yapilan
Scheffe ¢coklu karsilastirma (post-hoc) testi sonucunda yetiskin yas grubunun algilanan
stres diizeyleri, geng yas grubundan ve geng yetiskin yas grubundan anlamli olarak
daha yiiksek bulunmustur. geng yetiskin yas grubunun algilanan stres diizeyi ise geng
grubundan anlamli olarak yiiksektir. Kompulsif ¢evrimigi satin alma puanlar1 yasa
gore anlamh farklilik gostermistir (F=7,364; P<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Scheffe c¢oklu karsilastirma (post-hoc) testi
sonucunda geng yas grubunun kompulsif cevrimigi satin alma diizeyleri, geng yetiskin
yas grubundan ve yetiskin yas grubundan anlamli olarak daha diisiiktiir (p<0,05).
Psikolojik esneklik puanlar1 sosyal medyada gegirilen giinliik vakte gore anlamli

farklilik gostermistir (F=5,268; P<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
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etmek icin yapilan Scheffe ¢coklu karsilastirma (post-hoc) testi sonucunda farkin geng
yas grubu ile yetiskin yas grubu arasinda oldugu tespit edilmistir Scheffe coklu
karsilastirma (post-hoc) testi sonucunda yetiskin yas grubunun psikolojik esneklik

diizeyleri, geng yas grubundan anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).

3.5.2. Cinsiyete Gore Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Olgegi puanlarinin cinsiyete gére anlamli farklilik gdsterip gostermedigini
tespit etmek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t- testi sonucunda ulasilan bulgular

Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Cinsiyete Gore ASO, KCSAO ve PEO Puanlarinin Karsilastirilmasima
fliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Cinsiyet N X SS t sd p
Erkek 122 2539 6,778 -1O17 233,514 310
Kadin 443 26,13 8,398

Algilanan Stres

Kompulsif Erkek 122 14,98 13,022 -0,206 236,601 <,001
Cevrimigi Satin
Alma Kadin 443 23,83 16,350

Psikolojik Esneklik ~ Erkek 122 129,06 18,589 -1.284 563,200

Kadin 443 131,68 20,322
ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olcegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 6’da cinsiyet degiskenine gore algilanan stres, kompulsif ¢gevrimi¢i satin
alma ve psikolojik esneklik puanlarinin karsilagtirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem
t-test analizi sonuglart verilmistir. Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi
puanlarinda cinsiyet degiskenine gére anlamli farklilik bulunmustur (t=-6,266; p<,01).
Buna gore kadinlarin kompulsif ¢evrimici satin alma diizeyleri erkeklerden anlaml
sekilde yiiksektir. Algilanan stres ve psikolojik esneklik puanlarinda ise cinsiyet

degiskenine gore anlamli farklilik bulunamamaistir (p>,05).
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3.5.3. Gelir Diizeyine Gore Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi ve Psikolojik

Esneklik Olgegi puanlarmnin gelir diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik gdsterip

gostermedigini tespit etmek amaciyla yapilan tek yonlii ANOVA sonucunda ulagilan

bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Gelir Diizeyine Gore ASO, KCSAO ve PEO Olg¢ek Puanlarinin
Karsilastirilmasina fliskin ANOVA Analizi

Gruplar n X ss F p Fark*
XI?I;UOOOTL (1 Asgari Ucret ve 100 28.66 7.90 5,711 <,001 3>1
%J 17001TL- 34000TL (1-2 Asgari 137 2698 8.57
cret)
Algilanan 3. 34001TL- 51000TL(2-3 Asgari 258 24.56 7.68
Stres Ucret)
;IJ 51001 TL- 68000TL (3-4 Asgari 35 2620 7.98
cret) )
5. 6'8001TL ve lizeri (4 Asgari Ucret 35 24,63 7.36
ve Uzeri) "
}“.1:)1;17000TL (1 Asgari Ucret ve 100 22,62 16,20 0,335 ,854
. » %CerSOITL- 34000TL (1-2 Asgari 137 21,54 15.59
ompulsi .
Cevrimici %Cijg‘““' SI000TL(2-3 Asgart 556 51 50 16,40
Satin Alma .
4.51001 TL- 68000TL (3-4 Asgari 35 24,51 16,62
Ucret) )
S. 6'800!TL ve lizeri (4 Asgari Ucret 35 21.89 15.65
ve Uzeri) _
}\.18;17000TL (1 Asgari Ucret ve 100 129,00 20,93 0,964 427
2. 17001TL- 34000TL (1-2 Asgari 137 131,29 19,53
Ucret)
Psikolojik 3. 34001TL- 51000TL(2-3 Asgari
Esneklik  Ucret) 258 131,40 20,16
;lj 51001 TL- 68000TL (3-4 Asgari 35 129.26 19.25
cret) )
5. 68001TL ve tizeri (4 Asgari Ucret 35 13631 18.10

ve Uzeri)

ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olcegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 7’ye gore algilanan stres puanlart gelir diizeyine gére anlamli farklilik

gostermistir (F=8,220; p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek

icin yapilan Scheffe ¢oklu karsilastirma (post-hoc) testi sonucunda farkin 2-3 asgari
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ticret (34000 TL- 51000 TL) gelir diizeyine sahip olanlar ile 1 asgari iicret ve alt1 (O-
17000 TL) gelir diizeyine sahip olanlar arasinda oldugu tespit edilmistir. Buna gore
2-3 asgari lcret gelir diizeyine sahip olanlarin algilanan stres diizeyleri, 1 asgari iicret
ve alt1 gelir diizeyine sahip olanlardan anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).
Kompulsif ¢evrimi¢i satin alma ve psikolojik esneklik puanlari gelir diizeyine gore

anlamli farklilik géstermemistir(p>0,05).

3.5.4. Medeni Duruma Gore Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Olgegi puanlarmin medeni duruma gore incelenmesi amaciyla bagimsiz

orneklem t- testi analizi yapilmis ve elde edilen bulgular Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Medeni Duruma Gore ASO, KgSA() ve PEO Puanlarinin
Karsilastirilmasina iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Medeni r
Durum N X Ss t sd p

Bekar 385 27,17 7.892 274 563  <,001

Algilanan Stres
Evli 180 23,41 7,886

Bekar 385 23,58 16,418 3638 563 <001

Kompulsif Cevrimigi
Satin Alma Evli 180 18,35 14,819

Psikolojik Esneklik Bekar 385 129,69 19,909 ~-2:486 563 013

Evli 180 134,16 19,826

ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAO: Kompulsif Cevrimigi Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 8’de medeni durum degiskenine gore algilanan stres, kompulsif
cevrimi¢i satin alma ve psikolojik esneklik puanlarinin karsilagtirilmasia iligskin
bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglar1 verilmistir. Analiz sonucunda, algilanan
stres puanlarinda medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik bulunmustur
(t=5,274; p<,01). Buna gore bekarlarin algilanan stres diizeyleri evlilerden anlamli
sekilde daha yiiksektir. Kompulsif ¢evrimigi satin alma puanlarinda medeni durum

degiskenine gore anlamli farklilik bulunmustur (t=3,638; p<,01). Buna gore bekarlarin
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kompulsif ¢evrimigi satin alma diizeyleri evlilerden anlamli sekilde daha yiiksektir.
Psikolojik esneklik puanlarinda medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik
bulunmustur (t=-2,486; p<,05). Buna gore evlilerin psikolojik esneklik diizeyleri
bekarlardan anlamli sekilde daha ytiksektir.

3.5.5. Sosyal Medyada Gegirilen Giinliik Vakte Gore Bulgular

Algilanan Stres Olgegi, Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Olgegi puanlarinin sosyal medyada gecirilen giinliik vakit degiskenine gore
anlamli farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla yapilan tek yonli

ANOVA sonucunda ulasilan bulgular Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9. Sesyal Medyada Gegcirilen Giinliik Vakte Gore ASO, KCSAO ve PEO
Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Gruplar N X Ss F p Fark*
Algilanan Stres 1. 1 saatten az 68 22,57 8,64 8,220 <,001 3>1,2
2. 1-5 saat 425 26,21 7,64
3. 5 saatten fazla 72 27,77 9,14
Kompulsif Cevrimi¢i 1. 1 saatten az 68 25,97 8,07 8,720 <,001 1<2,;3
Satin Alma 2. 1-5 saat 425 14,44 11,98
3. 5 saatten fazla 72 22,78 15,98
Psikolojik Esneklik 1. 1 saatten az 68 23,88 18,32 9,953 <,001 1>23
2. 1-5 saat 425 21,92 16,09

3. 5 saatten fazla 72 139,58 21,23
ASO: Algilanan Stres Olgegi, KCSAQO: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi, PEO: Psikolojik
Esneklik Olcegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 9’a gore algilanan stres puanlar1 sosyal medyada gecirilen giinliik vakte
gore anlamh farklilik gdstermistir (F=8,220; P<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Scheffe coklu karsilastirma (post-hoc) testi
sonucunda sosyal medyada 5 saatten fazla vakit gecirenlerin algilanan stres diizeylert,
1 saatten az vakit gegirenlerden ve 1-5 saat vakit gecirenlerden anlamli olarak daha
yiiksektir (p<0,05). Kompulsif ¢evrimici satin alma puanlari sosyal medyada gegirilen
giinliik vakte gore anlamli farklilhik gostermistir (F=8,720; P<0,05). Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu tespit etmek icin yapilan Games-Howell ¢oklu karsilastirma

(post-hoc) testi sonucunda sosyal medyada 1 saatten az vakit gegirenlerin kompulsif
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¢evrimici satin alma diizeyleri, 1-5 saat vakit gecirenlerden ve 5 saatten fazla vakit
gecirenlerden anlamli olarak daha disiiktiir (p<0,05). Psikolojik esneklik puanlari
sosyal medyada gegirilen gilinliik vakte gore anlamli farklilik gostermistir (F=9,953;
P<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Scheffe
coklu karsilagtirma (post-hoc) testi sonucunda sosyal medyada 1 saatten az vakit
gecirenlerin psikolojik esneklik diizeyleri, 1-5 saat vakit gegirenlerden ve 5 saatten

fazla vakit gecirenlerden anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).
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TARTISMA

