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) Ergenlerq.e, Miikemmeliyetcilik i.le Bilissel Esneklik Arasm@aki Iliskide
Iyimserlik, Oz Sefkat ve Psikolojik Iyi Olusun Araci Roliiniin Incelenmesi ve
Gelistirilen Bilissel Esneklik Psikoegitim Programinin Etkililiginin Belirlenmesi

(Doktora Tezi)

Osman CIRCIR

(0Y4
Arastirmanin amaglarindan birisi, ergenlerin miikemmeliyetgilik diizeyleri ile biligsel
esneklikleri arasindaki iligskide, iyimserligin, 6z-sefkatin ve psikolojik iyi olusun
aract rollinlin olup olmadigmin belirlemesidir. Arastirmanin bir diger amact ise
iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus temel alinarak hazirlanan biligsel esneklik
psikoegitim programinin, ergenlerin biligsel esneklik diizeyleri lizerinde etkili olup
olmadiginin incelenmesidir. Boylece teorik olarak biligsel esneklige etki eden
faktorler belirlenip bilissel esneklik {izerine deneysel bir calisma yapilarak ergenler
icin kapsamli bir model olugturulmasi hedeflenmistir.
Bu arastirmada, birbirine entegre edilen iki model kullanilmistir. Bu modellerden
birincisi, ergenlerin mitkkemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki
iliskide, iyimserlik, 6z-setkat ve psikolojik iyi olusun araci roliiniin olup olmadiginin
belirlemesinde kullanilan yordayici korelasyonel modelidir. Ikinci model ise aract
degiskenlerin (iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus) temel alinarak gelistirilen
psikoegitim  programimin  etkililiginin  belirlenmesinde  kullanilan  deneysel
yontemlerden, dntest-sontest kontrol gruplu modeldir.
Bu arastirmanin yonteminde c¢esitlemeye gidildiginden, arastirmada kullanilan
iliskisel ve deneysel yontemlerin uygulanmasinda iki ayr1 calisma grubu
kullanilmigtir. Birinci ¢aliyma grubu Konya ilinde, Konya 11 Milli Egitim
Midiirligi’niin  izni ile belirlenen liselerde Ogrenim goren 714 Ogrenciden
olusmaktadir. Ikinci galisma grubu ise, bilissel esneklik psikoegitim programinin
smnanmasinda yer alan 12’si deney ve 12’si kontrol grubunu olusturan Meram Naciye
Mumcuoglu Anadolu Lisesinde ogrenim goren 24 ogrenciden olusmaktadir.
Arastirma verileri Bilissel Esneklik Olgegi, Frost cok boyutlu miikemmeliyetcilik
olgegi, Tyimserlik kotiimserlik dlgegi, Oz-sefkat dlgegi kisa formu ve Psikolojik iyi
olus dlgegi aracilig ile toplanmustir.
Arastirmanin ikinci agamasi olan deneysel uygulamada, deney grubu ile arastirmanin
aract degiskenlerinden 6z sefkat ve psikolojik iyi olug degiskenleri temel alinarak
hazirlanmis olan sekiz oturumdan olusan biligsel esneklik psikoegitimin programi
uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Deney ve
kontrol grubundan her iki gruba da psikoegitim programi Oncesi ve sonrasinda
bilissel esneklik 6l¢egi uygulanmistir.
Aragtirmanin birinci agsamasinda, miitkemmeliyetgilik ile biligsel esneklik arasindaki
iliskide 0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun aract bir rol oynadifi, iyimserligin ise
aracilik etmedigi belirlenmistir. Arastirmanin ikinci asamasi olan deneysel uygulama
sonucunda da uygulanan biligsel esneklik psikoegitim programinin ergenlerin bilissel
esnekliklerini artirmada etkili oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgular literatiir
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1s181nda tartigilmis, ergenler iizerinde etki giicline sahip 6gretmenlere, ebeveynlere ve
aragtirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilissel esneklik, 1yimserlik, Miikemmeliyetgilik, Oz-
sefkat, Psikolojik iyi olus.

Sayfa Adedi: 206
Danisman: Prof. Dr. Ozlem TAGAY
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Investigation Of The Mediator Role Of Optimism, Self-Compassion And
Psychological Well-Being In The Relationship Between Perfectionism And
Cognitive Flexibility In Adolescents And The Efficiency Of The Developed

Cognitive Flexibility Psycho-Education Program

(Ph.D Thesis)

Osman CIRCIR

ABSTRACT

One of the aims of the current study is to determine whether optimism, self-
compassion, and psychological well-being play a mediator role in the relationship
between adolescents’ level of perfectionism and cognitive flexibility. Another aim of
the study is to examine whether the cognitive flexibility psycho-education program,
which is prepared on the basis of optimism, self-compassion and psychological well-
being, is effective on the cognitive flexibility levels of adolescents. Thus, it is aimed
to establish a comprehensive model for adolescents by determining the factors that
theoretically affect cognitive flexibility and conducting an experimental study on
cognitive flexibility.

In this study, two models integrated into each other were used. The first of these
models is a descriptive, relational survey model used to determine whether optimism,
self-compassion, and psychological well-being have a mediator role in the
relationship between adolescents’ level of perfectionism and cognitive flexibility.
The second model is the pretest-posttest control group experimental model used to
determine the effectiveness of the psycho-education program developed on the basis
of mediator variables (optimism, self-compassion and psychological well-being).
Since the method of the current study was diversified, two different study groups
were used in the application of the relational and experimental methods used in the
study. The first study group consisted of 714 students studying at high schools in
Konya, determined with the permission of Konya Provincial Directorate of National
Education. The second study group was comprised of 24 students attending Meram
Naciye Mumcuoglu Anatolian High School and 12 of these students were assigned to
the experimental group and 12 to the control group to test the effectiveness of the
cognitive flexibility psycho-education program. The data of the study were collected
by using the Cognitive Flexibility Scale, the Frost Multidimensional Perfectionism
Scale, the Optimism Pessimism Scale, the Self-Compassion Scale short form and the
Psychological Well-Being Scale.

In the experimental application, which is the second stage of the study, the cognitive
flexibility psycho-education program consisting of eight sessions, which was
prepared on the basis of the variables of self-compassion and psychological well-
being, was applied to the experimental group. No intervention was made to the
control group. The Cognitive Flexibility Scale was administered to both the
experimental and control group before and after the implementation of the psycho-
education program.

In the first stage of the study, it was determined that self-compassion and
psychological well-being played a mediator role in the relationship between
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perfectionism and cognitive flexibility, while optimism did not. As a result of the
experimental application, which is the second stage of the study, the cognitive
flexibility psycho-education program applied was found to be effective in increasing
the cognitive flexibility of adolescents. The findings were discussed in the light of
the literature, and suggestions were made for teachers, families and researchers who
have the power to influence adolescents.

Key Words: Cognitive flexibility, Optimism, Psychological well-being and
perfectionism, Self-compassion.

Page Number: 206
Supervisor: Prof. Dr. Ozlem TAGAY
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Egitim siireci igerisindeki dnemli kademelerden biri olan ortadgretimde, 6grenciler
cocukluk ile geng yetigkinlik arasinda bir konumda bulunmaktadirlar. Bu dénem
ergenlik olarak da bilinmektedir. Bu donemde bireyler, bir taraftan g¢ocuklugunu
yasamak istemekle beraber bir taraftan da gelecek kaygisi yasamaktadirlar. Lise
doneminde Ogrenciler yogun ders miifredati icinde, iist Ogretim kurumlarina
gecebilmek icin akademik olarak basarili olma zorunlulugunu yerine getirme
cabalari, ergenlerde yogun stres ve kaygiya sebep olabilmektedir (Misra & Mckean,
2000). Bu siiregte, ergenlerin yasadiklar1 akademik, sosyal, duygusal problemlerin
istesinden gelmelerinde ve 6z yeterlilikleri {izerinde biligsel esneklik diizeyleri etkili

olabilmektedir (Ak¢ay & Esen, 2016; Bedel & Ulubey, 2015).

Bilissel esneklik kavraminin Onciilerinden Spiro ve Jeng (1990), biligsel esnekligi
bireyin bilgiyi farkli bakis agilarindan degerlendirme yetene§i ve ihtiyag
duyuldugunda bilgileri kisinin kendiliginden yeniden yapilandirma becerisi olarak
tanimlamislardir. Genel olarak biligsel esneklik, bireyin alternatif diistincelere sahip
oldugunu fark etmesi, farkli durumlara uyum saglamada esnek olasinin yani sira
esnek oldugu durumlar i¢in kendini yetkin hissetmesi olarak tanimlanir (Martin &

Anderson, 1998; Martin, Anderson & Thweatt, 1998; Martin & Rubin, 1995).

Biligsel esneklik kavrami, Ogrenme silirecini ve biligsel siireg stratejilerinin
adaptasyonunu da iceren bir beceridir. (Canas, Quesada, Antoli & Fajardo, 2003).
Ergenler, biiyiliylip gelistikce, ¢evresinin de genislemesiyle gittikce artan gorev ve
sorumluluklariyla basa etmeyi 0grenmeye baslayarak bu duruma uyum saglarlar.
Bireylerin bu basa ¢ikma ve uyum saglama becerileri basli basina biligsel esnekligi
ifade eder veya bilissel esnekligi gerekli kilmaktadir (Crone, Ridderinkhof, Worm,
Somsen & Molen, 2004).



Biligsel esneklik, bireylerin hem segenekleri gorebilmesini hem de ¢6ziim
tiretebilmelerini sagladigindan yasamlarinin daha keyifli olmasma katki saglar.
Bilissel acgidan esnek olmayan kisiler, karsilastiklari durumlarla, fonksiyonel
olmayan bas etme yontemlerini kullandiklarindan daha sik hata yaparlar. Biligsel
esneklige zit olarak kars1 tarafta bulunan biligsel katilik, islevsel olmayan
diisiincelere neden olarak ruh saglig1 problemlerini beraberinde getirmektedir (Canas,
Fajardo & Salmeron, 2006; Ciarrochi, Said & Deane, 2005). Bilissel esneklik
tizerinde etkisi olan mikemmeliyet¢ilik de insanlarin c¢evresine uyum ve
adaptasyonunu olumsuz etkileyebilmektedir. Yapilan arastirmalarda
mitkemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasinda negatif iliski oldugu bulunmustur
(Akkus-Cutuk, 2020; Atayeter & Ekici, 2020; Stoeber, 2014). Miikkemmeliyetci
bireylerin 6zelliklerinden olan inanglar konusunda esnek olmama, ¢ok fazla baglilik
ve kati kriterlere kars1t Ozelestiri de bilissel esneklikteki zayifligin gostergeleridir
(Dennis & Vander Wal, 2010). Biligin yoniinlii degistirme ve c¢evresel taleplerle
uyumlu olma yetenegi bilissel esneklik ile gelistirilmektedir (Dennis & Vander Wal,
2010). Bu baglamda arastirmanin bagimsiz degiskeni olarak miikemmeliyetcilik

kavrami ele alinmistir.

Beck (2001) miikemmeliyetgilik kavramini, kisisel beklenti ve kisileraras1 dinamikler
oldugunu, ayrica miikkemmeliyet¢i tutumlar olarak adlandirilan kognitif tislup bigimi
oldugunu belirtmistir. Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate’e (1990) gore
miitkemmeliyet¢ilik, kisinin kendisine yonelik yaptig1 degerlendirmelerde elestirel
tutum sergileyerek yiiksek standartlar belirlemesidir. Hamachek (1978),
mitkemmeliyetciligi, olumlu miikemmeliyetcilik ve nevrotik miikemmeliyetcilik
olmak iizere iki boyutlu bir yap1 oldugunu ileri stirmiistiir. Miikemmeliyetciligin
olumlu boyutuna sahip bireyler, basar1 diizeyinin yiiksek olmasi beklentisiyle asiri
caba harcarlar ancak belirledikleri standartlara ulasamadiklarinda islevsel olarak bu
durumla basa c¢ikabilirler. Miikkemmeliyet¢iligin  nevrotik  boyutunda olan
bireylerdeyse s6z konusu belirledikleri standartlara ulasamama durumunda bu
bireyler, basarisizlik ile bag edemeyip obsesif tutumlar sergileyerek islevselliklerinin

olumsuz etkilenmesine neden olurlar.