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, algilanan stres ile kompulsif
cevrimigi satin alma arasinda zayif diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Buna gore, algilanan stres arttikca kompulsif ¢evrimici satin alma
davraniglarinin da arttig1 ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki ¢ogu ¢alisma ile uyum
gosterirken (Zheng vd., 2020; Tras ve Yakici, 2023; Thomas vd., 2024; Li vd., 2023),

dogrudan desteklemeyen herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen calismalar, algilanan
stresin bireylerin duygusal diizenleme stratejilerini olumsuz etkileyerek kompulsif
¢evrimigi satin alma davranislarina zemin hazirladigina isaret etmektedir (Zheng vd.,
2020; Li vd., 2023). Ozellikle olumsuz basa ¢ikma stratejileri ve diisiik 6z saygimnin bu
iliskiyi giiclendirdigi (Zheng vd., 2020), stresin bireylerde kagis ve rahatlama arayist
yaratarak ¢evrimigi aligverisi bir basa ¢ikma yontemi olarak benimsemelerine yol
actigt (Thomas vd., 2024) ve genc¢ yetiskinlerin bu egilime daha yatkin oldugu
belirtilmektedir (Li vd., 2023). Ayrica, Tras ve Yakicti’nin (2023) arastirmast, stresin
yant sira depresyon ve anksiyetenin de kompulsif ¢evrimigi satin alma davranislarini
artirici bir rol oynadigini gostermektedir. Stresin artmasiyla, kompulsif ¢evrimigi satin
alma davranisinin artmasi, bireylerin mevcut stresle basa ¢ikmak i¢in gelistirdikleri bir
mekanizma olarak degerlendirilebilir. Stresli durumlar, bireylerin olumsuz duygular
yasamasina neden olmakta, ¢evrimici aligverisin kolay erisilebilir yapisi ise bir kagis
ve rahatlama yolu sunmaktadir. Ancak kontrol edilemeyen bu aligsveris davranisi,
maddi sorunlar ve artan stresle sonug¢lanabilir. Bu durum da kompulsif ¢evrimici satin

alma dongiisiinii pekistirebilir.

Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, algilanan stres ile psikolojik
esneklik arasinda giiclii diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir.
Buna gore, algilanan stres arttik¢a psikolojik esnekligin azaldigi ifade edilebilir. Bu
bulgu literatiirdeki bir¢cok ¢alisma ile uyum gostermektedir (Huang vd., 2021; Cyniak-
Cieciura, 2021a; Zarvijani vd., 2021; Deng vd., 2023; Tung ve Orak, 2024). Arastirma
sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen ¢aligmalar, psikolojik esnekligin bireylerin
algiladig stres diizeyleri iizerinde énemli bir etkisi oldugunu belirtmektedir. Ornegin,

Huang ve arkadaslarinin (2021) COVID-19 siiphesi tasiyan 180 hasta lizerinde yaptig1
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arastirmada, psikolojik esneklik ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki bulunmus ve psikolojik esnekligin, algilanan stres ile depresyon ve anksiyete
arasindaki iliskide kismi bir araci rol iistlendigi tespit edilmistir. Bu bulgu, psikolojik
esnekligin bireylerin duygusal iyi oluglari iizerindeki kritik onemine isaret etmektedir.
Benzer sekilde, Cyniak-Cieciura'nin (2021a) 18-93 yas aras1 254 katilimciyla
gerceklestirdigi calismasinda, psikolojik esnekligin, algilanan stresin onemli bir
yordayicist oldugu ve psikolojik esnekligi daha yliksek olan bireylerin daha diisiik
algilanan stres diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu ¢alisma, mizag 6zelliklerinin
de dikkate alindig1 bir baglamda, psikolojik esnekligin bireylerin stres algisin
diizenlemedeki roliinii desteklemektedir. Diger bir calisma olan Zarvijani ve
arkadaslarinin (2021) arastirmasi, psikolojik esneklik diizeylerini artirmay1 hedefleyen
Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT), psikiyatri servislerinde ¢alisan hemsireler
tizerindeki etkisini incelemistir. Sonuglar, hemsirelerin psikolojik esnekliklerinin
artmasinin algilanan stres diizeylerinin azalmasiyla sonuglandigini gdstermistir. Bu
bulgu, ozellikle stresli caligma ortamlarinda psikolojik esnekligin artirilmasinin
Onemini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, Deng ve arkadaslarinin (2023) 659
tiniversite Ogrencisi ile gerceklestirdigi calismada, Ogrenciler psikolojik esneklik
diizeylerine gore farkli gruplara ayrilmistir. Pasif strateji kullanan 6grencilerin
algilanan stres diizeylerinin daha yiiksek, aktif strateji kullanan 6grencilerin ise daha
diisiik oldugu bulunmustur. Calisma, diisiik psikolojik esneklik diizeyinin bireylerin
stresle baga ¢ikma yontemlerini olumsuz etkiledigini ve yiiksek algilanan stres ile
baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Son olarak, Tun¢ ve Orak'in (2024)
hemsirelik boliimii 6grencileri ile yaptig1 arastirmada, psikolojik esneklige dayali bir
psikoegitim programinin  Ogrencilerin  algilanan stres  diizeylerini  azalttig1
bulunmustur. Bu bulgu, bireylerin algiladigi stresin azaltilmasi i¢in psikolojik esneklik
odakl1 miidahalelerin etkili olabilecegini gostermektedir. Desteklemeyen bir calisma
bulunmamis olmasu, literatiirde bu iliskinin genellikle kabul edildigini ve arastirmanin
sonuclarinin bu genel egilimle uyumlu oldugunu diisiindiirmektedir. Buradan
hareketle, psikolojik esnekligin bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda koruyucu bir rol
istlendigi soOylenebilir. Psikolojik esnekligi diisilk olan bireylerin, stres yaratan
durumlar1 daha tehdit edici algiladiklar1 ve bu durumlarin duygusal etkileriyle basa

cikmada daha az basarili oluklar1 sdylenebilir. Ayrica, yiiksek algilanan stres
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diizeylerinin bireyleri kompulsif ¢evrimici satin alma gibi uyumsuz basa ¢ikma
stratejilerine yonlendirebilecegi gbz Oniine alindiginda, psikolojik esnekligin

gelistirilmesinin, kompulsif ¢evrimigi satin alma davranigini azaltacagi s0ylenebilir.

Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, kompulsif ¢evrimigi satin alma ile
psikolojik esneklik arasinda zayif diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu
gostermektedir. Buna gore, bireylerin psikolojik esnekligi arttikga kompulsif cevrimigi
satin alma davraniglarinin azaldigi ifade edilebilir. Literatiir incelendiginde Karakdse
ve arkadaslarinin (2024) benzer bir sonuca ulastig1r goriilmistiir. Karakdse ve
arkadaglarinin (2024) bu calismasinda, psikolojik esnekligin bir boyutu olan deger
odakli olma ile kompulsif satin alma arasinda negatif bir iliski bulunmus ve yasantisal
kacinma gibi psikolojik katilik boyutlarinin ise kompulsif satin alma ile pozitif bir
ilisgkiye sahip oldugu belirtilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulguyu
destekleyen bu ¢aligma, psikolojik esnekligi yliksek bireylerin, kendi degerlerine gore
hareket ettiklerinde, satin alma gibi gecici ve yiizeysel tatmin saglama davraniglarini
bir yana birakarak kompulsif satin alma davranislarini azaltabilecegine isaret
etmektedir. Ote yandan, yasantisal kaginma gibi psikolojik katilik boyutlarinin
kompulsif satin alma ile pozitif iliski gostermesi, bireylerin hos olmayan diigiince ve
duygulardan kacinmak i¢in bu kompulsif c¢evrimi¢i satin almaya yoOnlendigini
gostermektedir. Bu kisiler, rahatsizlik verici duygularla yiizlesmek yerine, bu
duygular1 bastirmak veya onlardan kaginmak i¢in satin alma davranisini bir basa ¢ikma
stratejisi olarak kullanabilir. Bu baglamda, psikolojik esnekligin bir davranis
diizenleyici rol oynadigr sdylenebilir. Bunun yami sira, elde edilen bulgular
desteklemeyen herhangi bir ¢alisma bulunmamasi, konunun literatiirde daha fazla
incelenmesi gerektigine isaret edebilir. Ozellikle kompulsif gevrimici satin alma
davraniglarini etkileyen faktorlerin daha kapsamli bir sekilde ele alinmasi ve psikolojik
esneklikle olan iligkisini acikliga kavusturacak farkli Orneklemlerle yapilacak

caligmalara ihtiyag¢ oldugu sdylenebilir.

Bu aragtirmada, algilanan stresin kompulsif ¢evrimici satin almayi pozitif
yonde anlamli bir sekilde yordadigi, psikolojik esnekligin ise bu iligskide kismi aracilik
rollinii iistlendigi bulunmustur. Literatiirde, bu iic degiskenin bir arada incelendigi
caligmalara sinirli sayida rastlanmakla birlikte, mevcut bulgular literatiire 6nemli bir

katki sunmaktadir. Bu degiskenlere iliskin daha 6nce yapilmis calismalarin, mevcut