Genellikle yiiksek ve gercekei olmayan kisisel standartlar olarak kavramsallastirilan

miikemmeliyetcilik, incelendigi baglamlara gore ¢cok yonlii 6zelliklere sahiptir (Flett



& Hewitt, 2002). Baz1 arastirmacilar (Adler, 1956; Ashby & Kottman, 1996;
Maslow, 1970) bireylerin, yiiksek kisisel standartlar hedeflemesinin olumlu
yonlerine vurgu yaparken, bazi arastirmacilar (Blatt, 1995; Enns & Cox, 1999)
yiiksek standartlara sahip kisilerin psikolojik problemler gibi bazi sorunlarla karsi
karstya kaldiklarini belirtmislerdir.

Hayatbini, Knauft ve Kalia (2021) yetiskinler iizerinde, biligsel esneklik ve
miikkemmeliyetgilik arasindaki iligki {izerine yaptiklari bir ¢aligma sonucunda, biligsel
esneklik ile miikkemmeliyetcilik arasinda negatif iliski oldugunu ve duygu
diizenlemenin bu negatif iliskiyi zayiflattig1 sonucuna ulagsmislardir. Benzer sekilde,
bilissel esneklik iizerinde, miikemmeliyetciligin olumsuz etkisi, biligsel esneklikle
pozitif iligkili, miikemmeliyetcilik ile negatif iliskili olan, pozitif psikoloji
kavramlarindan iyimserlik, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus araci degiskenlerinin
desteklenmesiyle zayiflatilabilecegi diistiniilmektedir. Pozitif psikoloji, bireyin zayif
yanlarina, problemine ve olumsuz yasantilarina odaklanmak yerine bireyin, olumlu
ve saglikli olan giiclii yonlerine odaklanip mevcut potansiyellerini ortaya

cikarabilecegini ileri siiriilmektedir. (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Yapilan bu caligmada, miikemmeliyet¢ilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide
arac1 degisken olarak ele alinan ilk kavram iyimserliktir. Avsaroglu ve Akcesme
(2018) tarafindan iyimserlik, ileriye yonelik tiim giizel diislinceler ve beklentiler
olarak tanimlanmistir. Kisilik teorileri, sosyal biligsel teori, motivasyon ve
davranigsal 6z-diizenleme gibi bir ¢ok teori tarafindan kavramsal olarak agiklanan
tyimserlik, olumlu olaylarla karakterize edilen ve bu tiir beklentilerin 6z-yeterlik gibi
i¢gsel oOzelliklere veya bu tiir sonuglara yol agan sosyal destek kaynaklari gibi dis
faktorlerin varligina dayali bireyde olumlu bir gelecek beklentisi olarak tanimlanir
(Avvenuti, Baiardini & Giardini, 2016; Bruininks & Malle, 2005; Bryant &
Cvengros, 2004; Carver & Scheier, 2014).

Bireylerin yasaminda iyi seyler olacagini beklemesi, egilimsel iyimserlik olarak
adlandirilir (Carver & Scheier, 2000) ve bu durum, c¢ogu zaman bireylerin
yasamlarinin gidisatin1 sekillendirebilen olasiligin giiciinii temsil eder (Chang,
2000). Egilimsel iyimserlik, iyimser bireylerin hedeflerine basarili bir sekilde
ulasacaklarindan emin olduklar1 olasi sonuglara iliskin olumlu beklentiler igerir

(Carver, Reynolds & Scheier, 1994; Peferson, 2000; Scheier & Carver,



1993). Scheier ve Carver'in (1985) iyimserlikle ilgili ilk calismalarindan sonra,
akademik performanstan sagliga ve yaslanmaya kadar c¢esitli baglamlarda
iyimserligin etkisi arasgtirmacilar tarafindan galisilan konular arasinda popiilerlik
kazanmistir (Achat, Kawachi, Spiro, DeMolles & Sparrow, 2000; Isaacowitz &
Seligman, 2002; Lai & Wan, 1996; Lennings, 2000).

Iyimserlik, olumsuz olaylardan c¢ok olumluya odaklanma, olumlu olaylarla
karsilasmay1 beklemeye yonelik genel bir egilimdir. Iyimserler, stres verici yasam
olaylarina karsi daha c¢ok c¢oziim odakli basa ¢ikma stratejileri kullanmaktadir
(Tirkiim, 2001). Yapilan ¢alismalarda, iyimserlik ile miikemmeliyet¢ilik arasinda
negatif iligki oldugu (Black & Reynolds, 2013), iyimserlik ile biligsel esneklik
arasinda ise pozitif iliski (Sapmaz & Dogan, 2013) oldugu bulunmustur. Dolayisiyla
ergenlerin iyimserlik diizeyleri arttikca bilissel esneklikleri de artabilir ve

miikemmeliyetciligin olumsuz etkisi azalabilir.

Arastirmanin bir digeri arac1 degiskeni olarak 6z sefkat ele alinmustir. Oz-sefkat,
bireyin ac1 verici durumlarda, kendisini daha az yargilamasi ve soyutlamasi, bireyin
kendi ile ilgilenmesi, daha nazik ve yliksek farkindaliga sahip olmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Yiiksek biligsel esneklige sahip bireylerin uyum
diizeyleri de yiiksek olabilmektedir (Neff, Hsieh & Dejitthirat, 2005). Kendine
sefkatli olmak; Ozelestiri, 6z-siiphe, tecrit ve asir1 6zdeslesmeyi azaltmaktadir (Neff
vd., 2005). Ayrica 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin herhangi bir basarisizlik
yasadiklarinda, kendilerine kars1 yargilayict olmadan daha kabullenici ve sevecen bir
tavir takinirlarken miikemmeliyet¢i  bireylerinse herhangi bir basarisizlik
yasadiklarinda, kendilerini sik¢a yargilama egilimine girmektedirler (Neff, 2003a;
Neff, 2003b). Oz sefkat ile ilgili yapilan calismalarda, Alaloglu (2020), dzsefkat ile
mitkemmeliyetcilik arasinda negatif iliski oldugunu, Yelpaze (2020) ise biligsel
esnekligin 6z sefkat i¢in anlamli bir yordayict oldugu sonucuna ulagmislardir. Tiim
bu arastirma bulgular1 dikkate alindiginda 6z-sefkatin miikemmeliyetcilik ile biligsel

esneklik arasinda araci rolii olacag diisiiniilmektedir.

Neft (2008), 6z-sefkatin, ac1 ¢cekerken veya yetersizlik yasarken ve ortak bir insanlik
duygusuna sahipken, aci ve basarisizligin tiim insanlar tarafindan ortak olarak
paylasilan deneyimler oldugunu anlamak i¢in nazik olma ve kendine anlayis

mekanizmas1 yoluyla refahi arttirdigimi ileri siirmiistiir. Ayn1 zamanda, Kkisinin



duygularmin dengeli farkindaligi ve ac1 veren diisiince ve duygularla (carpitmadan
yiizlesme yetenegi ile pozitif refah tesvik edilir. Bununla birlikte, 6z-sefkat,
mitkemmeliyetcilik ile olumsuz iligkilidir. Kendilerini ve insanlik durumlarini daha
fazla kabul edenlerin, kendilerini makul olmayan sekilde yiiksek standartlara ve sert
yargilara tabi tutmalar1 daha az olasidir. Boylece benlik saygisini gliclendirir ve
depresyon vakalarini azaltir (Neff, 2003b). Kendine kars1 sefkatli bir tutum
sergilemek, daha az depresyon, kaygi, miikemmeliyetcilik ve daha fazla yasam
doyumu gibi cesitli psikolojik sonuclarla iligkilidir (Neff, 2003b). Yapilan bazi
arastirmalarda, 0z-sefkat ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliski oldugu
belirlenmistir (Homan, 2016; Kiigiik, 2020; Saricaoglu, 2013). Buradan hareketle 6z-
sefkat kavrami gibi bilissel esneklikle pozitif iligkili olan (Parvizi, 2021; Satici,
Goget-Tekin & Deniz, 2020), milkemmeliyet¢ilikle negatif iliskili olan (Cagatayalp-
Ozdin, 2019; Schewitzer & Hamilton, 2002) psikolojik iyi olus kavrami da

arastirmanin bir diger araci degiskeni olarak ele alinmistir.

Literatiirde psikolojik iyi olus; bireyin i¢gorii kazanmasi, kendisini gergeklestirmesi
ve tam olarak islevsel olmas1 seklinde ele alinmaktadir (Waterman, 1993). Psikolojik
iyl olus kavrami, kisinin kendine ve yagsamina yonelik genel olarak olumlu bir
tutumu olmasi (Grob, Wearing, Little & Wanner, 1996), yasam siirecinde karsilastigi
giic durumlarda bireyin potansiyelini islevsel olarak tam anlamiyla kullanmasi ve
kendisini gergeklestirmesinin yani sira sahip oldugu yasantisin1 degerli olarak
algilamas1 anlamina gelmektedir (Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002). Psikolojik iyi
olus, bireyin kendisine ve yasamina yonelik pozitif bir bakis agist gelistirmesi,
yasamina dair spesifik bir anlam olusturmasi ve diger kisilerle iliskilerinde doyum
saglamasini igerir. Ayrica bireyin hayatinin anlamli bir amag¢ dogrultusunda
ilerlemesini, bireyin kendi yasam felsefesini olusturmasini ve kendi yasamina

yonelik kararlar alabilmesini de kapsayan bir kavramdir (Hamurcu, 2011).

Carver ve Scheier (1998), bir kisinin hedefleri ile var olan yasami arasindaki farkin,
bir kisinin hissettigi olumsuzlugun etkiledigini 6ne slirmiistiir. Hsee ve Abelson
(1991), hedeflere ulasilmasindan ziyade, bu hedeflere dogru ilerleme hizinin
duygulanimdaki farkliliklar iizerinde daha biyiik bir etkiye sahip oldugunu
bulmuglardir. Bununla birlikte, Emmons (1986), gecmis basarilardan bagimsiz

olarak, degerli hedeflere sahip olmanin yasamdan daha biiyiik bir memnuniyetle



iliskili oldugunu bulmustur. Ayrica, mutlu insanlar zaten uygun kaynaklara sahip

olduklar1 hedefleri se¢gme egiliminde olacaktir (Diener & Fujita, 1995).

Psikolojik iyi olus kavramiyla ilgili olarak Ryff (1989a) alt1 boyuttan olusan ¢ok
boyutlu bir model 6nermistir. Bu boyutlar: kendini kabul, bagkalariyla olumlu
iliskiler, oOzerklik, c¢evresel hakimiyet, yasam amaci ve kisisel gelisimdir. Bu
boyutlart Ryff ve Singer (2003) su sekilde agiklamistir: Kendini kabul; narsistik 6z
sevgiye veya yiizeysel 0z saygidan ziyade hem olumlu hem de olumsuz ydnleri
iceren yapilandirilmis bir 6z saygt anlamina gelir. Bagkalariyla olumlu iliskiler; diger
insanlarla yakin temastan, samimiyetten ve sevgiden gelen metanet ve insani zevkleri
icerir. Ozerklik; bireyin kendi belirledigi istikamette yiiriime ve kisisel inanglarmin
pesinden gidebilme yetenegini ifade eder. Gerektiginde yalniz kalabilme ve 6zerk
yasayabilmeyi de igerir. Cevresel hakimiyet; bireyin c¢evreye hakim olma
miicadelesiyle ilgilidir. Bu yetenek, bir kisi i¢in yararli olan ortamlar1 olusturma ve
stirdirme becerilerini gerektirir. Yasam amaci; bireyin kendi deneyimlerinde bir
anlam ve yon bulma, hayatinda hedefler belirleme yetenegidir. Kisisel gelisim;
bireyin yasaminin farkli evrelerinde gelismeye devam etmenin ve yeni gorevlerin

veya zorluklarin listesinden gelebilmesini ifade eder (Ryff & Singer, 1996).

Yapilan ¢alismalar, psikoloji iyi olus ile yasam doyumunun, fiziksel sagligin, sosyal
destegin ve akademik basarmmin olumlu yonde iliskili oldugunu gostermektedir
(Norvilitis & Reid, 2012; Ryff & Singer, 2008). Schewitzer ve Hamilton (2002)
tniversite  Ogrencileri  iizerinde  yaptiklart  bir  arastirma = sonucunda
miikemmeliyetciligin psikolojik sagligi negatif yonlii anlamli bir yordayicisi
oldugunu ve miikemmeliyetcilikle stres, kaygi ve depresyon arasinda pozitif iliskiler
oldugunu belirlemisglerdir. Parvizi (2021), iiniversite 6grencileri {izerinde ylriittigi
calisma sonucunda, Ogrencilerin biligsel esneklikleri ile psikolojik iyi oluslari
arasinda orta diizeyde pozitif yonde iligki oldugunu belirlemistir. Psikolojik iyi
oluslar1 desteklenen ergenlerin bilissel esneklikleri artacagi ve dolayisiyla bilissel
esneklik iizerinde negatif iligkili miikkemmeliyetgilik etkisinin  azalacagi

diistiniilmektedir.



1.2. Problem Ciimlesi

Bu c¢alisma iki farkli model ile yiiriitiildiigiinden arastirmanin birbirine entegre
edilmis iki problem ciimlesi bulunmaktadir. Birinci problem ciimlesi, “ergenlerin
miikemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide, iyimserligin,
6z-sefkatin ve psikolojik iyi olusun araci rolii var midir?” ikinci problem ciimlesi ise
“aragtirmanin aract degiskenleri dikkate alinarak olusturulan bilissel esneklige
yonelik psiko-egitim programinin, ergenlerin bilissel esneklik diizeyleri {lizerinde

anlaml bir etkisi var midir?”

1.2.1. Alt problem ve hipotezler. Bu arastirmanin amaclarindan birincisi,
ergenlerin milkemmeliyet¢ilik diizeyleriyle biligsel esneklikleri arasindaki iliskide,
iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi oluslarinin araci roliiniin olup olmadigim
belirlemesidir. Bu ama¢ dogrultusunda kurulan hipotetik model ve hipotezler asagida

verilmigtir.

lyimseriik (M1) Oz-sefkat (M2)
Mikemmeliyetcilik (X) o Bilissel Esnekiik (Y)

\ Psikolojik lyi Olus /

Sekil 1. Hipotetik model

Hi: Mikemmeliyetcilik, biligsel esnekligi negatif yonde anlamli diizeyde
yordamaktadir.

H>: Mikemmeliyetcilik, iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus degiskenlerini
negatif yonde anlamli diizeyde yordamaktadir.

Hj: lyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus, bilissel esnekligi pozitif yonde

anlamli diizeyde yordamaktadir.



Hs: Miikemmeliyetgilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide iyimserlik, 6z-sefkat

ve psikolojik 1yi olus degiskenlerinin arac1 rolii vardir.

Bu arastirmanin diger bir amaci ise iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus temel
aliarak hazirlanan biligsel esneklik psiko-e8itim programinin, ergenlerin biligsel
esneklikleri tizerinde etkili olup olmadiginin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda

asagidaki hipotezler test edilmistir.

Hs. Deney ve kontrol gruplarinin biligsel esneklik ontest puanlari arasinda anlaml

diizeyde farklilik yoktur.

He. Deney ve kontrol gruplarinin biligsel esneklik sontest puanlari arasinda deney

grubu lehine anlamli bir artis vardir.

H7. Deney grubunun bilissel esneklik 6n test- son test puanlari karsilagtirildiginda,

son test puaninda anlaml diizeyde bir artig vardir.

Hg. Kontrol grubunun bilissel esneklik 6n test- son test puanlari arasinda anlamhi

diizeyde farklilik yoktur.

Ho. Deney grubu bilissel esneklik son test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml

farklilik yoktur.

1.3. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaglarindan biri, ergenlerin mitkemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel
esneklikleri arasindaki iliskide, iyimserligin, 6z-sefkatin ve psikolojik iyi olusun
araci roliiniin olup olmadigmin belirlemesidir. Bu aragtirmanin bir diger amaci ise
tyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus temel alinarak hazirlanan bilissel esneklik
psiko-egitim programinin, ergenlerin biligsel esneklik diizeyleri lizerinde etkili olup
olmadiginin incelenmesidir. Boylece teorik olarak biligsel esneklige etki eden
faktorler belirlenip bilissel esneklik {izerine deneysel bir calisma yapilarak ergenler

i¢cin kapsamli bir model olusturulmasi hedeflenmektedir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Ergenlik donemi, bireylerin yagaminin bir dizi karmasik yasam gorevleriyle yiiklii
donemdir. Ergenlerden, fizyolojik degisimlerle basa ¢ikmalari, gelisen biligsel yapiy1
yasamdan edindikleri tecriibelerle biitlinlestirmeleri, bagimsizlasarak birey olmalari,
hemcinsleri ve karsi cinsten yasitlartyla olumlu sosyal iliskiler kurmalari, akademik
anlamda basar1 gostermeleri, gorev ve sorumluluklarim1 yerine getirmeleri
beklenmektedir (Ongen, 2002). Yetiskin diinyasinin pargast olmaya calisan
ergenlere, bu siiregte gerekli bilgi ve beceriler kazandirilarak desteklenmeleri
gerekmektedir. Ergenlerin icinde bulundugu doneme 6zgii bu karmasik ergenlik
problemleri ile bas etmelerinde, ergenlerin biligsel esnekliklerinin desteklenmesi
etkili olacaktir. Biligsel esnekligi artirilan ergenler, yasadiklari problemler ve
gelecege yonelik belirleyecekleri hedeflerde alternatif yol ve hedefleri fark etmeleri
ve bu siiregte aktif olarak kontroliin kendilerinde oldugunun bilinciyle hareket
edebileceklerdir. Ayrica, arastirmanin araci degiskeni olarak ele alinan iyimserlik,
0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun desteklenmesiyle ergenlik siirecinde ergenlik
doneminde yasanan c¢alkantili ve stresli olaylara ergenlerin daha iyimser bakabilmesi,
iyl seyler olacagma yonelik inanglarinin artmasi bakimindan 6nem tasimaktadir.
Yine bu donemde kimlik karmasasi yasayan, sik sik hata yapan, kisisel 6zelliklerini
yetersiz bulup c¢evresinde gelisen olaylarda kendisini sorumlu tutan, kendisine
yonelik acimasizca elestiride bulunan ergenlerin 6z-sefkatleri artirildiginda,
kendilerine yonelik daha anlayigh ve sevecen bir tutuma sahip olacagi, olaylar
etraflica diistinme yaklagimlar1 sayesinde bilissel esnekleri de artacagi
diisiiniilmektedir. Benzer sekilde, ergenlik doneminde 6zgiirliik arayisi, ebeveynleri
ile olan asir1 ¢atisma ve gelecege yonelik kariyer kaygisi yasayan ergenlerin, 6zerklik
gelisimi, kisisel farkindalik ve mutlulugu ifade eden psikolojik iyi oluslar1 artirilarak
kendilerini gerceklestirmelerine katki saglayabilir. Ayrica ergenlerde, birey olarak
topluma kendisini kabul ettirme ¢abasi, 6zgiin olma istegi siklikla goriilmekte olup
gercekei olmayan standartlar belirleme ve sahip olunandan tatmin olmamayi1 da
iceren milkemmeliyetcilik de ergenler i¢in bir problem durum teskil edebilir.
Arastirmanin bagimsiz degigskeni olarak ele alinan miikkemmeliyet¢i egilimlerin
belirlenerek azaltilmasina yonelik tedbir alinmasi da 6nem arz etmektedir. Bu

baglamda, arastirmanin araci degiskenlerinin desteklenmesi, ergenlerin hem biligsel
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esnekliklerin artmasma hem de pozitif psikolojinin iyilestirici giliciiyle ergenlerin
mikemmeliyet¢i  tutumlarmin  torpiilenmesi  acisindan ~ Snemli  oldugu

distiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, ergenlerin biligsel esneklik diizeyleri {lizerine iliskisel
tarama veya deneysel ¢alismalar yapildig: goriilmiistiir ancak biligsel esneklikle ilgili
biitiinciil bir modelin olusturuldugu herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Yapilan
bu c¢aligma ile teorik olarak biligsel esneklige etki eden faktorler (iyimserlik, 6z
sefkat ve psikolojik iyi olus) belirlenip biligsel esneklik iizerine deneysel bir ¢alisma
yapilarak ergenler i¢in kapsamli bir model olusturulmasi, ergenlere yonelik yapilacak
olan c¢aligmalara Onemli bir katki sunacaktir. Ergenlik doneminde yasanan
problemlerle bas etmede, ergenlere yonelik okul psikolojik danismanlarinin
kullanabilecekleri bir psikoegitim programi olusturulmustur. Bdylece ergenlerin
biligsel esneklikleri desteklenerek yasamalart muhtemel problemlerin Oniine
gecilecek olup ergenlerin egitim siirecinden daha iyi yararlanmalari saglanmasi

bakimindan bu arastirmanin yapilmasi nem tagimaktadir.

1.5. Sayiltilar (Varsayimlar)
1. Arastirma grubundaki 6grenci grubu temsil niteligine sahip oldugu,

2. Arastirmaya katilan Ogrenciler kullanilan oOlgeklere icgtenlikle ve dogru cevap

verdikleri varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar
Bu arastirma;
- 2021-2022 egitim 6gretim yil1,

- Konya ilinde bulunan, Konya Il Milli Egitim Miidiirliigii’niin izni ile belirlenen

liseler ile sinirlidir.
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1.7. Tanimlar

Biligsel Esneklik: Bireyin alternatif diisiinceleri fark etmesi, durumlara uyum

saglamada esnek olabilmesi ve kendisini yetkin hissetmesidir.

Miikemmeliyetgilik: kiginin kendisini degerlendirirken yiiksek standartlar belirlemesi

ve kendisine yonelik oldukga sert bir sekilde elestirel tutum igine girmesidir.

Iyimserlik: Bireyin olumsuzdan daha ¢ok olumluya odaklanmasi ve olumlu olaylarla
karsilagacagini diistinmeye yonelik bir egilimidir.
Oz-sefkat: Bireyin karsilastigi olumsuz durumlarda, kendisini daha az yargilamasi,

bireyin kendisine daha nazik davranmasidir.

Psikolojik Iyi olus: Bireyin i¢gorii kazanmasi, tam olarak islevsel olmasi ve kendini

gergeklestirmesidir.
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde, arastirmanin degiskenleri olan biligsel esneklik, miikemmeliyetcilik,

iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus ile ilgili literatiir bilgisine yer verilmistir.