52



bulguyu destekler nitelikte oldugu anlagilmaktadir. Algilanan stres ile kompulsif
¢evrimici satin alma arasindaki pozitif iliski, daha once cesitli ¢alismalarla ortaya
konulmustur (Zheng vd., 2020; Tras ve Yakici, 2023; Thomas vd., 2024; Li vd., 2023).
Ornegin, Zheng ve arkadaslar1 (2020), algilanan stresin kompulsif cevrimigi satin alma
davranigini artirdigini ve bu iliskide olumsuz basa ¢ikma stratejilerinin aracilik rolii
tistlendigini gostermistir. Benzer sekilde, Li ve arkadaslarinin (2023) {iniversite
Ogrencileriyle yaptig1r ¢alismada, stresin kompulsif ¢evrimi¢i satin alma igin bir
tetikleyici oldugu rapor edilmistir. Thomas ve arkadaslarinin (2024) derleme
calismasi, yiiksek algilanan stres diizeyinin kompulsif satin alma davranisi ile anlamli
bir sekilde iliskili oldugunu ortaya koyarken, Tras ve Yakici'nin (2023) arastirmasi,
stres ve kompulsif ¢evrimici satin alma arasindaki orta diizeydeki pozitif korelasyonu
gostermistir. Bu bulgular, algilanan stresin kompulsif satin alma davranigindaki
belirgin roliinii vurgulamaktadir. Psikolojik esnekligin, algilanan stresle iligkisi ise
literatlirde genis bir sekilde ele alinmistir (Huang vd., 2021; Cyniak-Cieciura, 2021a;
Zarvijani vd., 2021; Deng vd., 2023; Tun¢ ve Orak, 2024). Huang ve arkadaslari
(2021), psikolojik esnekligin algilanan stresle negatif iliskili oldugunu ve stresin
anksiyete tizerindeki etkisine aracilik ettigini gdstermistir. Benzer sekilde, Cyniak-
Cieciura'nin (2021a) c¢alismasi, psikolojik esnekligin algilanan stresin énemli bir
yordayicist oldugunu ortaya koymustur. Deng ve arkadaglarinin (2023) arastirmast,
yiiksek algilanan stres seviyelerinin diisiik psikolojik esneklik ile iligkili oldugunu
bulurken, Zarvijani ve arkadaslar1 (2021), psikolojik esnekligi artirmaya yonelik
miidahalelerin algilanan stresi azalttigin1 gostermistir. Ayrica, Tung ve Orak'in (2024)
calismasinda psikolojik esnekligi destekleyen psikoegitim programlarinin, bireylerin
algilanan stres diizeylerini azalttig1 gdsterilmistir. Bu ¢aligmalar, psikolojik esnekligin
bireylerin stresle basa ¢ikma siireclerindeki koruyucu etkisine dikkat ¢ekmektedir.
Kompulsif satin alma ve psikolojik esneklik arasindaki iligski ise, Karakose ve
arkadaslarinin (2024) ¢alismasiyla desteklenmistir. Arastirmada, psikolojik esnekligin
boyutlarindan biri olan deger odakliligin kompulsif satin alma ile negatif yonde iliskili
oldugu, yasantisal kaginmanin ise kompulsif satin alma ile pozitif yonde iligkili oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, kompulsif satin alma davranisinin diistik psikolojik esneklik
ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgular 1s181inda, mevcut arastirmanin

literatiire katkisi, bu ii¢ degiskenin bir arada ele alinarak psikolojik esnekligin

53



algilanan stres ile kompulsif ¢evrimici satin alma arasindaki iliskideki aracilik roliiniin
ortaya konulmasidir. Psikolojik esnekligin bu iliskide tampon bir mekanizma olarak
islev gordigii ve bireylerin stres kaynakli kompulsif davraniglarin1 azaltabilecek
potansiyel bir faktor oldugu sonucuna ulasilmistir. Ancak, literatiirde bu {i¢lii iliskiye
dair daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyuldugu, bu nedenle sonuglarin temkinli bir sekilde
yorumlanmasi gerektigi vurgulanmalidir. Bu aragtirmada elde edilen bulgular,
psikolojik esnekligin algilanan stres ile kompulsif ¢evrimici satin alma arasindaki
iliskide kismi aracilik roliinii iistlendigini gostermektedir. Psikolojik esnekligin,
bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirarak kompulsif satin alma
davraniglarini azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Stresin yarattig1 duygusal yiik, bireyleri
aligveris gibi kisa vadeli rahatlama saglayan davraniglara yonlendirebilir. Ancak
psikolojik esnekligin, bireylerin i¢inde bulunduklar stresli durumu oldugu gibi kabul
ederek, bu durumla miicadele etmek yerine degerleri dogrultusunda hareket etmelerine
olanak saglayarak bu dongiiyii kirabilecek bir tampon mekanizma olarak iglev gérmesi
muhtemeldir. Bunun yani sira, psikolojik esnekligin bireylerin olumsuz duygu ve
diisiinceleriyle miicadele etmeyi birakip, bu deneyimleri kabul ederek dikkatlerini
degerlerine yoneltmelerine yardimeci oldugu ve bu sayede kompulsif davraniglara

yonelme ihtimalini azalttig1 varsayilabilir.

Bu c¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, yetigskinlerin algilanan stres
diizeylerinin, genglerden ve geng yetiskinlerden anlamli olarak daha ytiksek oldugunu,
geng yetiskinlerin algilanan stres diizeylerinin ise genglerden anlamli olarak yiliksek
oldugunu gostermektedir. Buna gore, yas ilerledik¢e algilanan stres diizeyinin arttig1,
ancak yetiskinlerde en yiiksek seviyeye ulastig1 ifade edilebilir. Bu bulgu, literatiirdeki
bazi ¢aligmalar ile uyum gdstermektedir (Bergdahl ve Bergdahl, 2002; Can ve Avgin,
2021). Ornegin, Bergdahl ve Bergdahl’m (2002) 1275 yetiskinle gerceklestirdigi
arastirmada, stres diizeylerinin 40-44 yas arasinda zirveye ulastigr ve bu durumun
bireylerin aile kurma ve kariyerle ilgili sorumluluklart nedeniyle oldugu belirtilmistir.
Benzer sekilde, Can ve Avgin’in (2021) 529 saglik ¢alisaniyla yaptigi calismada, 30
yas ve altindaki bireylerin 31-39 ve 40 yas iizerindeki gruplara gore daha diistik stres
seviyesine sahip olduklar1 gosterilmistir. Bunun yani sira, calismadan elde edilen
bulgular literatiirdeki bazi ¢aligmalar ile ¢gelismektedir (Goriin vd., 2020; Archer vd.,
2015). Goriin ve arkadaslarinin (2020) yaptig1 arastirmada, yasin algilanan stres
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diizeylerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi bulunmustur. Ayrica, Archer ve
arkadaslarinin (2015) yas ortalamasi 21 olan iiniversite 6Zrencileri ve yas ortalamasi
72 olan yash bireylerle yaptig1 calismada, yasli bireylerin algilanan stres diizeylerinin
geng bireylerden daha diisiik oldugu ifade edilmistir. Buradan hareketle, yas
ilerledikce algilanan stresin artmasinin, bireylerin yasamlarinda karsilagtiklar ¢esitli
sorumluluklar ve zorluklarla iliskili oldugu sdylenebilir. Algilanan stres diizeylerine
dair c¢eliskili sonuglar, kiiltiirel, sosyoekonomik, demografik ve yasam tarzi
farkliliklariyla agiklanabilir. Tiirkiye’de yetigkinlerin stres diizeylerinin daha yiiksek
bulunmasi, bu yas grubundaki bireylerin ekonomik sorumluluklar, saglik sorunlar1 ve
genis aile yapist i¢inde iistlendikleri yiikiimliiliiklerle iliskili olabilir. Ancak, bireyci
kiiltiirlerin yaygin oldugu iilkelerde, bu yas grubundaki bireyler daha giiclii sosyal
giivenlik sistemleri ve bireysel 6zgiirlilk nedeniyle daha az stres hissedebilir. Benzer
sekilde, geng¢ niifusun stres seviyeleri de kiiltiirel ve ekonomik faktorlere gore
degisebilir. Tiirkiye’de gengler genellikle aile desteginden yararlandiklart i¢in daha
diisiik stres diizeylerine sahip olabilirken, bazi iilkelerde gengler, issizlik, egitim
baskist ve bagimsiz bir hayat kurma zorunlulugu gibi nedenlerle daha fazla stres
yasayabilir. Bagka bir deyisle, algilanan stres ve yas arasindaki iliskide elde edilen
farkli bulgular, 6rneklemlerin kiiltiirel, sosyoekonomik ve mesleki ozellikleri ile

arastirmanin gergeklestirildigi baglama bagl olabilir.

Bu c¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, genglerin kompulsif ¢evrimigi
satin alma diizeylerinin, gen¢ yetiskinlerden ve yetiskinlerden anlamli olarak daha
diisiik oldugunu gostermektedir. Buna gore, genglerin kompulsif ¢evrimi¢i satin alma
diizeylerinin diger yas gruplarina gore anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, literatiirdeki bazi caligsmalar ile uyum gosterirken (Zatz vd., 2021;
Otero-Lopez  ve  Villardefrancos, 2014) baz1  calismalar  tarafindan
desteklenmemektedir (Bauerova, 2018; Maraz vd., 2016; Leite ve Silva, 2015;
Achtziger vd., 2015; Tanrikulu, 2022; Tras ve Yakici, 2023). Arastirma sonucunda
elde edilen bulguyu destekleyen calismalar, ¢evrimigi aligveris davraniglarinin daha
¢ok 30-39 yas araliginda yogunlastigin1 ve genglerin kompulsif satin alma davranigina
daha az yatkin oldugunu belirtmektedir (Zatz vd., 2021). Bunun yani sira elde edilen
bulguyu alan yazinda desteklemeyen calismalar, geng bireylerin daha yiiksek diizeyde

kompulsif satin alma egilimleri gosterdigini ve yas ilerledik¢e bu davranisin azaldigini
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vurgulamaktadir (Maraz vd., 2016; Leite ve Silva, 2015; Achtziger vd., 2015). Ayrica,
bazi arastirmalar yasin kompulsif satin alma davranisi lizerinde anlamli bir farklilik
yaratmadigimi da ifade etmistir (Tanrikulu, 2022; Tras ve Yakici, 2023).Literatiir
incelendiginde, elde edilen bulguyu destekleyen caligsmalarin yani sira, desteklemeyen
calismalarin sayis1 da dikkat cekicidir. Bu durum kiiltiirel ve sosyoekonomik
etkenlerden kaynaklaniyor olabilir. Tiirkiye baglaminda, 6zellikle genglerin kompulsif
cevrimi¢i satin alma diizeylerinin daha diisiik olmasi, bu grubun sinirli ekonomik
kaynaklara sahip olmasi ve aile destegine daha fazla bagimli olmasiyla agiklanabilir.
Geng bireyler, aligveris kararlarinda ailelerinin yonlendirmelerine daha agik olabilir ve
bu durum, kompulsif ¢evrimi¢i satin alma davraniglarini kisitlayabilir. Buna karsilik,
geng yetigkin ve yetiskinlerin daha yiiksek kompulsif satin alma diizeylerine sahip
olmasi, bu bireylerin genellikle ekonomik olarak daha bagimsiz olmalar1 ve ¢evrimigi
aligverisi bir stresle basa ¢ikma yontemi veya kendini 6diillendirme araci olarak
kullanmalariyla iliskili olabilir. Ozellikle Tiirkiye'de bu yas gruplarindaki bireyler,
kariyer ve aile sorumluluklari nedeniyle olusan stresle basa ¢ikmada aligverisi bir

mekanizma olarak gorebilir.