2.1.1. Bilissel esneklik. Bilissel esneklik, bireyin ¢oklu gorev yapabilme ve
degisen taleplere uygun, alternatif ¢Oziimler bulabilme gibi karmasik gorevler
yapabilmelerini saglayan onemli bir faktordiir. Degisen bir ¢evreye basarili bir
sekilde uyum saglamak igin ylriitiicii islevler olduk¢a 6nemlidir. Yiriitiicii islevler,
yeni ve zorlu durumlarda otomatik diisiince ve tepkilerin iistesinden gelebilmeyi ve

hedefe yonelik eyleme gecme yetenegini ifade eder (Garon, Bryson & Smith, 2008).

Yiiriitiicii 1slevler; isleyen bellek, engelleme ve bilissel esneklikten olusur (Huizinga,
Dolan & van der Molen, 2006; Miyake vd., 2000). Bilissel esnekligin biligsel kismi1
bilginin elde edilme siirecindeki biligsel yapilari, esneklik kismiysa kisinin 6nceden
edindigi bilgi ve tecriibeleri karsilastigi yeni durumlarda esnek bir sekilde

kullanabilmesini ifade eder (Spiro vd., 1987).

Biligsel esneklik, bazen gorev degistirme veya kiime degistirme olarak da
adlandirilir. Dikkati bir gorevden digerine kaydirma yetenegidir. Ayrica, alakasiz
veya yanlis olabilecek bir yaniti durdurma yetenegini ifade eden yanit engellemeyi
de gerektirir. Bir birey, dnceden belirlenmis yanitlar1 engelleyebildiginde, bu, bir
gorev sirasinda birden g¢ok gereksinimi takip etme yetenegini gosterir. Bu aym
zamanda bireyin sosyal etkilesimde kendi icsel diisiincelerini izleyebildigini de
gosterebilir. Biligsel esnekligin aktif becerileri, birey ¢evredeki degisen faktorlere
uyum saglarken ortaya c¢ikan ve dagilan diislince iiretimi ve diisiince bastirma
dongiilerini igerir. Bilissel esneklik, {i¢ ana yiiriitlicii islevden biri olarak kabul edilir

(Zelazo, 2020).
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Biligsel esneklik, ongoriillemeyen durumlara uyum saglamak i¢in durumu hizla
gozden gecirecek zihinsel kapasiteye sahip olmak seklinde tanimlanir (Spiro,
Coulson, Feltovich & Anderson, 1988). Baska bir deyisle, bilissel olarak esnek olan
insanlar, kendi bilgilerini, degisen durumsal taleplere uyarlanabilir tepki olarak
yeniden yapilandirabilirler (Spiro & Jehng, 1990). Bilissel esneklik kavrami,
uyarlanabilir esneklik (Duchesne, 1997), uyarlanabilir uzmanlik (Hatano & Inagaki,

1986) ve bilissel doniisiim teorisi (Klein & Baxter, 2006) ile ilgilidir.

Uyarlanabilir esneklik, degisime esnek bir sekilde tepki verme yetenegidir (Kolb,
1984). Uyarlanabilir esnekligi yiliksek olan bireyler “uyumlu uzmanlar” olarak
adlandirilirlar ve degisen ¢evresel taleplere kolayca uyum saglayabilirler (Duchesne,
1997). Bagka bir deyisle; bu bireyler daha dnce karsilastiklart problemleri kolayca
¢ozebilme ve yeni problemlere ¢oziim iiretebilme yetenegine sahiptirler (Hatano &
Inagaki, 1986). Bu durum, belirli bir gorevde standart prosediirleri otomatik olarak
yiiriitme yetenegi olan rutin uzmanhktan farklidir. Ornegin, Hatano ve Inagaki
(1986) evde yemek pisirmede kisinin yemek yapmak i¢in bir tarifte aciklanan ayni
standart malzemeleri kullanarak nasil rutin bir uzman haline gelebilecegini
tartismiglardir. Bununla birlikte, bu malzemeler mevcut olmadiginda, rutin bir
uzman, o anda mevcut olan materyallere dayali olarak rutini nasil uyarlayacagim
bilemeyebilir. Bu nedenle, Hatano ve Inagaki (1986) 'ye gore, standart bir
prosediiriin tekrarlayan uygulamasi yoluyla bir beceri gelistirildiginde, uyarlanabilir
uzmanliga ulasilamaz. Buna karsilik, beceri varyasyonlarla tekrar tekrar uygulanirsa,
uyarlanabilir uzmanliga yol ag¢masi daha olasidir. Bu tamimlara dayanarak,
uyarlanabilir esneklik ve uyarlanabilir uzmanlik, esasen biligsel esneklikle aynidir,
ancak uyarlanabilir uzmanlik, uzmanlarin degisikliklere nasil uyum sagladigina daha

fazla odaklanir.

Biligsel doniistim teorisi, bireyin biligsel veri tabanina daha fazla bilgi eklemek
yerine zihinsel modelleri atmaya ve yenilerini benimsemeye odaklanir (Klein &
Baxter, 2006). Klein ve Baxter (2006), kisi daha fazla uzmanlik gelistirdik¢e zihinsel
modellerin onaylanmamasinin “zorlastigin1” 6ne siirmiistiir. Anormallikler meydana
geldiginde, bireylerin bu “sert” zihinsel modelleri atmasi ve yenilerine doniistiirmesi
gerekir. Bu nedenle, 6nceki bilissel modeller, durumlardaki degisiklikleri anlamada

engeller olarak hareket ederek bilissel esneklige neden olabilmektedir.
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2.1.1.1. Tanumu. Bilissel esneklik lizerine arastirmalar 1940'lara kadar uzanir
ve baslangicta kisinin daha uygun c¢oziimler mevcut oldugunda bile diisiince
stireclerini degistirememesi lizerine odaklanmigtir. Scott (1962), biligsel esnekligi, bir
bireyin ¢evresel veya baglam degisikliklerine tepki olarak davraniglarini veya biligsel
eylemlerini uygun sekilde degistirme yetenegi olarak tanimlamustir. Luchins (1942)
ile A. S. Luchins ve Luchins (1959) tarafindan yapilan aragtirmalar, bir dizi soruna
basarili bir ¢oziim bulduktan sonra, bireylerin yeni sorunlara daha basit ¢oziimler
bulunsa bile ayni ¢O6zliimii kullanmaya devam ettigini gostermistir. Coziimlerini
gbzden gegirme becerisi sergileyen bireyler biligsel olarak esnek olarak tanimlanir ve
tipik olarak tiimevarimsal akil yiiriitmeyi kullanirlar ve ¢oziim iiretmede daha

yaratici olma egilimindedirler (De Dreu, Nijstad & Baas, 2011; Guilford, 1959).

Biligsel esneklik kavraminin onciilerinden Spiro ve Jeng (1990), biligsel esnekligi
bireyin bilgiyi farkli bakis agilarindan degerlendirme yetenegi ve ihtiyag
duyuldugunda bilgileri kisinin kendiliginden yeniden yapilandirma yetenegi olarak
tanimlamislardir. Benzer sekilde, Dennis ve Vander Wal (2010) bilissel esneklik
kavramini, kisinin degisen kosul ve durumlara gore kendi bilissel sinirlarini yenileme
ve farkli olay ve durumlara uyum saglama yetenegi olarak tanimlamislardir. Giilim
ve Dag’a (2012) gore bilissel esneklik, degisen cevresel kosul ve durumlara gore
biligsel siirecleri algilama ve uygun sekilde degistirebilmeye yatkinlik olarak
tanmimlanmistir. Genel olarak bilissel esneklik, bireyin alternatif diisiincelere sahip
oldugunu fark etmesi, farkli durumlara uyum saglamada esnek olabilmesi ve esneklik
gosterdigi durumlar icin kendisini yetkin hissetmesi olarak tanimlanir (Martin &

Anderson, 1998; Martin, Anderson & Thweatt, 1998; Martin & Rubin, 1995).

Ionescu (2012) bilissel esnekligin literatiirde, beceri ve bilis 6zelligi olmak iizere iki
temel iizerine tanimlandigini belirtmistir. Genel anlamda biligsel esneklik, hafizaya
veya dikkate benzer zihinsel bir siirectir ve bireyler, 6grenmeyi gerceklestirebildigi
gibi esnekligi de aynm sekilde gerceklestirdigini diisiiniilebilir. Ancak Ionescu (2012)
esnekligin dikkatten yaraticiliga ve kategorize etmeye kadar ¢ok ¢esitli davranislarda

goriilebilecegini ve genellikle farkli sekillerde ifade edildigini belirtmektedir.
Birey karmasik bir gorev gerceklestirdiginde, gorevini yerine getirdigi ¢evresel kosul
ve durumlara davraniglarini uyarlamasi gerekir. Ayrica, gorev ve sorumluluklar

gelisip degistikce, bu cevresel kosullar da degismeye devam eder. Bu nedenle bireyin
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esnek olabilmesi i¢in diizenli bir sekilde bu degisen kosul ve durumlara dikkat etmesi
gerekir. Ayrica birey, davraniglarini yeni kosul ve durumlara uyarlayabilmesi igin,
bireyin bilgilerini yeniden yapilandirarak yeni karsilastigi durumlar i¢in gorev
gereksinimlerini etkili bir bi¢gimde yorumlamasi gerekir. Bu nedenle biligsel
esnekligin temeli bilgi ve dikkat siireglerine dayalidir. Bir durumun degistigini ve
rutin olmayan bir yanitin gerekliliklerini tespit ederken, kisinin yeni durumu
degerlendirdigi ve yapilacak eylemi planladigi daha yiiksek diizeyde bir dikkat
kontrolii gereklidir. Biligsel olarak esnek olmak icin, bir kisinin eldeki goreve
miidahale edebilecek ¢evresel kosullar1 da algilamasi gerekir. Bunun yani sira,
otomatik bir tepkiyi iptal etmek i¢in kaynaklarmi gelistirmeye ve dolayisiyla yeni
gorev taleplerini etkin bir sekilde ele alan yeni bir eylemler serisi planlamas1 gerekir

(Canas, 2006).

Bilissel esneklik, bireyin bir goérevle ilgili bilgilerini ve hangi olas1 stratejileri
kullanacagini da ifade eder. Insan davranisi, bir kisinin gevresi ile ilgili bilgileri
tarafindan kontrol edilir. Bu bilgiler, daha onceki benzer yasantilardan 6grenilerek
elde edilmistir. Ancak, olas1 yeni gorev gereksinimlerini tekrar yorumlanmas i¢in
durumdaki degisiklige bagli olarak mevcut bilgi de degistirilmelidir (Canas, 2006).
Spiro ve Jehng (1990), bir gorev ya da sorumlulugun yerine getirilmesinde birden
fazla bakis agisindan sunan bireylerin c¢evresinde meydana gelen durumsal
degisiklikleri daha kolay yorumlayabilecekleri ve dolayisiyla biligsel agidan daha

esnek olabilecekleri belirtmislerdir.

2.1.1.2. Bilissel esnekligin gelisimi. Bilissel esnekligi yiliksek olan bireyler,
cevresel durumlara gore bilislerini degistirmektedirler. Insanlarin yasantilarinda
karsilastiklar1 zorlu durumlarla bas etmede ¢6ziim iiretebilme becerileri, ¢oziim igin
alternatifleri fark etmeleri de billigsel esnekligin gostergelerindendir (Dennis &
Vander Wal, 2010). Biligsel esneklik kavrami bilissel siireclerle aciklandigi gibi aym
zamanda gozlemlenebilen davraniglarla da ele alinip agiklanabilir. Bireyin mevcut
gorevler arasinda gec¢is yapabilmesi, birden fazla gorevi es zamanli olarak
yiiriitebilmesi, ¢oziim i¢in stratejiler olusturabilmesi gozlemlenebilen bilissel

esneklige isaret eden davranislara 6rnek olarak verilebilir (Monsell, 2003).



16

Hareket, algi ve bellek ile ilgili siiregclerde programlama ve koordinasyon, biligsel
esneklik i¢in gereklidir ve bu beceriler erken donemlerde olgunlasip gelisir (Giiler,
2009). Biligsel esneklik ile ilgili yapilan arastirmalarda, bireyin biligsel esnekligi
bebeklikten itibaren belirli bir egri seklinde gelistigi bulunmustur. Biligsel esneklik,
biligsel yapilarin gelisimiyle baslayip erken cocukluk doneminde de gelisimini
stirdiirmektedir (Bertiz, 2018). Biligsel esnekligin gelistirilebilir oldugu gbz oniine
alindiginda, ¢ocukluk ¢aginda biligsel esneklik ¢ocuklara 6gretilerek bilissel yapilari
degistirilip gelistirilebilmektedir. Boylece, bireylerin mevcut bilgilerini yeni ve farkli
durumlarda sahip olduklar1 bilgileri uyarlayarak kullanabilmeleri sosyal konulardaki
sorunlar1 alternatif yollar kullanarak yorumlayabilmeyi &grenebilmeleri agisindan

yararli olunabilmektedir (Stevens, 2009).

Biligsel esneklik, ¢cocukluk ve ergen gelisimi boyunca degisir ve gelisir (Cragg &
Chevalier, 2012). Basaril1 bir okul performansi i¢in bilissel esnekligin gelistirilmesi
onemlidir. Ornegin, okul oncesi ¢ocuklarda bilissel esneklik puanlari matematik
puanlar1 ve farkindaliklart ile iligkilidir (Blair & Razza, 2007). Bu konuda, okul
oncesi ve ilkokul 6grencileri {lizerinde yapilan bir ¢alismada bilissel esnekliklerinin
okuma ve matematik puanlari ile iligkili oldugu bulunmustur (Bull, Espy & Wiebe,
2008). Ayrica, yliriitiicli islev becerilerini gelistirmeyi amaclayan miidahaleler, kiigiik
cocuklarda okula hazirbulunusluk durumunu iyilestirmistir (Bierman, Nix,
Greenberg, Blair & Domitrovich, 2008). Buna karsin, yapilan bazi diger arastirmalar
zay1f biligsel esnekligi, otizm spektrum bozuklugu (Corbett, Constantine, Hendren,
Rocke & Ozonoff, 2009), obsesif kompulsif bozukluk (Chamberlain, Blackwell,
Fineberg, Robbins & Sahakian, 2005), anoreksiya ve bulimia nevrozu (Tchanturia
vd., 2012) gibi bir dizi psikiyatrik bozuklukla iligkili oldugu bulunmustur. Bu
calismalar, biligsel esnekligin, bilissel gelisimin temel taslarindan biri oldugunu

gostermistir.

Bireyin yasi ilerledikce, genellikle bilissel esneklikte diisiisler goriiliir (Head vd,
2009; Hirsch vd, 2016; Ravizza & Carter, 2008; Verhaeghen & Cerella, 2002).
Yaslanma ve gorev degistirme lizerine yapilan meta-analiz caligmalari, biligsel
esneklik iizerinde yasin gii¢lii bir etkisinin oldugunu ortaya koymustur (Verhaeghen

& Cerella, 2002). Biligsel esneklik, hem normal yaslanmada hem de patolojik
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problemlerde tipik olarak zorlanan sayisiz islevden yalnizca biridir (Harada vd.,

2013).

2.1.1.3. Bilissel esneklikle iliskili kuramlar. Bilissel esneklik, bir bireyin
durumlar arasinda algilanan kontrol edilebilirlik modeli i¢indeki degiskenligini ifade
eder (Cheng, 2001). Bu baglamda {i¢ algisal model vardir: (1) Tiim durumlarin
kontrol edilebilir olarak degerlendirilmesi; 6rnegin, A Tipi kisilik (Friedman &
Rosenman, 1979), (2) Tiim durumlarin kontrol edilemez olarak degerlendirilmesi,
ornegin, depresyonlu hastalar (Beck, 1976), (3) Durumlarin kontrol edilebilir veya
kontrol edilemez olarak farkli sekilde degerlendirilmesidir (Cheng, Hui & Lam,
2000). Strateji-durum uyumu goz Oniine alindiginda, dort durum onerilmistir (Cheng,
2001): (1) Kontrol edilebilir bir durumda, problem odakli strateji kullanilir; bu uygun
bir durumdur. (2) Kontrol edilemeyen bir durumda duygu odakli strateji kullanilir;
bu yine uygun bir durumdur. (3) Kontrol edilebilir bir durumda duygu odakli strateji
kullanilir; bu uygun olmayan bir durumdur. (4) Kontrol edilemeyen bir durumda
problem odakl1 strateji kullanilir; bu da uygun olmayan bir durumdur. Bu baglamda,
biligsel esneklik ile iliskili olan ve biligsel esnekligi artirmada etkili olabilen biligsel

davranig¢1 yaklasim ve akilc1 duygusal yaklasim asagida aciklanmistir.

2.1.1.3.1. Bilissel davranig¢i terapi. Biligsel-davranisgr terapi (BDT),
bireylerin uyumsuz diisiince kaliplarini belirlemelerine ve bunlart daha uyumlu
yaklasimlarla degistirmelerine yardimci olmak ic¢in gelistirilmistir. Bu amaca
ulagsmak i¢in bireyler, kullanilan yararsiz yaklagimin aksine alternatif yaklasimlar
tiretmeye ve degerlendirmeye tesvik edilir (Beck vd., 1979). BDT'nin duygu durum
bozukluklari, anksiyete ile ilgili bozukluklar, sizofreni ve yeme bozukluklar1 dahil
olmak iizere ¢esitli zihinsel bozukluklarla iliskili problemleri azaltmada etkili oldugu
gosterilmistir  (American Psychological Association — Society of Clinical

Psychology, t.y..)

Biligsel-davranisc1 terapi, danisanlar tarafindan aktif katilim ve beceri kazanimi
gerektiren isbirlik¢i bir terapi bicimini ve Ozellikle danigsanlarin daha uyumlu

diisiinme ve davranis bi¢cimlerini kullanma becerilerini gelistirmek igin terapi seansi
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disinda becerilerin pratigini ve kullanimini temsil eder (Beck, Rush, Shaw & Emery,

1979; Burns & Spangler, 2000; Kazantzis & Lamprooulos, 2002).

Biligsel davranise1 terapi (BDT), depresyon icin deneysel olarak test edilmis bir
psikoterapidir (Young vd. 2001). Biligssel davranis¢i terapi otomatik uyumsuz
biligleri belirleyip onlar1 daha gercekei, uyarlanabilir bilislerle degistirmeye yonelik
midahalelerle tedavi etmeyi amaclar (Young vd. 2001). Depresif bireylere, bilislerin
dayandigi hatali akil yiiriitmeyi fark ederek uyumsuz biliglerini (6rnegin, otomatik
olumsuz diisiinceler) onaylamamalar1t Ogretilir. Depresif bilisler degistikce
depresyonun karakteristik duygu-durum ve davranislarinin da degismesi beklenir.
Daha dogrusu bilisler daha uyumlu hale geldikge depresif duygu-durumun

hafiflemesi ve genel islevsellik diizeyinin artmasi beklenir (Hollon vd. 1996).

Bilissel davranisci terapinin depresyonda olumlu bir degisiklik meydana getirdigi
cok fazla arastirma ve tartisma alan1 olmaya devam etse de arastirmalar bilissel
esneklikteki artiglar ile depresif semptomlarin azalmasi arasindaki baglantiyi
desteklemistir (Dennis & Vander Wal 2009b; Fresco vd. 2007). Bilissel davranisei
teorilere gore depresif bireyler, diisiincelerinde asir1 katilik ile karakterize edilir
(Young vd. 2001. ikili, ya hep ya hig diisiinme tarzlarina sahip olma egilimindedirler.
Boyle bir katiligin aslinda uyumsuz inanclarin kabuliinii tesvik ettigi ve karsilifinda
bu inanclarin daha otomatik hale gelmesine neden oldugu ve bdylece depresif

durumu devam ettirdigi 6ne siiriilmiistiir (Moore, 1996; Teasdale vd. 1995).

Bochner ve Kelly (1974), bilissel davranis¢i terapi icerisinde biligsel esnekligi,
kisilerin durumlara farkli agilardan bakabilmesi ve sorunlarin ¢oziimiine adapte
olabilmesi seklinde tanimlamislardir. Bilissel esneklik, kat1 ve uyumsuz tutumlarin
tersi bir yapiyr ifade etmektedir. Biligsel-Davranig¢1 Terapide (BDT) birey biligsel
esneklik kazanir ve bu tiir yikici inang ve varsayimlarla karsilastiginda teslim olmak
yerine meydan okur ve tiim yonleriyle arastirir (Mitchell vd., 2013). Bu terapi, bireye
kapsamli1 bilgi ve simdiki/gecmis olaylarla ilgili yeni deneyimler saglar. Bu nedenle,
birey daha fazla se¢enege sahiptir ve buna baglh olarak, duruma uygun yaklasimlari
secmede esneklik i¢in kilavuz olmast i¢cin BDT, degerlendirme becerileri ve bir dizi
standart yiizlesme biligsel-davranis¢1r becerilerini gelistirir (Gan, Zhang, Wang &
Shen, 2006). Daha fazla bilissel esneklige sahip bireyler, durumlar1 ¢dzmek ve

sikintiy1 azaltmak i¢in ¢esitli basa ¢ikma stratejilerini diistinmek ve kullanmak i¢in
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daha donanimli olabilirler. Arastirmalarda, basa c¢ikma stratejilerinde esnekligin,
esnek olmayan bir basa ¢ikma yaklasimina gore stres faktorlerini yonetmede daha iyi
etkinlik, daha fazla iyi olma duygusu ve daha az depresyon ve anksiyete belirtisi ile
iliskili oldugunu bulunmustur (Cheng, Lau & Chan, 2014; Kashdan & Rottenberg,
2010).

2.1.1.3.2. Akilct duygusal terapi. Ellis’e (1986) gbére mantikdisi inanglar;
bireyin kendisi veya karsisindakilere yiikledigi kati, abartilmis ve degisimi zor olan
yargilaridir. Bu kavramlar1 kapsayan irrasyonel inanglar, otomatik diislinceler ve
semalar, bireyin dogumundan itibaren gevresel deneyimler sonucunda olusturdugu
biligsel oriintiilerdir (Young, 2003). Rasyonel ve irrasyonel inanglar, bilingli olarak
erisilmesi zor olan semalara veya temel inanglara benzer derin bilisler olarak da
kabul edilir. Rasyonel ve irrasyonel inanclar, bir kisinin insa edilmis gerceklik
kavramlarini ve bu ger¢eklige davranigsal tepkilerini temsil eden karmasik yapilardir
(David vd, 2005). Bu nedenle duygular, rasyonel ve irrasyonel inanglarin aracilik
ettigi bir durumu motivasyon agisindan uygun ve motivasyon agisindan uyumsuz
olarak goren bilislerin bir sonucu olarak ortaya cikar. Bagska bir deyisle, A'nin
(etkinlestirici olay) C'ye (duygusal ve davranigsal tepki) neden olma sebebi B'ye
(rasyonel ve irrasyonel inanglar) baghdir. Bu nedenle, akilci duygusal terapinin
teorik ve terapotik yaklasimini bilgilendiren ABC felsefesi, tedaviye rehberlik

etmeye ve duygusal tepkiyi yonlendiren mekanizmalar1 yakalamaya hizmet eder.