Bu ¢aligma sonucunda elde edilen bulgular, yetiskinlerin psikolojik esneklik
diizeylerinin, genglere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Buna gore, yetiskinlerin, genglere kiyasla daha yiiksek psikolojik
esneklik diizeyine sahip oldugu ifade edilebilir. Ancak, bu sonug¢lar literatiirde yer alan
bazi1 caligmalarla ortlismekle birlikte, baz1 boyutlarda farkliliklar gézlemlenmistir.
Ornegin, Sag ve arkadaslarinin (2024) ve Giingdr ve Avcr’nin (2024) calismalari, daha
ileri yas gruplarinda psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiiksek olabilecegine isaret
etmektedir. Sag ve arkadaglarinin ¢alismasinda, 25 yas ve istii bireylerin psikolojik
esneklik diizeylerinin 14-18 yas grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Benzer sekilde, Glingér ve Avcr'nin arastirmasinda, 36-45 yas
araligindaki bireylerin psikolojik esneklik puanlarinin, 20-35 yas grubundaki
bireylerden daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Buna karsilik, Slot ve
arkadaslarinin (2024) calismasi, yas ile psikolojik esneklik arasindaki iliskinin tiim
boyutlarda tutarli olmadigin1 gostermektedir. Bu ¢alismada, psikolojik esnekligin alt
boyutlarinda yasa bagl olarak farkli egilimler gdzlemlenmistir. Ornegin, "simdiki anla

temas" ve "kabul" boyutlarinda orta yaslara kadar artis, daha sonra ise azalma egilimi
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oldugu; "degerler" boyutunda ise farkli yas gruplarinda dalgalanmalar oldugu
belirtilmistir. Bu bulgular, psikolojik esneklik alt boyutlarinin belirli yas gruplarinda
farklilasabilecegini ve genel bir artis egilimi gostermedigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, farkli yas gruplarinin yasam deneyimleri ve olgunlasma siirecleriyle
iligkilendirilebilir. Yetigkinler, yasamlarinda daha fazla deneyim kazanmis ve ¢esitli
zorluklarla basa ¢ikmay1 6grenmis olabilecegi i¢in psikolojik esneklik diizeyleri daha
yiiksek olabilir. Bu yas grubu, hayata dair daha dengeli bir bakis acis1 gelistirmis ve
stresli durumlarla daha kolay basa ¢ikmay1 saglayan stratejiler olusturmus olabilir. Ote
yandan, gencler genellikle egitim, kariyer ve kimlik olugturma gibi siire¢lerde daha
fazla belirsizlik ve stresle karsilasabilecegi icin psikolojik esneklik diizeyleri daha

diisiik olabilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, katilimcilarin algilanan stres
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya
koymaktadir. Buna gore, kadin ve erkeklerin algiladiklar stres diizeyleri arasinda
anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Bu bulgu, literatiirdeki bir ¢alismayla uyum
gostermektedir (Caz ve Yazici, 2024). Ancak, mevcut bulguyla drtiismeyen ve sayica
dikkat ¢ceken galigmalar da bulunmaktadir (Sahin, 2018; Graves vd., 2021, ; Ugar vd.,
2023 ; Bergdahl ve Bergdahl, 2002). Bu arastirmada elde edilen bulguyla benzer
sekilde, Caz ve Yazici’'nin (2024) 262 yetiskinle yaptig1 calismada algilanan stres
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmusgtur.
Bununla birlikte, literatiirde bu bulgularla Ortligmeyen aragtirmalar mevcuttur.
Ornegin, 600 {iniversite dgrencisinin katildig1 bir arastirmada, kadin 6grencilerin
algilanan stres diizeylerinin erkek Ogrencilere kiyasla daha yiliksek oldugu
bulunmustur (Sahin, 2018). Benzer sekilde, 448 iiniversite dgrencisi lizerinde yapilan
bir bagka ¢alismada da kadinlarin algiladiklar: stres diizeylerinin erkeklere gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Graves vd., 2021). Covid-19 pandemisi déneminde
yapilan 336 beliren yetigkinin katildig1 bir arastirmada ise kadinlarin algilanan stres
diizeylerinin erkeklere kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir (Ugar vd., 2023). Ayrica, 581 erkek ve 694 kadinin yer aldig: bir baska
calismada, Ozellikle 30-39 yas grubundaki kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek
stres seviyelerine sahip oldugu bulunmustur (Bergdahl ve Bergdahl, 2002). Buradan

hareketle elde edilen bulgunun literatiirden farklilik gdostermesi 6rneklemin biiyiik
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cogunlugunun 26-44 yas aralifinda yer almasi, geng yetiskin grubunun ise daha diisiik
bir oranda temsil edilmesinden kaynaklantyor olabilir. Universite dgrencilerinin yogun
oldugu caligmalarda, akademik baski ve sosyal kaygilar gibi stres kaynaklari, 6zellikle
kadinlar iizerinde daha belirgin etkiler yaratabilir. Bu ¢alismada, 26-44 yas grubundaki
bireylerin yogunlukta olmasi, bu yas grubunun is, aile ve giinliikk yasamda daha dengeli
bir yasam siirmesi ve stresle basa ¢ikma becerilerinin daha gelismis olmasi, cinsiyet

farkinin arastirmada ortaya ¢ikmamasina neden olmus olabilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, kadinlarin kompulsif ¢evrimigi
satin alma diizeylerinin erkeklere kiyasla anlamli sekilde daha yiliksek oldugunu
gostermektedir. Buna gore, kadinlarin ¢evrimi¢i satin alma davranislarinda
erkeklerden daha fazla kompulsif egilim sergiledigi ifade edilebilir. Bu bulgu,
literatiirdeki bazi galismalar ile uyum gosterirken (Zhang vd., 2014; Ayhan ve Oz,
2022; Zhang vd., 2019; Zatz vd., 2021; Otero-Lopez ve Villardefrancos, 2014; Maraz
vd., 2016; Achtziger vd., 2015; Armagan ve Temel, 2018), baz1 calismalar ile
ortiismemektedir (Bauerova, 2018; Rodgers ve Harris, 2003). Arastirma sonucunda
elde edilen bulguyu destekleyen c¢alismalar, kadinlarin c¢evrimigi aligveris
davraniglarina erkeklere kiyasla daha duyarli oldugunu ve daha fazla kompulsif egilim
gosterdigini ortaya koymaktadir. Zhang vd. (2014), Cin’de yapilan bir aragtirmada,
kadinlarin ¢evrimi¢i yorumlarda olumlu ve olumsuz ifadelerin karisimina erkeklere
gore daha fazla tepki verdiklerini ve bu durumun satin alma davranislarinm etkiledigini
aciklamistir. Ayhan ve Oz (2022), Tiirkiye’”de COVID-19 pandemisi déneminde
calisan kadinlarin 6znel 1yi oluslarinin ¢evrimigi aligveris bagimliligi tizerinde belirgin
bir etkisi oldugunu ve kadinlarin bu siirecte duygusal, sosyal ve kontrol bagimlilig
bilesenlerinde erkeklere kiyasla daha yiiksek puan aldiklarini tespit etmistir. Zhang vd.
(2019) tarafindan Cin’de tiniversite Ogrencileriyle yapilan bir arastirmada, kadin
Ogrencilerin ¢evrimigi aligveriste asir1 tilketim, islev bozuklugu ve aligveristen alinan
zevk boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek puan aldigini ve kadinlarin erkeklere
oranla kozmetik ve giyim lriinlerine daha fazla talep gosterdigini belirtmistir. Zatz vd.
(2021) tarafindan ABD’de yapilan bir ¢aligma, kadinlarin ¢evrimigi aligveris yapma
olasiliginin erkeklerden daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Otero-Lopez ve
Villardefrancos (2014), Ispanya’da yapilan bir arastirmada, kompulsif alicilar arasinda

kadinlarin oraninin erkeklerden anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu vurgulamistir.
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Maraz vd. (2016) tarafindan farkl iilkelerden 32.000 katilimcinin yer aldig1 bir meta-
analizde, kadinlarin kompulsif satin alma davranigina erkeklere kiyasla daha yatkin
oldugu bulunmustur. Achtziger vd. (2015) tarafindan Almanya’da gergeklestirilen bir
calismada, kadinlarin kompulsif satin alma davranisinda erkeklere gére daha yatkin
oldugu ancak borg ve 6z kontrol diizeylerinde cinsiyet farki olmadigini ifade etmistir.
Son olarak, Armagan ve Temel (2018), Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada, kadinlarin
cevrimi¢i kompulsif satin alma davranislarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Bunun yam sira, elde edilen bulgular1 alan yazinda desteklemeyen
calismalar, cinsiyetin ¢evrimici aligveriste belirleyici bir faktor olmadigin1 veya
erkeklerin kadinlara kiyasla ¢evrimigi aligveriste daha olumlu deneyimler yasadigini
ifade etmektedir. Bauerovd (2018) tarafindan Cek Cumhuriyeti’nde yapilan bir
calismada, cinsiyetin cevrimici alisveris davranisi tizerinde etkili olmadigi One
stiriilmistiir. Rodgers ve Harris (2003) tarafindan ABD’de yapilan bir ¢alismada,
kadinlarin internet aligverisine yonelik algilarinin erkeklere kiyasla daha olumsuz
oldugunu, kadinlarin e-ticarete erkekler kadar glivenmedigini ve erkeklerin ¢evrimici
aligverisi kadinlardan daha pratik buldugunu ifade etmistir. Buradan hareketle,
kadinlarin daha yiiksek kompulsif g¢evrimigi satin alma seviyeleri bildirmeleri,
kadinlarin sosyal medya ve ¢evrimigi platformlarda daha fazla vakit gecirmelerinden
kaynaklaniyor olabilir. Bu durum, kadinlarin ¢evrimici aligverisi hem bir eglence hem
de duygusal ihtiyaglarin1 karsilayan bir arag¢ olarak gormelerinden kaynaklaniyor
olabilir. Ayrica, kadinlarin belirli iirlin kategorilerine olan yiiksek ilgisi ve sosyal
medyada sik¢a karsilastiklar1 reklamlar, bu egilimi tetikliyor olabilir. Ek olarak
kadinlarin moda ve giizellik tirtinleri gibi sektorler tarafindan daha fazla hedef alintyor

olmalar1 kompulsif ¢cevrimi¢i satin alma davranislarin artirabilir.