Biligsel esneklik, yeni karsilagilan bir durumda, sorunun c¢oziimii i¢in bireyin
alternatifler iiretmesi, birden fazla ¢6ziim yolu bulabilmesi, karsilasilan bu yeni
durumlara kars1 esnek olabilmesi ve esnek olabilme inancina sahip olmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Canas vd., 2003; Kloo, Perner, Aichorn & Schimdhuver, 2010;
Martin & Rubin, 1995). Akile1 duygusal davranisgr terapiye gore bireyin yapici
iliskiler kurulabilmesi, yasamindan daha fazla doyum alabilmesi ve sahip oldugu
benlige daha nesnel bakabilmesinde biligsel esneklik 6nemli bir faktordiir (Ellis &
Dryden, 2007). Bu baglamda mantik dis1 inanglara yonelik esnek ve alternatif
diisiinebilme becerisinin kisiler arasi iliskilerde siklikla meydana gelen catisma ve
sorunlarin ¢oziilmesinde Onemli bir rolii olacagi sOylenebilir (Kurt & Giindiiz,

2020).
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2.1.2. Miikemelliyetgcilik. Genel olarak, miikemmeliyet¢ilik, asir1 yiiksek ve
¢ogu zaman ger¢cekeci olmayan standartlar belirlemek ve bu standartlar igin
cabalamak, bu standartlar1 elde etmeye odaklanan diisiinceler ve asir1 elestirel 6z
degerlendirme olarak tanimlanmaktadir (Frost vd., 1990; Hewitt & Flett, 2004).
Miikemmeliyetcilik kavrami, ilk olarak kisilik kuramlarinda ele alinmustir.
Miikemmeliyetcilik, takintili nevroz olarak tanimlanmis (Freud, 1959) ve titiz
standartlar, titiz yasam ve karsilanmayan beklentilerle karakterize edilmistir (Horney,
1950). Branfman ve Bergler (1955) miikemmeliyet¢iligin obsesif-kompulsif
davranigin bir bileseni oldugunu ve benlik i¢in gergekci olmayan beklentiler ile
baskalar1 i¢in gercek¢i olmayan beklentiler arasinda bir ayrim oldugunu ileri
stirmustiir. Mikemmeliyetcilik, gercek¢i olmayan standartlar1 karsilayamamanin
yikic1 dogasiyla vurgulanan irrasyonel ve islevsiz olarak nitelendirilmis (Ellis, 1962)
ve beklentilerin altinda kalmanin bir basarisizlik olarak yorumlandigi, ya hep ya hig
tutumunun hakim oldugu bir yap1 olarak ele alinmistir (Beck, 1976). Adler (1956),
mikkemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz bi¢imleri ayrimi, miikemmellik ve
iistlinliik ¢abasindan ortaya ¢iktigini, uyum i¢in gerekli temel bir insan diirtiisii olarak
tasvir etmistir. Ancak bu miikemmellik cabasi, eger sosyal ilgiden Once gelirse

patolojik 6zellikler de gosterebilecegini belirtmistir.

Hollender (1965), miikkemmeliyet¢iligin, kisinin kendisinden gerekenden ¢ok daha
yiiksek standartta bir is talep etmesini ve miikemmelden daha az performansin kabul
edilemez oldugunu hissetmesini igerdigini One siirmiistiir. Ayrica, benlik imajini
gelistirme ve baskalarindan kabul gorme arzularinin miikemmeliyetcileri motive
ettigini  One slirmiistiir. Bu motivasyonlar erken c¢ocukluktan itibaren
belirginlesmektedir. Hollender (1965), milkemmeliyetcilerin kendilerini asir1
yiikklenmis hissettiklerine, neredeyse her zaman gercek¢i olmayan standartlarini
karsilayamadiklarina, ¢abalarindan nadiren tatmin olduklarina ve yalnizca hatalarina
odaklandiklarini belirtmistir. Hamachek (1978) ise miikemmeliyet¢i cabalarin
kusurlu bir sekilde performans gosterme korkusuyla bireyin firsatlar1 kovalamasini
engellediginde sorunlu hale geldigini ileri silirmiistir. Hollender''n (1965)
miikemmeliyetcileri olumsuz tasvirinin aksine, Hamachek (1978) normali, nevrotik

miikemmeliyetcilerden ayirmistir. Normal miikemmeliyetgiler, performanslari i¢in
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yiiksek standartlar belirler, ancak sinirlarini da bilirler, ¢abalarindan zevk alirlar ve

esnek 6z beklentilere sahiptirler.

Miikemmeliyetcilik  arastirmalart  son yirmi yilda artig gOstermis olup
miikemmeliyetciligin dogas1 ve bununla iliskili riskler hakkinda fikir veren bir dizi
ampirik ve teorik ilerleme olmustur. Bununla birlikte, Frost vd. (1990) ile Hewitt ve
Flett (1991a) ¢aligmalariyla es zamanl olarak gosterildigi gibi, miitkemmeliyetgilik
yapisinin ¢ok boyutlu oldugu artik kabul edilmektedir. Bununla birlikte, bu kabul,
saglik ve esenlik i¢in farkli miikemmeliyetcilik boyutlarinin etkilerini anlagilmasi

ac¢isindan kavrami karmasiklastirmistir.

2.1.2.1. Miikemmeliyetciligin boyutlari. Mikkemmeliyetcilik kavrami, tek
boyutlu ve ¢cok boyutlu olarak ele alinmistir. Mitkkemmeliyetcilik boyutlarinin sayist
ve temel boyutlarin ne oldugu konusunda genis bir anlagmazlik olmasina ragmen,
mitkemmeliyet¢iligin ¢ok boyutlu bir yap1 oldugu, daha fazla kabul gérmiistiir. En
etkili iki cok boyutlu model; Hewitt ve Flett (1991a) ve Frost vd. (1990) tarafindan
gelistirilen modelleridir. Asagida tek boyutlu ve ¢ok boyutlu miikemmeliyetgilik

baslig1 altinda verilmistir.

2.1.2.1.1. Tek boyutlu miikemmeliyet¢ilik. Mikemmeliyetcilik ile ilgili olarak
ilk baslarda yapilan calismalarda, miikemmeliyet¢ilik, olumsuz Ozellikleriyle
karakterize edilen tek boyutlu bir yapr olarak ele alinmustir. Ellis (1962), Pacht
(1984) ve Burns (1980) gibi arastirmacilar, miikemmeliyetcilik ile islevsiz
diisiinceler, duygular ve psikopatoloji arasindaki iliskiyi vurgulama egilimindeydiler.
Miikemmeliyetciligin tek boyutlu ve uyumsuz olduguna dair bu goriis, literatiirde bir
siire boyunca egemen olmustur. Pacht (1984), miikemmeliyetciligin uyumsuz
dogasina odaklanmistir ve miikemmeliyetciligi alkolizm, anoreksia nevrozu, karin
agrist ve dlser ile iliskilendirmisti. APA Segkin Profesyonel Katki Odiilii
konusmasinda, miikemmeliyetciligi, “Milkkemmeliyetciligin sinsi dogasi, etiketi
sadece bir tiir psikopatolojiyi tanimlarken kullanmama neden oluyor” seklinde tarif

etmistir (Pacht, 1984).
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Burns (1980) miikemmeliyetcileri, standartlar1 ulasilamayacak veya aklin 6tesinde
yiiksek olan, imkéansiz hedeflere zorlanarak ve araliksiz bir sekilde zorlanan ve kendi
degerlerini tamamen Tlretkenlik ve basart agisindan Olgen insanlar olarak
tanimlamistir. Miikemmeliyet¢i bireylerin temel 6zelliklerinden biri, inanglarinin kati
ve degisime direngli olmasidir (Burns, 1980; Pact, 1984). Ayrica miikemmeliyet¢ilik
depresyon, kaygi, obsesif-kompulsiflik, saglik sorunlart ve iliski gilicliikkleri ile
iligkilendirilmistir. Miikemmeliyetcilerin imkansiz derecede kat1 beklentilerini
karsilayamadiklari i¢in siklikla basarisiz olduklari ve bunun sonucunda basarisizlik
duygusu, depresyon, kaygi ve benlik saygisi kaybi yasadiklari belirtilmektedir.
Ayrica mitkemmeliyetciler ya hep ya hi¢ diisiincesiyle hareket ederler ve kusurlu
performanst tam basarisizlik olarak algilarlar (Burns, 1980). Burns (1980),
miikemmeliyet¢i inanglar ile zihinsel sorunlar, fiziksel saglik sorunlari ve diisiik
performans arasinda iliski oldugunu belirtmistir. Milkemmeliyet¢iligin depresyon,
anksiyete, obsesif kompulsif bozukluk, azalan iretkenlik, kendini kontrol etme
sorunlar1, diigiik benlik saygisi, sorunlu kisileraras: iliskiler gibi bir dizi olumsuz

sonucu oldugunu ileri stirmiistiir.

2.1.2.1.2. Cok boyutlu miikemmeliyet¢ilik. 1990'larin basindan itibaren
mitkemmeliyetcilik ¢ok boyutlu olarak ele alinmistir (Riley & Shafran, 2005). Cok
sayida psikolog tarafindan c¢ok boyutlu olarak kavramsallastirilmistir (Frost vd.,
1990; Hewitt & Flett, 1991a; Hamachek, 1978). Hamachek (1978),
miikemmeliyetciligin ¢ok boyutlu oldugunu ve farkli boyutlarin hem olumlu hem de
olumsuz sonuglara izin veren farkli islevsel etkilere sahip oldugunu 6ne siiren ilk
kisidir. Spesifik olarak, normal ve nevrotik olmak iizere iki farkli miikemmeliyetgilik
tiirii oldugunu ileri slirmiistiir. Normal miikemmeliyet¢iler, zahmetli bir ¢abadansa
gercek bir zevk duygusu elde edenler ve durumun izin verdigi dl¢iide daha esnek
davranabilenler olarak tanimlanmistir. Nevrotik miikemmeliyetciler ise ¢cabalari - en
iyileri bile - en azindan kendi gozlerinde asla yeterince iyi goriinmeyen insanlar

olarak tanimlanmustir.

Hewitt ve Flett'e (1991a) miikemmeliyetciligi, kendine yonelik, baskalarina yonelik
ve sosyal kaynakli miikemmeliyetgilikten olusan c¢ok boyutlu bir yapi olarak

aciklamislardir. Bu boyutlar, miikemmeliyetciligin kaynagina ve yoniine gore, basari
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ve kisileraras1 kaygilar arasindaki ayrimin farkina varilarak tanimlanir. Kendine
yonelik mitkemmeliyetgilik bir kisinin kendi miikemmelligine olan ihtiyaci, ya hep
ya hi¢ temelli diisiinmesini ve kendi kusurlarina vurgu yapmasini igeren basari
temelli boyuttur. Ornegin, "Amacim yaptigim her seyde miikemmel olmaktir" gibi
diisiincelerdir. Baskalarina yonelik miikemmeliyetcilik, kisinin esi, aile iiyeleri veya
calisanlar1  gibi  bireylerin islevsellik alanlarinda miikemmel performans
gosterecekleri beklentisini icerir. Bagkalarina yonelik mitkemmeliyetciler, bagkalar
icin gerceke¢i olmayan yliksek beklentilere sahiptir ve ¢aligmalarini sert bir sekilde
degerlendirirler (Hewitt & Flett, 2002). Ornegin, “Birinden bir sey yapmasini
istersem, kusursuz olmasint beklerim” gibi disiincelerdir. Sosyal kaynakli
mitkemmeliyetcilik ise, bagkalarinin miikemmeliyet¢i standartlar ve beklentiler
empoze ettigi ve digerlerinin oldukga elestirici oldugu ve yalnizca gergek¢i olmayan
standartlar karsilandiginda tatmin olacagi inancini gerektiren kisilerarasi bir boyuttur
(Hewitt & Flett, 1991b). Hewitt ve Flett (1991b), Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik
Olgegi, iizerine, sonraki calismalarla birlikte, genellikle {i¢lii miikkemmeliyetcilik

modellerini destekleyen bir dogrulama ¢aligmas: yapmuslardir.