Bu caligma sonucunda elde edilen bulgular, bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerinin cinsiyete goére anlaml bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir.
Buna gore, kadinlar ve erkekler arasinda psikolojik esneklik diizeylerinin benzer
oldugu ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki bazi ¢aligmalar ile uyum gosterirken
(Slot vd., 2024; Karshi ve Yanar, 2024; Sag vd., 2024; Toprak vd., 2019), bazi
caligmalar ile 6rtlismemektedir (Seyrek ve Ersanli, 2017; Aydogdu vd., 2023; Giingor
ve Avci, 2024). Arastirma sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen c¢alismalar,

farkli 6rneklemler ve baglamlarda psikolojik esnekligin cinsiyete gore anlamli sekilde
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farklilagsmadigii gostermektedir. Slot vd. (2024), Hollanda genel niifusundan 1770
kisilik bir orneklem iizerinde yaptig1 arastirmada, kadinlar ve erkekler arasinda
psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir fark bulunmadigini tespit etmistir. Karsh
ve Yanar (2024), 615 yetiskinin yer aldig1 calismada, psikolojik esneklik diizeylerinin
cinsiyet agisindan farklilik gdstermedigini rapor etmistir. Benzer sekilde, Sag vd.
(2024), 302 aktif sporcunun katildigr ¢alismasinda, kadin ve erkek sporcularin
psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir fark olmadigini bulmustur. Toprak vd.
(2019), 81 tip Ogrencisinin katildig1 arastirmada, kadinlar ve erkekler arasinda
psikolojik esneklik diizeyleri acgisindan herhangi bir farklilik olmadigini ortaya
koymustur. Bunun yani sira elde edilen bulgular1 desteklemeyen ¢alismalar, psikolojik
esnekligin cinsiyete gore farklilagsmasinda celiskili sonuclar icermektedir. Seyrek ve
Ersanli (2017), 723 {iniversite 0grencisinin katildig1 ¢alismasinda, erkek 6grencilerin
kadin Ogrencilere gore daha yliksek psikolojik esneklik diizeyine sahip oldugunu
bulmustur. Aydogdu vd. (2023) ise bunun tam aksi sonucu bulmustur. 373 6gretmen
tizerinde gerceklestirdigi c¢alismasinda, kadin 6gretmenlerin psikolojik esneklik
diizeylerinin erkek 6gretmenlere gére anlamli derecede daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Giingoér ve Avci (2024), 206 bosanmis ebeveyn lizerinde gergeklestirdigi
aragtirmada, erkek katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerinin kadin katilimcilara
gore daha yliksek oldugunu rapor etmistir. Psikolojik esneklik diizeyinin kadinlar ve
erkekler arasinda farklilasmadigi yoniindeki bulgu, genel literatiirle uyumlu
goriinmektedir. Ancak iki ayr1 caligmada farkli cinsiyetler lehine sonuglar elde
edilmesi, bu konuda istisnai durumlardan ya da calismaya oOzgii faktorlerden
kaynaklaniyor olabilir. Bu durum, 6rneklem o6zelliklerindeki farkliliklar, kullanilan
Ol¢im araclari, kiiltiirel baglam ya da cinsiyet rollerine iliskin algilardan

kaynaklanabilir.

Bu aragtirma kapsaminda, 2-3 asgari iicret (34000 TL- 51000 TL) gelir
diizeyine sahip olan katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin, 1 asgari iicret ve alti
(0-17000 TL) gelir diizeyine sahip olanlardan anlaml1 olarak daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bagka bir ifadeyle, asgari tlicretin 2-3 kati1 gelire sahip olan katilimcilarin,
algilanan stres diizeyleri asgari iicret ve daha az gelire sahip katilimcilardan anlamh
olarak daha yiiksektir. Buna gore, orta gelir diizeyine sahip katilimcilarin, algilanan

stres diizeyi diisiik gelire sahip katilimcilardan anlamli olarak yiiksektir. Literatiirde
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bu bulguyla ilgili sinirlt sayida ¢alismaya rastlanmistir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulguyu destekleyen bir ¢alismada, en yiiksek gelir grubundaki bireylerin
algilanan stres seviyelerinin, diisiik gelir grubundakilerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Muhammad ve Gagnon, 2010). Buna karsilik, elde edilen bulgular
desteklemeyen bir ¢alismada, gelir durumunun algilanan stres diizeyleri tizerinde
anlamli bir farklilik olusturmadig: ifade edilmistir. Ornegin, Diizce ilinde futbol
bransinda faal olarak gorev yapan hakemler iizerinde yapilan bir arastirmada, gelir
diizeyine gore algilanan stres seviyeleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(Goriin  vd., 2020). Orta gelir diizeyine sahip katilimcilarin algilanan stres
diizeylerinin, asgari licret ve alt1 gelir grubuna kiyasla anlamli derecede yiiksek olmast,
orta gelir grubunda yer alan bireylerin daha yiiksek stres deneyimleme olasiligini isaret
edebilir. Bu durum, bu gelir grubundaki bireylerin, mali sorumluluklar ve beklentiler
arasindaki dengenin saglanmasinda karsilastiklar1 zorluklardan kaynaklaniyor olabilir.
Bu gelir grubu, temel ihtiyaclarin1 karsilayabilmenin 6tesinde, yasam standartlarini
yiikseltme veya mevcut standartlari koruma ¢abasi icinde olabilir. Ancak bu ¢aba,
finansal sorumluluklarin artmasi ve ekonomik belirsizliklerin yaratacagi baskilar
nedeniyle stres diizeylerini artirabilir. Bu gelir grubundaki bireyler, alt gelir
grubundakilere kiyasla daha fazla maddi imkana sahip olsalar da ayn1 zamanda daha
fazla harcama sorumlulugu ve sosyal beklentilerle kars1 karsiya kalabilirler. Ek olarak,
iist gelir gruplarina kiyasla daha siirli finansal esneklige sahip olmalari, ekonomik
risklere karsi daha savunmasiz hissetmelerine yol agabilir. Bu durum, orta gelir
grubunun, finansal kaygilar acisindan diger gruplara gére daha fazla stres yagamasina

neden olabilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, kompulsif ¢evrimi¢i satin alma
diizeyinin gelir diizeyine gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir.
Buna gore, bireylerin gelir diizeyi ne olursa olsun, kompulsif ¢evrimigi satin alma
davranis1 gésterme olasiliklarina sahip oldugu ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki
bazi ¢alismalar ile uyum gosterirken (Leite ve Silva, 2015; Achtziger vd., 2015), baz1
caligmalar ile oOrtismemektedir (Zatz vd., 2021; Bauerova, 2018). Arastirma
sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen calismalar, ekonomik gelir diizeyinin
kompulsif satin alma davramislart {izerindeki etkisinin siirli  oldugunu

vurgulamaktadir. Ornegin, Leite ve Silva (2015) diisiik gelirli bireyler arasinda da
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kompulsif satin alma davraniglarinin varligini tespit etmis ve bu davranislarin
ekonomik gelirle dogrudan baglantili olmadig1 sonucuna varmistir. Bu ¢alismada,
bireylerin temel ihtiyaglarin1 karsilamadan once eglence ve giyim gibi ikincil
harcamalara yoOnelmeleri ekonomik gelirden bagimsiz bir durum olarak
degerlendirilmistir. Benzer sekilde, Achtziger ve arkadaslart (2015) ekonomik gelir
diizeyinin kompulsif satin alma davranist ve bor¢glanma egilimiyle anlamli bir iligki
gostermedigini, bunun daha ¢ok diisiik 6z kontrol gibi psikolojik faktorlere bagh
oldugunu ifade etmistir. Bunun yami sira, elde edilen bulgulari desteklemeyen
calismalar, gelir diizeyinin ¢evrimig¢i aligveris davraniglart iizerinde belirleyici
olabilecegine vurgu yapmaktadir. Zatz ve arkadaglari (2021), ¢evrimigi aligveris yapan
bireylerin daha yiliksek gelir seviyelerine sahip oldugunu bulmuslardir. Ayrica,
Bauerova (2018) ekonomik faaliyetlerin ¢evrimigi aligverisi etkiledigini ve ¢alisan
bireylerin diger kategorilere kiyasla bu davranigi daha sik gerceklestirdigini ortaya
koymustur. Bu ¢alismada, kompulsif ¢evrimi¢i satin alma diizeyinin gelir diizeyine
gore anlamli farkliik gdstermemesinin, kompulsif satin alma davranislarinin
ekonomik gelirden ziyade psikolojik ve davramigsal faktorlere dayali olmasindan
kaynaklantyor olabilir. Bu durum, bireylerin stresle basa ¢ikma, duygusal sikintilarla
basa ¢ikma ya da kendini odiillendirme gibi igsel diirtiilerle hareket etmesinden
kaynaklaniyor olabilir. Gelir diizeyi yiiksek bireyler bu davranisi daha pahali iiriinlerle
gerceklestirirken, diislik gelir grubundaki bireyler daha uygun fiyatl {riinleri tercih

edebilir. Ancak, temel diirtii bireyin maddi imkanlarindan bagimsiz olabilir.