Frost vd.’ne (1990) gore, Onceki teorisyenler milkemmeliyet¢iligin merkezi olarak
yiiksek  kisisel  standartlara  odaklandilar.  Ancak  bu  arastirmacilar,
mitkemmeliyetciligin, kisinin kendisinden yiiksek diizeyde performans talep
etmekten daha karmasik oldugunu One siirmiislerdir. Frost vd. (1990)
miikkemmeliyet¢iligi altt boyutta tanimladilar: (1) hatalarla ilgili endige, hatalar
basarisizliga esdeger olarak yorumlama egilimini ve basarisizliktan sonra kisinin
digerlerinin saygisini kaybedecegi inancini yansitir; (2) eylemler hakkinda stipheler,
bireyin isinin kalitesi hakkinda siiphelerini igerir; (3) kisisel standartlar, bireyin
ebeveynlerinin yiiksek beklentiler olusturacak sekilde algilanma derecesini
igerir; (4) ebeveyn beklentileri, bireyin ebeveynlerinin yiiksek beklentiler olusturacak
sekilde algilanma derecesini igerir; (5) ebeveyn elestirisi, karsilanmayan standartlar
karsisinda ebeveynlerinin asir1 elestirel oldugu inancim igerir; (6) diizen, diizenli ve
organize olma egilimini yansitan bir organizasyondur. Frost vd. (1990),
mitkemmeliyetciligin yukarida belirtilen bilesenlerini 6lgmek i¢cin Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegini gelistirmislerdir. Bu 6z bildirim 6lcegi, “kesinlikle
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katilmiyorum™ ile “kesinlikle katiliyorum™ arasinda 1-5 arasinda derecelendirilen 35

maddeden olusmaktadir.

2.1.2.1.3. Uyumlu-uyumsuz miikemmeliyet¢ilik. Miikemmeliyetcilik ile bir¢ok
psikopatolojik semptomun iligkili oldugu belirlenmistir (Hewitt & Flett, 1991b).
Bununla birlikte, miitkemmeliyetgiligin performansa fayda saglayip saglayamayacagi
sorusu Onemli tartisma konusu olmustur. Hamachek (1978) miikemmeliyet¢iligin
nevrotik miilkemmeliyet¢ilik ve normal miikemmeliyet¢ilik olarak iki farkli tiiri
oldugunu ortaya atmustir.  Sonraki yillarda, arastirmacilar miikemmeliyetgilik
ozelliginin temelde uyumsuz olup olmadigr konusunda tartismiglar ve sonrasinda
olumlu olumsuz mitkemmeliyetcilik ayrimina gidilmistir. Gilman ve Ashby (2006),
uyumlu miikemmeliyet¢ilerin, kendileri icin yiiksek standartlar belirleyen ve
hedeflerine ulasmaktan memnuniyet duygusu kazanan bireyler olarak tanimlandigini
one strmislerdir. Uyumsuz miikemmeliyetciler, kendileri i¢in yiiksek standartlar
belirleyen ancak kabul edilebilir ve kabul edilemez basarilar1 algilamalarinda son
derece esnek olmayan kisilerdir. Ayrica, uyumlu miikemmeliyet¢ilerin sinirlarim
genisletmeye c¢alistiklarini, uyumsuz miikemmeliyetcilerin ise her hedeften daha iyi

performans gdsterme ve onlar1 agsma misyonunu listlendigini 6ne stirmiislerdir.

Uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyet¢iligin ¢esitli kavramsallagtirmalarina ragmen,
aragtirmalar uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin depresyon, stres, kaygi, nevrotiklik ve
intihar diislincesi gibi olumsuz sonuglarla iligkili oldugu fikrini desteklemektedir
(Bieling, Israeli, Smith, & Antony, 2003; Enns, Cox, Sareen, & Freeman, 2001). Pek
cok aragtirma, miilkemmeliyet¢iligin uyumsuz big¢imlerinin, yiiksek algilanan stres
seviyeleri (Chang, Watkins & Banks, 2004), psikolojik sikint1 (Aldea & Rice, 2006;
Bieling, Israil, & Antony, 2004; Rice, Leever, Christopher & Porter, 2006),
depresyon, anksiyete, umutsuzluk ve nevrotiklik (Bieling, Israil, Smith & Antony,
2003; Bieling vd., 2004; Parker & Stumpf, 1995; Stumpf & Parker, 2000), daha
diisiik akademik uyum seviyeleri (Rice & Mirzadeh, 2000; Rice vd., 2006), daha
diisiik seviyelerde olumlu etki (Bieling vd., 2003; Chang vd., 2004; Dunkley, Zuroff
& Blankstein, 2003), artan intihar diisiincesi (Enns, Cox, Sareen & Freeman, 2001),
dis kontrol odagi (Suddarth & Slaney, 2001), kaginmali basa ¢ikma ve kendini
suclama (Dunkley, Blankstein, Halsall, Williams & Winkworth, 2000; Dunkley,
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Zuroff & Blankstein, 2003), kisilerarast duyarlilik, diismanlik ve paranoya ve daha
yiikksek diizeyde utang ve sugluluk (Fedewa, Burns & Gomez, 2005) ile iliskili
oldugunu gostermistir. Milkemmeliyetgiligin daha biiyiik psikopatolojik semptom
riski ile iligkili olduguna dair 6nemli kanitlara ragmen, yliksek standartlar ve hatalara
duyulan ilginin bir performans i¢in oldugu kadar bir kusur da olabilecegi

disiiniilebilir.

2.1.2.2. Miikemmeliyetciligi aciklayan kuramlar. Mikemmeliyetciligi

aciklayan kuramlar asagida verilmistir.

2.1.2.2.1. Psikanalitik  yaklagim. Klasik  psikanalitik ~ kuram,
miikemmeliyetciligin obsesyonel nevrozun yaygin bir belirtisi olarak goriildiiglinii
vurgulamistir (Sorotzkin, 1985). Freud (1959), takintili nevrozu anlamada siiper
egonun roliinii vurgulayarak, siiper egonun, son derece siddetli ve kaba oldugunu ve
egonun siiper egoya itaat ettigini, giiclii tepkiler lrettigini belirtmistir. Horney
(1950), miikemmeliyetgilerin ideali olarak belirledikleri bir benlik imaj1 olusturmaya

calistiklarin1 ve bunun da diisiik benlik saygisina sebep oldugunu ileri siirmistiir.

Sorotzkin (1985) nevrotik miikemmeliyetgilik ile narsisistik miikemmeliyetgiligi
birbirinden ayirmistir. Nevrotik miikemmeliyet¢iligi, 6grenme ve/veya bastirilmis
diismanlik sonucunda edinilen sert bir siiper egonun taleplerine bir tepki olarak
tanimlamugtir. Narsist miikemmeliyetcilik ise, zayif benlik imajinin agagilanmasindan
kagcinmak i¢in, bireyin gérkemli bir benlik imajina gore yasama cabasidir. Freud,
miikemmellik arzusunu narsisistik kisiligin bir yonii olarak aciklamis ve nevrotik

bozukluklar alanina girdigini belirtmistir (Slade & Owens, 1998).

2.1.2.2.2. Biligssel yaklasim. Biligsel psikologlar, miikemmeliyetciligin,
depresyon ve anksiyete gibi duygusal sikintiya neden olan yliksek standartlarla ilgili
otomatik veya ruminatif olumsuz bilislerden kaynaklandigin1 savunmuslardir (Beck,
1967; Ingram & Wisnicki, 1988; Kendall, Howard & Hays, 1989; Schwartz &
Garamoni, 1986). Burns ve Beck 'e (1978) gore milkkemmeliyetciler arasinda bulunan

tipik otomatik diisiince tiirleri, ikili diisiinme ve asir1 genellemedir. Biligsel
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teorisyenler miikemmeliyetciligin asir1 yiiksek standart, elestirel 6z degerlendirme ve
asirt  ahlak  ve ideallerle iligkili otomatik olumsuz  diisiincelerden

kaynaklanabilecegini 6ne siirmiiglerdir.

2.1.2.2.3. Biligsel-davranig¢1 yaklagim. Albert Ellis, miikemmeliyetciligi
psikolojik sikintiya yol agan temel irrasyonel fikirlere dayandigini belirtmistir.
Miikemmeliyetciligi, bireyin tamamen yetkin, yeterli, zeki ve miimkiin olan tim
acillardan basarili olmas1 gerektigi fikri olarak tanimlamistir. Ellis (2002),
miikemmeliyetcilerin gii¢lii asir1 hirshi arzulariin, bu arzularin gegerli oldugunu ve
mikemmel bir gsekilde  gergeklestirilmesi  gerektigini  diistinmelerinin

mitkemmeliyet¢ilige neden oldugunu belirtmistir.

Shafran, Cooper ve Fairburn (2002), miikemmeliyet¢iligin, kendini siirdiiren bir
irrasyonel diisiince ve davranis dongiisii tarafindan stirdiiriildiigiine acgiklik
getirmigtir.  Milkemmeliyet¢iler, kendilerini  6nyargili  degerlendirmelerinin,
hedeflerine ulasildiginda performanslarindan memnun olmamalarina ve daha yiiksek
hedefler belirlemelerine neden oldugu bir kisir dongii yasadiklarini ifade etmislerdir.
Miikemmeliyetciler hedeflerine ulasamazlarsa, hedeflerine ulasana kadar isleri
erteleme ve kaginma egilimi gosterirler ve daha sonra 6zelestiri yaparlar, bu da daha
sonra performans kaygisina, ertelemeye ve diisilk ruh haline yol acar (Shafran,

Cooper & Fairbur, 2002).

2.1.2.2.4. Sosyal o6grenme modeli. Sosyal Ogrenme modeli oOncelikle
miikemmeliyetciligin miikemmeliyet¢i modelleri gézlemleyerek ve taklit ederek
Ogrenilebilecegi fikrine odaklanir. Miilkemmeliyet¢iligin sosyal olarak dgrenilmesi,
ozellikle ebeveynlerini model alinmasi ve taklit etme egilimi olan kiigiik cocuklarda
ortaya ¢ikmaktadir (Flett, Hewitt, Oliver, & Macdonald, 2002). Hamachek (1978) 'e
gore milkemmeliyet¢ilik, kisinin elinden gelenin en iyisini yapmayi tercih ettigini ve
bundan memnuniyet duydugunu gosteren bir miikemmeliyetci ile 6zdeslesmeyi

iceren “olumlu modelleme” yoluyla gelisebilir.