Bu caligma sonucunda elde edilen bulgular, psikolojik esnekligin gelir
diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Literatiirde bu
bulguyla ilgili sinirl sayida ¢alismaya rastlanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulguyu destekleyen bir ¢alismada, gelir diizeyinin bireylerin psikolojik esneklik
diizeyi iizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadigr belirtilmistir. Giingér ve Avci
(2024), bosanmis ebeveynler lizerinde yaptiklar1 bu calismada, psikolojik esneklik
puanlarinin gelir diizeyine gore farklilik gostermedigini tespit etmistir. Bunun yani
sira, literatiirde bu bulguyu desteklemeyen herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamustir. Bu
calismada, psikolojik esneklik diizeyinin gelir diizeyine gore anlamli farklilik
gdstermemesinin nedeni, bu becerinin maddi durumdan ziyade bireyin zihinsel ve

duygusal kaynaklartyla iliskili olmasi olabilir. Ornegin, diisiik gelir diizeyine sahip bir
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birey, zor kosullar1 kabullenerek degerlerine odaklanabilirken, yiliksek gelir diizeyine

sahip bir birey de benzer sekilde kendi yasam hedeflerine gore esneklik gosterebilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, bekarlarin algilanan stres
diizeylerinin evlilerden anlaml diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Buna
gore, bekar bireylerin algiladiklart stres diizeyinin daha fazla oldugu ifade edilebilir.
Bu bulgu literatiirdeki bazi ¢aligmalar ile uyum gosterirken (Ta vd., 2017; Can ve
Avgin, 2021), bir calismayla ortiismedigi bulunmustur (Goriin vd., 2020). Arastirma
sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen caligmalar, bekar bireylerin sosyal
yiikiimliiliikler, yalnizlik ve ekonomiyle iligkili stres diizeylerinin evli bireylerden
daha yiiksek oldugunu (Ta vd., 2017) ve evli bireylerin bekarlardan daha yiiksek basa
cikma becerilerine sahip oldugunu géstermektedir (Can ve Avgin, 2021). Bunun yan
sira, futbol hakemleriyle yapilan bir ¢alismada, medeni durumun algilanan stres
diizeylerinde anlamli bir farklilik olusturmadigi vurgulanmaktadir (Goriin vd., 2020).
Bu arastirmada elde edilen bulgular, bekar bireylerin algiladiklar1 stres diizeyinin
evlilerden daha yiiksek oldugunu goéstermektedir. Bekar bireylerin evlilere kiyasla
daha yliksek stres algilamalarinin temel nedenleri arasinda sosyal destek eksikligi,
yalnizlik hissi ve finansal yiiklerin tek basina iistlenilmesi yer alabilir. Evli bireyler
eslerinden duygusal ve maddi destek alirken, bekar bireyler bu tiir bir destekten
mahrum kalabilir. Ayrica, toplumsal baskilar ve gelecekle ilgili belirsizlikler, bekar

bireylerde stres diizeyini artirabilir.

Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, bekarlarin kompulsif ¢evrimici
satin alma diizeylerinin evlilerden anlaml sekilde yiiksek oldugunu gostermektedir.
Bu bulgu literatiirdeki bir ¢alisma ile uyum gosterirken (Arslan ve Oz, 2016), bazi
calismalar ile ortlismemektedir (Otero-Lopez ve Villardefrancos, 2014; Leite ve Silva,
2015; Armagan ve Temel, 2018; Tanrikulu, 2022). Literatlir incelendiginde,
Tiirkiye'de Harran Universitesi'nde egitim goren 1257 dgrenci iizerinde yapilan bir
arastirmada, bekar katilimcilarin evli katilimcilara oranla daha yiiksek kompulsif satin
alma egilimi gosterdigi belirlenmistir (Arslan ve Oz, 2016). Bunun yam sira elde
edilen bulgular1 alan yazinda desteklemeyen c¢aligmalar, medeni durumun bireylerin
kompulsif satin alma davraniglar1 iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigin
vurgulamaktadir. Ornegin, Ispanya'da 2159 katilimcinin yer aldigi bir arastirma,

kompulsif alicilar ile kompulsif olmayan alicilar arasinda medeni durum agisindan

63



fark olmadigint belirtmistir (Otero-Lopez ve Villardefrancos, 2014). Brezilya'da
cevrimici anket yontemiyle gerceklestirilen ve 56 katilimciy1 igeren bir ¢alismada ise
evli veya bekar olmanin kompulsif satin alma egilimini etkilemedigi, medeni durumun
bu davranisi belirleyen bir faktér olmadigi bulunmustur (Leite ve Silva, 2015).
Tiirkiye'de ¢cevrimigi aligveris yapan 407 yetiskin tizerinde yapilan bir bagka arastirma,
medeni durumun ¢evrimig¢i kompulsif satin alma davranisi agisindan anlamli bir fark
yaratmadigimi gostermistir (Armagan ve Temel, 2018). Ayrica, Tiirkiye'de yasayan
255 kad ile gerceklestirilen bir bagka calisma, medeni durumun kompulsif ¢evrimigi
satin alma davraniglar1 iizerinde herhangi bir farkliliga neden olmadigini ortaya
koymustur (Tanrikulu, 2022). Arastirmada elde edilen bulgu, bekarlarin kompulsif
cevrimici satin alma diizeylerinin evlilerden anlamli sekilde yiiksek oldugunu
gostermektedir. Literatiirdeki mevcut bulguyu desteklemeyen ¢aligmalarin cogunlukta
olmasi géz Oniine alindiginda, bu bulgunun ortaya ¢ikmasinin birkag olasi nedeninin
oldugu diisiiniilebilir. Oncelikle, kiiltiirel farkliliklar bu durumu etkileyen énemli bir
faktor olabilir. Tiirkiye'de ¢evrimigi aligverise yonelik tutumlar, dijitallesme oranlari,
sosyal normlar ve tiiketim aligkanliklari, bekar bireylerin ¢evrimigi aligveris
davraniglarin1  farkli sekillerde etkiliyor olabilir. Bu durum, bekar bireylerin
psikososyal ihtiyaglarmi gidermek veya yalnmzlik duygulariyla basa ¢ikmak igin
aligverisi bir arag olarak kullaniyor olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bunun yam
sira, evlilerin finansal sorumluluklari nedeniyle daha kontrollii bir satin alma davranisi

sergiliyor olmalar1 da bu fark: aciklayabilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, bekarlarin psikolojik esneklik
diizeylerinin evlilerden anlamli sekilde daha diisiik oldugunu gostermektedir. Buna
gore, medeni durum degistikce psikolojik esneklik diizeylerinde de anlamli bir
farklilik oldugu ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki bazi caligmalar ile uyum
gosterirken (Karsli ve Yanar, 2024; Tasa ve Mutlu, 2022), bir ¢aligma ile 6rtiismedigi
gorilmistiir (Aydogdu vd., 2023). Karsh ve Yanar (2024) tarafindan 615 yetiskinin
katildig1 bir arastirmada, medeni durumun psikolojik esneklik diizeylerinde anlaml
bir farklilik yarattig1 tespit edilmis ve evli bireylerin bekar bireylerden daha yiiksek
psikolojik esneklik diizeylerine sahip oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Tasa ve
Mutlu (2022) tarafindan 320 yetiskin bireyin katildig1 bir ¢alismada, evli bireylerin

genel psikolojik esnekligin yani sira, kabul ve anda olma alt boyutlarinda da bekar
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bireylerden anlamli derecede daha yiiksek puanlar aldigi ifade edilmistir. Diger
yandan, Aydogdu ve digerleri (2023) tarafindan 373 Ogretmen {iizerinde
gergeklestirilen arastirmada, ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeylerinin medeni
durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Arastirmada elde
edilen bulgu, evli bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin bekarlardan daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Evlilerin psikolojik esneklik diizeylerinin bekarlardan
yiiksek olmasi, evlilikte zorluklarin kabul edilip birlikte anlamli bir yagam siirdiirme
cabasiyla agiklanabilir. Egler arasindaki bag hem duygusal destek saglar hem de
zorlayict duygularla basa ¢ikmayi kolaylastirabilir. Ayrica, ortak hedeflere ve
degerlere yonelmek, bireylerin hayatlarina daha anlamli bir yon vermelerine yardimet
olabilir. Bekarlar ise bu tiir bir destek ve paylasimdan yoksun olduklar1 i¢in zorluklarla
daha yalniz basa ¢ikmak zorunda kalabilirler, bu da psikolojik esnekligi azaltabilir.
Bununla birlikte, literatiirde bu farkin goriilmedigi ¢calismanin sonuglari, arastirmanin
orneklem ozelliklerinden veya psikolojik esnekligin farkli bireysel ve c¢evresel

faktorlere de bagli olabileceginden kaynaklaniyor olabilir.

Bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, sosyal medyada 5 saatten fazla
vakit gecirenlerin algilanan stres diizeylerinin, sosyal medyada 1 saatten az vakit
gecirenlerden ve 1-5 saat vakit gecirenlerden anlamli diizeyde daha yiliksek oldugunu
gostermektedir. Buna gore, sosyal medyada gegirilen siire arttikga algilanan stres
diizeyinin de artis gosterdigi ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki baz1 ¢aligmalar ile
uyum gostermektedir (Bilge ve Donmez, 2024; Karabacak-Celik ve Peker, 2023).
Aragtirma sonucunda elde edilen bulguyu destekleyen caligmalar, sosyal medyanin
daha sik kullanilmasiyla stres seviyesinin artmasinin nedenlerini farkli sekillerde
aciklamaktadir. Bilge ve Donmez (2024) tarafindan yapilan ¢alismada, sosyal medyay1
daha sik kullanan bireylerin stres sikliginin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.
Karabacak-Celik ve Peker (2023) ise algilanan stres ile sosyal medya bagimlilig
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymakta, stres arttik¢a bireylerin sosyal
medyaya olan bagimliliginin da yiikseldigini ifade etmektedir. Bu arastirmada elde
edilen bulgular, sosyal medyada gegirilen siirenin algilanan stres diizeyini artirtyor
olabilecegini gostermektedir. Bu durum, sosyal medyanin stirekli kullanimi sirasinda
bireylerin bilgiye asir1 maruz kalmasi, olumsuz sosyal karsilastirmalar veya uyaran

fazlalig1 gibi faktorlerden kaynaklaniyor olabilir. Sosyal medya platformlarinda
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karsilagilan idealize edilmis yasam tarzlari, bireylerin kendi yasamlarini yetersiz
hissetmesine neden olabilir ve bu durum stres seviyelerini artirabilir. Ayrica, sosyal
medyada maruz kalinan bilgi kirliligi ve asir1 bilgi akisi strese yol agabilir. Bunun yani
sira, sosyal medya kullaniminin asirtya kagmasi, yiiz yiize iletisim ve sosyal destek
sistemlerinden uzaklagsmay1 tetikleyebilir, bu da bireylerin stresle bas etme
mekanizmalarini1 zayiflatabilir. Son olarak, sosyal medyada siirekli aktif olma
gerekliligi hissi bireylerde siirekli bir kaygi hali yaratabilir, bu da stresin artmasina

neden olabilir.

Bu caligma sonucunda elde edilen bulgular, sosyal medyada 1 saatten az vakit
gecirenlerin kompulsif ¢evrimigi satin alma diizeylerinin, sosyal medyada 1-5 saat
vakit gecirenlerden ve 5 saatten fazla vakit gecirenlerden anlamli olarak daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Buna gore, sosyal medyada gecirilen siire arttikga kompulsif
cevrimigi satin alma diizeyinin de arttig1 ifade edilebilir. Literatiir incelendiginde,
Armagan ve Temel (2018) cevrimici aligveris yapan yetigkinlerle yaptiklar
arastirmada, internet kullanim siiresinin kompulsif ¢evrimi¢i satin alma davranisi
tizerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yarattigini ve kullanim siiresi arttikca
bu davranisa olan egilimin yiikseldigini ortaya koymustur. Dahas1, Ak¢ali ve Hacioglu
(2022) Tirk ve Alman tiiketiciler ilizerinde gergeklestirdikleri arastirmada, Tiirk
tiikketiciler arasinda sosyal medya kullanim siklig1 ile kompulsif satin alma davranisi
arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki oldugunu bulmugstur. Diger yandan, Alman
tiiketiciler arasinda sosyal medya kullanim siklig1 ile kompulsif satin alma davranigi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmadigini tespit etmislerdir. Bu
durum, sosyal medya kullaninminin etkilerinin, iilkeler arasinda degisen kiiltiirel ve
sosyal faktorlere bagl olarak farklilasabilecegini gostermektedir. Bu arastirmada elde
edilen bulgular, sosyal medyada 1 saatten az vakit gecirenlerin kompulsif ¢evrimigi
satin alma diizeylerinin, sosyal medyada 1 saatten fazla vakit gecirenlerden daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Kompulsif g¢evrimi¢i satin alma davranisinin, sosyal
medyay1 bir saatten az kullanan bireylerde daha az gdriilmesinin birka¢ nedeni olabilir.
Oncelikle, sosyal medya platformlar1 genellikle kullanicilari hedefleyen yogun
reklamlar ve iirlin tanitimlar icerir. Daha az siire sosyal medya kullanan bireyler, bu
tiir reklamlarla ve tetikleyici igeriklerle daha az karsilastigi icin satin alma diirtiisii

daha dusiik olabilir. Ayrica, uzun siire sosyal medya kullaniminin, strese yol
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acabilecegi ve bunun da kompulsif satin alma davraniglarini tetikleyebilecegi
diistintilebilir. Dolayisiyla, sosyal medya kullanim siiresinin kisaligi, bireylerin satin
alma davranislarini daha i1yi kontrol etmelerine yardimci olabilir. Bulgunun literatiirle
uyumsuz oldugu kisimlara odaklanildiginda, 6rneklem grubunun kiiltiirel 6zellikleri

ve sosyal medya kullanim aligkanliklar1 bu tiir farkliliklara neden olmus olabilir.

Bu caligma sonucunda elde edilen bulgular, sosyal medyada 1 saatten az vakit
gecirenlerin psikolojik esneklik diizeylerinin, sosyal medyada 1-5 saat ve 5 saatten
fazla vakit gegirenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
Buna gore, sosyal medyada gecirilen siire arttikga psikolojik esneklik diizeyinin
azaldigr ifade edilebilir. Bu bulgu literatiirdeki bazi calismalar ile uyum
gostermektedir (Sagar, 2022; Giildal vd., 2022; Isik ve Karaaziz, 2024). Bulguyla
ortiismeyen ¢aligmaya ise rastlanamamistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulguyu
destekleyen caligmalar, sosyal medya bagimlilig: ile psikolojik esneklik arasinda
negatif bir iliski oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin, Sagar (2022), psikolojik
esnekligin sosyal medya bagimliligin1 anlamli diizeyde yordadigim1 ve esnekligin
artmastyla bagimliligin azaldigini belirtmistir. Benzer sekilde, Giildal ve arkadaslar
(2022), sosyal medya bagimliliginin psikolojik esnekligi dogrudan azalttigini tespit
etmislerdir. Isik ve Karaaziz (2024) ise 384 yetiskinin katildig1 aragtirmada sosyal
medya bagimlilig: ile psikolojik esneklik arasinda negatif bir iliski bulmustur. Bu
aragtirmada elde edilen bulgular, sosyal medyada 1 saatten az vakit gecirenlerin
psikolojik esneklik diizeylerinin, sosyal medyada 1 saatten fazla vakit gegirenlerden
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Psikolojik esnekligin, sosyal medyay1 bir
saatten az kullanan bireylerde daha yiiksek olmasinin birka¢ nedeni olabilir. Sosyal
medyada daha az vakit gegiren bireyler, dikkatlerini ve enerjilerini hayatin degerli ve
anlamli yOnlerine daha fazla yonlendirebilir. Bu bireylerin, zamanlarin1 gergek
hayattaki etkilesimlere ve onlar1 uzun vadede tatmin eden aktivitelere ayirarak,
degerleri dogrultusunda yasam siirmeleri psikolojik esnekliklerinin daha yiiksek

olmasin saglayabilir.
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SONUC

Bu aragtirmada; algilanan stres ile kompulsif ¢evrimici satin alma arasindaki
iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin olup olmadiginin ortaya konmasi ve ilgili
degiskenlerin; yas, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medyada gecirilen
giinliik vakte gore farklilasip farklilagsmadiginin incelenmesi amaglanmaistir. Arastirma
neticesinde elde edilmis 6nemli bulgularin sonuglarina ve bu sonuglara dayanarak

uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik 6nerilere bu boliimde yer verilmistir.

Bulgular, algilanan stres ile kompulsif ¢evrimigi satin alma arasinda zayif
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu; algilanan stres ile psikolojik esneklik
arasinda ise giiclii diizeyde, negatif ve anlaml1 bir iliski oldugunu gdstermistir. Ayrica,
kompulsif ¢evrimici satin alma ile psikolojik esneklik arasinda ise zayif diizeyde,
negatif ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Arastirma, algilanan stres ile
kompulsif ¢evrimigi satin alma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin kismi aracilik

roliinii Uistlendigini géstermektedir.

Yas farkliliklar1 incelendiginde, 45-64 yas grubunun algilanan stres
diizeylerinin, 18-25 yas grubundan ve 26-44 yas grubundan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu, 26-44 yas grubunun algilanan stres diizeylerinin ise 18-25 yas
grubundan anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, 18-25 yas grubunun
kompulsif ¢evrimi¢i satin alma diizeylerinin, 26-44 yas grubundan ve 45-64 yas
grubundan anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Dahasi, 45-64 yas
grubunun psikolojik esneklik diizeylerinin, 18-25 yas grubundan anlamli olarak daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Cinsiyet farkliliklar1 incelendiginde, kadinlarin kompulsif ¢evrimigi satin alma
diizeylerinin erkeklerden anlamli sekilde yiiksek oldugu, ancak algilanan stres ve
psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit

edilmistir.

Gelir diizeyine farkliliklar1 incelendiginde, 2-3 asgari tcret gelir
grubundakilerin algilanan stres diizeylerinin, 1 asgari {icret ve alti gelir
grubundakilerden anlamli olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak, kompulsif
cevrimici satin alma ve psikolojik esneklik diizeylerinin gelir diizeyine gére anlamh

bir farklilik géstermedigi goriilmiistiir.
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Medeni durum farkliliklart incelendiginde, bekarlarin algilanan stres
diizeylerinin evlilerden anlamli sekilde ytliksek oldugu; kompulsif ¢evrimigi satin alma
diizeylerinin evlilerden anlamli sekilde yiiksek oldugu; psikolojik esneklik

diizeylerinin ise evlilerden anlamli sekilde diisiik oldugu tespit edilmistir.

Sosyal medya kullanim siireleri incelendiginde, sosyal medyada 5 saatten fazla
vakit gecirenlerin algilanan stres diizeylerinin, sosyal medyada 1 saatten az vakit
gecirenlerden ve sosyal medyada 1-5 saat vakit gegirenlerden anlamli olarak daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sosyal medyada 1 saatten az vakit gecgirenlerin
kompulsif cevrimi¢i satin alma diizeylerinin, sosyal medyada 1-5 saat vakit
gecirenlerden ve sosyal medyada 5 saatten fazla vakit gegirenlerden anlamli olarak
daha diisiik oldugu bulunmustur. Psikolojik esneklik diizeylerinin ise sosyal medyada
1-5 saat vakit gegirenlerden ve sosyal medyada 5 saatten fazla vakit ge¢irenlerden

anlamli olarak daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.
Oneriler

Bu aragtirma, kompulsif ¢evrimici satin alma davraniglarinin, algilanan stres
ve psikolojik esneklikle iliskili oldugunu ve psikolojik esnekligin bu iliskide kismi
aracilik rollii oynadigini1 gostermistir. Calismada kullanilan 6rneklem, yas, cinsiyet,
gelir diizeyi, medeni durum ve sosyal medya kullanim siiresi agisindan ¢esitlilik
gostermekle birlikte, bazi gruplarin temsili smirl kalmigtir. Ileride yapilacak
aragtirmalarda, yas ve cinsiyet dagilimmin daha dengeli olmasina, diisiik ve ytliksek
gelir gruplarmin temsilinin artirilmasmna ve medeni duruma gore Orneklem
cesitliliginin saglanmasina dikkat edilmesi Onerilmektedir. Ayrica, sosyal medya
kullanim siirelerine gore farkli gruplarin daha dengeli bir sekilde incelenmesi,

degiskenlerin daha kapsamli analiz edilmesine olanak taniyabilir.

Bu arastirma iligkisel tarama modeline gore yapilmis olup, elde edilen bulgular
degiskenler arasindaki iligkilerin anlagilmasina katki saglamistir. Ancak, ileride
yapilacak arastirmalarda bu iligkilerin neden-sonu¢ baglaminda daha iyi
anlasilabilmesi i¢in deneysel veya uzunlamasina (boylamsal) aragtirma tasarimlarinin
kullanilmas: 6nerilmektedir. Ozellikle, psikolojik esnekligi artirmaya y&nelik
miidahalelerin kompulsif ¢evrimi¢i satin alma iizerindeki etkilerini test eden

calismalarin yapilmasi, bu bulgularin genellenebilirligini artirabilir. Bunun yani sira,
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farkli degigkenlerin bu iliskide moderatér veya baska bir aracilik rolii oynayip

oynamadig1 arastirilabilir.

Uygulayicilara yonelik olarak, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirmak ve
kompulsif ¢evrimigi satin alma davranislarini kontrol altina almak amaciyla Kabul ve
Kararlilik Terapisine (ACT) dayali psikolojik esnekligi artirici bireysel ve grupla
psikolojik danigma ¢aligmalart yiiriitiilmesi 6nerilmektedir. Buna gore, bireylerin satin
alma diirtiilerine kars1 farkindalik kazanmalarini saglama, yasam degerleriyle uyumlu
davraniglar gelistirmelerine rehberlik etme ve psikolojik esnekliklerini artirma odakli

miudahaleler yapilabilir.
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EKLER

Ek- 1: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1y

Yasiniz:
18-25
26-44
45-64

Cinsiyetiniz:
Erkek
Kadin

Aylik geliriniz:

0- 17.000 TL

17.001 TL- 34.000 TL
34.000 TL- 51.000 TL
51.000 TL- 68.000 TL
68.000 TL ve tizeri

Medeni Durumunuz:
Bekar
Evli

Sosyal medya uygulamalarinda giinde kag saat vakit ge¢iriyorsunuz?

1 saatten az
1-5 saat arasi

5 saatten fazla
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Ek- 2: Algilanan Stres Olcegi

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki kutuya bir garp1
isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve
diisiincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Higbir
Zaman

Neredeyse
Higbir
Zaman

Bazen

Oldukca
Sik

Cok
sik

Gegen ay, beklenmedik bir seylerin
olmas1

nedeniyle ne siklikta rahatsizlik
duydunuz?

Gegcen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri
kontrol edemediginizi ne siklikla
hissettiniz?

Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin
iistesinden basariyla geldiniz?

Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan
Oonemli

degisikliklerle etkili bir sekilde basa
ciktiginizi

ne siklikta hissettiniz?

Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma
yeteneginize ne siklikta giiven duydunuz?

Gegen ay, her seyin yolunda gittigini
ne siklikta hissettiniz?

Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken
seylerle basa ¢ikamadiginizi fark ettiniz?

Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar
ne siklikta kontrol edebildiniz?

10

Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden
geldiginizi hissettiniz?

11

Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz diginda
gelisen olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?

12

Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak
zorunda oldugunuz seyleri diisiiniirken
buldunuz?

13

Gegen ay, ne siklikta zamaninizi
nasil kullanacaginizi kontrol edebildiniz?

14

Gegen ay, ne siklikta problemlerin
iistesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?
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Ek- 3: Kompulsif Cevrimici Satin Alma Olgegi

Degerli katilimci, asagida sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir

maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi tanimlayan se¢enegi isaretleyiniz. Dogru
ya da yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen igtenlikle cevap vererek bilimsel bir
caligmaya yardimc1 olmanizdir. Liitfen biitiin sorularla ilgili goriislerinizi ifade

ediniz.

©@Tamamen katilmiyorum

OKatilmiyorum
@ Ne katiliyorum ne katilmiyorum
®Katiliyorum
@® Tamamen katihlyorum anlamina gelmektedir.
1. Internetten aligveris yapmak hayatimdaki en dnemli ORNORNORNORNO)
seydir.
2. Her zaman internetten aligveris yapmakla ilgili ONNORNORNONNC)
diistintiriim.
3. Internetten alisveris yapmay diisiiniirken ya da ORNORRGRRONNO)
planlarken ¢ok fazla zaman harciyorum.
4. Internetten aligveris yapmayla ilgili diisiinceler aklima |© O | @ | ® | ®
gelir.
5. Bazen daha iyi hissetmek i¢in ¢evrimigi aligveris ONNORNORRORNO)
yaparim.
6. Bazen ruh halimi (duygu durumumu) degistirmek i¢in ONNORNORRORNO)
internetten aligveris yaparim.
7. Kisisel problemlerimi unutmak igin internetten aligveris | @ | © | @ | ® | @
yaparim.
8. Sugluluk, kaygi, caresizlik, yalnizlik ve /veya depresyon | © | @ | @ | ® | @
hislerimi azaltmak i¢in internetten bazi seyler satin
alirim.
9. O kadar fazla internetten aligverig yaptyorum ki giinlik | © | © | @ | ® | @
yiikiimliiliiklerim (6r: okul ve is) olumsuz yonde
etkileniyor.
10. Internetten aligveris yapmam sebebiyle hobilerime,bos | © | @ | @ | ® | @
zaman etkinliklerime, is/okul ya da egzersizlerime daha
az oncelik veririm.
11. Internetten aligveris yapmam sebebiyle sevgilimi/ esimi, | @ | ® | @ | ® | @
ailemi ve arkadaslarimi1 ihmal ederim.
12. Internetten aligveris yapmam sebebiyle genellikle ONNORNORRORNO)
digerleriyle konugsmalarim tartigmayla biter.
13. Internetten aligveris yapmak i¢in kendimde artan bir ONNORNORRORNO)
egilim hissediyorum.
14. Internetten planladigimdan ¢ok daha fazla aligveris ONNORNORRORNO)

yaparim.
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15. Eskiden oldugu gibi doyuma ulagsamam igin gittik¢e
daha fazla miktarda internetten aligveris yapmak
zorunda hissediyorum.

16. Internetten aligveris yapmak icin gittikce daha fazla
zaman harciyorum.

17. Internetten aligveris yapmay1 azaltmaya yonelik
basarisiz denemelerim oldu.

18. Bagkalar tarafindan internetten aligveris yapmay1
azaltmam gerektigi sOylendi.

19. Internetten aligveris yapmay1 azaltmaya karar verdim
ama heniiz bagaramadim.

20. internetten alisveris yapmay bir siireligine kisitlamayi
basardim ama sonra bu aligkanligim niiksetti.

21. Internetten alisveris yapmam engellenirse, strese
girerim.

22. Bazi1 sebeplerden dolayi internetten aligveris
yapamayacagimi hissedersem huysuz ve hir¢in olurum.

23. Bazi sebepler internetten aligveris yapmami engellerse
kendimi kotii hissederim.

24. Son internet aligverisimin {izerinden zaman gectiyse,
cevrimici aligveris yapmak i¢in giiclii bir diirtii
hissederim.

25. Internetten o kadar ¢ok alisveris yaparim ki, parasal
sorunlara sebep olur.

26. Internetten o kadar ¢ok aligveris yaparim ki, psikolojik
sagligimi bozar.

27. Internetten alisveris yapma sorunum hakkinda o kadar
cok endiselenirim ki, bazen beni uyku tutmaz.

28. Internetten yaptigim aligverislerim yiiziinden vicdanen
rahatsiz olurum.
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Ek- 4: Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6l¢meye iligskin ifadeler yer almaktadir. Sizden,
kendi yasantiniz1 dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her
bir maddeye katilma durumunuza gore 7 aralikli 6l¢ek tizerinde, ilgili rakam tizerine ¢arp1

(X) koyarak gosteriniz.
g
- 5
>
: :
2> £
5 g
. E g
Hig katilmiyorum Tamamen katiliyorum i =
| — G — R —— e — N — 6-----—---- 7=z S
1| Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek
istedigim noktay1 biliyorum. 1 7
2 | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢in bir
seylerle mesgul olmaya ¢aligirim. 1 7
3 | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya
calisirim. 1 7
4 | Duygu ve diislincelerimi degistirmeksizin, onlar1 oldugu gibi
kabullenebilirim. 1 7
5 | Zorlayict duygu, diisiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek
durumlardan kaginmaya ¢aligirim. 1 7
6 | Uziintii verici duygular1 uzak tutmak i¢in elimden geleni
yaparim. 1 7
7 | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in neyin énemli
olduguna dayanarak yaparim. 1 7
8 | Is veya gorevlerimi, ne yaptigimin farkinda olmaksizin,
otomatik bir sekilde yaparim. 1 7
9 | Yasamay1 segtigim onemli degerlere sahibim. 1 7
10 | Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek ya da onlardan
kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul edebilirim. 1 7
11 | Diisiinceler sadece diisiincelerdir- yaptiklarimi
kontrol etmezler. 1 7
12 | Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne olursa olsun,
onlar1 degistirmeden ve onlara karsi ¢ikmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim. 1 7
13 | Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 7
14 | Diisiincelerime dyle takilirim ki en ¢cok yapmak istedigim
seyleri yapamam. 1 7
15 | Diisilincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine
1zin vermem 1 7
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16

Yapmasi zor olsa bile, benim i¢in anlamli olan seylerin
sorumlulugunu alirim

17

Kendim hakkindaki bir diisiinceme tam olarak uymak
zorunda degilim.

18

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormusum gibi goriiniir

19

Hayatta benim i¢in ger¢ekten dnemli olan seyleri belirler ve
onlarin pesinden giderim.

20

Benim i¢in anlamli olan etkinlikleri ¢ok dikkatimi
vermeden aceleyle yaparim.

21

Bir sey benim i¢in 6nemli ise onu yapmaya devam edebilirim

22

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim

23

Gec¢mis ya da gelecek ile ¢ok mesgul oldugumdan,
kendimi su an olanlar1 kagirirken bulurum.

24

En biiylik hedeflerimden biri bana ac1 veren duygularimdan
kurtulmaktir

25

Benim i¢in olduk¢a énemli olsalar da, kendimi, o isi
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

26

Degerlerim, davraniglarima tamamiyla yansir.

27

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

28

Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde
hareket ederim.
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