Sosyal Ogrenme teorisi Oncelikle Bandura ve meslektaslarinin calismalarina

atfedilebilir (Bandura, 1986; Bandura, Grusec & Menlove, 1966; Bandura & Kupers,
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1964). Bireyler, diger insanlarin davraniglarimi ve davranislarinin sonuglarini
gozlemleyerek belirli tepkileri 6grenebilirler. Bireyler, bagkalarinin davranislarina
ilgi gosterdikleri ve gozlemlediklerini hatirladiklar1 o6lgiide, bunu yapmanin
sonuglarin olumlu olacagina inanirlarsa, davranislar1 tekrarlanmaktadir (Bandura,
1986). Bireyler ozellikle hayran olduklar1 kisilerin davramiglarimi taklit etmeye
egilimlidirler. Ayrica c¢ocuklarin benzer yastaki akranlarina gore yetigkinler
tarafindan modellenen kendi kendini pekistiren davraniglart taklit etme olasiliginin
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Deneysel kanitlar, kii¢iik cocuklarin en ¢ok zaman
gecirdikleri birincil bakicilarina daha benzer bir sekilde davranacaklarini

gostermektedir (Cook & Kearney, 2009; Fox, 2000; Welch, 1996).

2.1.3. iyimserlik. Iyimserlik kavrammin kokleri cok gecmise dayanmakta
olup eski cag filozoflarinca mutluluga ulasma yolu, basit diisiinme ve acidan kagma
olarak gorilmistir (Eryilmaz, 2018; Sevgili-Kogak, 2020). Daha sonra, iyimserlik
kavrami pozitif psikolojide yer almis, fiziksel ve ruhsal sagligin bir anahtar1 olarak
goriilmiistiir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Carver ve Scheier (2014) 'e gore
iyimserlik, gelecege yonelik beklentilerden olusan biligsel bir yapidir. Paulik’e
(2001) gore 1yimserlik zor durumlarin ve sorunlarin basariyla yonetilip ¢oziilecegini
ve her seyin olumlu sonuglanacagi varsaymaya yonelik bir egilimdir. Aydin ve Tezer
(1991) ise iyimserligi, bireyin yasaminda olumlu gelismeler olacagina yonelik

beklentileri olarak tanimlamiglardir.

Psikolojide, genellikle egilimsel iyimserlik olarak adlandirilir ve insanlarin kendileri
icin 6nemli olan alanlarda iyi sonuclar beklemeye yonelik genel egilimi olarak
aciklanir (Scheier & Carver, 2018). Mevcut aragtirmalarin birgogunda, iyimserligi
hedefleri, beklentileri ve yiliklemeleri tanimlayan biligsel bir o6zellik olarak
degerlendirmistir (Peterson, 2000). Bireylerin baslarina iyi seyler gelmesini bekleme
derecesi, egilimsel iyimserlik olarak adlandirilir (Carver & Scheier, 2000). Bireysel
farkliliklar1 igerir ve ¢ogu zaman bireylerin yasamlarmin gidisatim1 sekillendirebilen
olasiligin giiciinii temsil eder (Chang, 2000). Egilimsel iyimserlik, iyimser bireylerin
hedeflerine basarili bir sekilde ulasacaklarindan emin olduklari, olasi sonuglara
iliskin olumlu beklentilerle ilgilidir (Carver, Reynolds & Scheier, 1994; Peterson,
2000; Scheier & Carver, 1993).
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Iyimserlik kavramy, literatiirde baz1 kavramlarla karistirilmaktadir. Siklikla birbirinin
yerine kullanilsa da iyimserlik siirekli umuttan farklidir. Umut, gelecekteki hedeflere
ulagsmak icin bireyin var olan kapasitesi ve bu hedeflere ulasmak icin sorunlari
¢dzme ve engelleri asma yetenegi olarak tanimlanir (Snyder, 2002). yimserlik
somut, spesifik sonuclardan ziyade gelece§e yonelik genel beklentilere
odaklanir. Iyimserlik ayn1 zamanda problem ¢6zme ve hedeflere ulasmak icin belirli
yollar belirleme yerine, olumlu bir gelecegin meydana gelme olasilig1 iizerine
odaklanir (Chang, 2000). Bireyler, uygun hedef belirlemede zorluklar yasamalar1 ve
gelecege iliskin olumsuz beklentilere sahip olmalar1 ise karamsarlik olarak
tanimlanir. Her ne kadar da tartismali olsa da karamsarligin iyimserligin zit kutbu
olmaktan ziyade bagimsiz, iliskili yapilar olarak ele alinir. (Kubzansky, Kubzansky

& Maselko, 2004).

Iyimserler genellikle gelecegin olumlu olmasin1  beklerler ve hedeflerine
ulasabileceklerine inanirlar (Scheier & Carver, 1992). Tersine, iyimserligi diisiik
olanlar geleceklerinin daha az olumlu olmasini beklerler ve hedeflerinin tamamen
elde edilemeyecegine inanirlar. Iyimserlik bir bilis olarak kabul edilse de insanlar
tizerinde diisiiniilen nesne veya konu hakkinda c¢ok giiclii duygulara sahiptir
(Peterson, 2000). Scheier ve Carver (1987), yatkinlik etkilerinin bireylerin 6z
diizenlemelerini tahmin etmede O©nemli oldugunu agiklamislardir. Arastirmalar,
tyimserligin daha yiiksek is performansi, daha yliksek motivasyon, saglikli basa
¢ikma, daha gii¢lii akademik performans ve daha diisiik stres gibi sayisiz olumlu
sonugla iliskili oldugunu gostermistir (Tiiten & Neidermeyer, 2004; Macan, 2005).

Seligman, Ogrenilmis caresizlikten yola ¢ikarak 6grenilmis iyimserlik kavramini
belirtmistir. Seligman, ebeveyn, Ogretmen ve diger sosyal cevre tarafindan
iyimserligin bireye aktarildigim belirtmistir. lyimser bireylerin olaylarin nedenlerini
fark edebildiklerini, bunlarin genellikle degistirilebilir 6zelliklerine odaklandiklarim
ve boylece problemlerle miicadele edebilme giiciinii kendilerinde bulduklarini
belirtmistir. Bu miicadele ruhunu da alt nesillere aktarabilirler. Cocuklarin
yasadiklar1  problemleri tanimlamalarina yardimci olurken  degistirilebilir
ozelliklerine dikkat ¢ekmek ve olumlu beklentiler i¢ine girmelerine destek olmak,

cocuklarin iyimserligi 6grenmelerinde etkili olabilir (Seligman, 2007).
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2.1.3.1. Iyimserligin, psikolojik ve fizyolojik saglik ile iliskisi. Tyimserlik,
psikolojik ve fiziksel saglikla oldukga iligkilidir (Rasmussen, Scheier & Greenhouse,
2009; Carver & Scheier, 2014). Iyimserligin daha uzun bir yasam siiresi (Lee vd.,
2019) ve stresle basa ¢ikma (Nes & Segerstrom, 2006) ile iliskili oldugu ileri
striilmistiir. Kotiimserligin - ise umutsuzluk, kendini suglama ve depresyon
duygularint artirabilecegi belirtilmistir (Hecht, 2013). Arastirmalar, egilimsel
iyimserligin kronik hastalarin uzun vadeli yasam kalitesi lizerinde onemli etkileri
oldugunu gostermektedir (Carver vd., 1993; Carver, Scheier & Segerstrom, 2010;
Ebrecht, Hextall, Kirtley, Taylor, Dyson & Weinman, 2004). Yapilan baz
calismalar, yamurtalik kanseri olan hastalarda (De Moor, De Moor, Basen-Engquist,
Kudelka, Bevers & Cohen, 2006) ve iist solunum-sindirim sistemi kanserli hastalarda
(Allison, Guichard & Gilain, 2000) iyimserligin, bireylerin yasam kalitesi ile pozitif
iligkili oldugu bulunmustur. Rasmussen vd. (2009) tarafindan yapilan bir diger
calismada, kronik hastaligi olan kisilerde, iyimserligin, fiziksel iglevsellik, daha az
agr1 ve daha az fiziksel semptomlar dahil, yasam kalitesinin ¢esitli yonlerini 6nemli
Olciide yordadigi bulunmustur. Peterson, Seligman ve Vaillant (1988) tarafindan
yapilan boylamsal bir ¢calismada, Harvard Universitesi'nden mezun 99 saglikli erkek
birey, 25 yasindan 60 yasina kadar takip edilmistir. Iyimserlik diizeyi yiiksek olanlar,
diisiik iyimserlik puanlarina sahip erkeklerden 30 yil sonra daha iy1 genel sagliga ve
daha disiik oOlim oranlarina sahip olduklar1 belirlenmistir. Ayrica arastirma,

tyimserligin bagisiklik fonksiyonunu artirabilecegini gostermistir.

Iyimserlik ile psikolojik saglik arasinda da pozitif iliski oldugu arastirmalar sonucu
tespit edilmistir. Cohen, Kearney, Zegans, Kemeny, Neuhaus ve Stites (1999),
yiiksek diizeyde akut stresin oldugu siireglerde bagisiklik gostergelerinin, iyimserlik
diizeyi yliksek olan bireylerde, daha yiiksek oldugunu bulmusglardir. Carver ve
Gaines (1987), dogum sonrasi1 depresyonun gelisiminde yalnizca iyimserlik ve ilk
depresyonun roliinii ele aldiklar1 arastirma sonucunda, iyimserligin dogum sonrasi

depresyonun gelisimi ile iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Iyimserlik, fiziksel ve psikolojik iyilik halinin gelismesi, travmatik sikintimin
azalmast motivasyon ve evlilik doyumunun artmasi gibi bir¢ok olumlu sonug ile
iligkilidir (Dougall, Hyman, Hayward, McFeeley & Baum, 2001; Scheier & Carver,
1987; Taylor & Brown, 1988). Egilimsel iyimserlik ayn1 zamanda aktif basa ¢ikma,
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etkili problem ¢6zme, stresli yasam olaylar1 karsisinda dayaniklilik ve artan yasam
doyumu ile de iliskilidir (Aspinwall, Richter & Hoffmann. 2000; Chang, 1998; Kao
& Tienda, 1995; Peterson, 2000).

2.1.3.2. Gergekg¢i olmayan iyimserlik. Gergek¢i olmayan iyimserlik, olumlu
olaylar yasanma ihtimalinin daha yiiksek, olumsuz olaylar yasanma ihtimalininse
daha diisiik olarak algilanma egilimidir. Gergek¢i olmayan iyimserlik, yasanan
olaylarin iizerinde kisisel hakimiyetin, ger¢ekte oldugundan daha yiiksek algilanmasi
olarak tanimlanir (Tirkiim, 2001). Gergek¢i olmayan iyimserlige, iyimserlik
yanlilig1 da denir ve psikolojideki en yaygin biligsel dnyargilardan biridir (Wu &
digerleri, 2015). insanlarin kisisel riskli durumlarla karsilastiklarinda, &nyargil
davranma egiliminde olduklar1 goriilmektedir. Bir hastaliktan muzdarip olmak veya
bir felaket s6z konusu oldugunda, insanlar baskalarinin etkilenme olasiliginin
kendilerinden daha fazla oldugunu diisiinmektedirler (Weinstein, 1989). lyimser
olarak onyargili olan insanlar, gelecekte basarili olma olasiliklarinin ¢evresindeki

kisilere kiyasla daha yiiksek olduguna inanirlar.

Iyimserlik, kisiden kisiye degisen bir ozelliktir. Iyimserlik ile gercek¢i olmayan
tyimserlik arasindaki en 6nemli fark, gelecekteki sonuclarinin iyi olacagint ummak
iyimserlik iken gelecekte her seyin ¢ok iyi olacagina inanmak ise gergek¢i olmayan
iyimserliktir ~ (Aue & Okon-Singer, 2020). lyimserlik &nyargisi, insanlarin,
gelecekteki sonuclar1 destekleyecek herhangi bir kaniti olmaksizin gelecekleriyle
ilgili onyargili beklentilere sahip olma egilimidir. Sharot (2011), gercek¢i olmayan
tyimserligin kisinin is yerinde basarili olduguna dair iyimser bir yanilsamasi
olabilecegi gibi insanlarin ¢ocuklarinin diger ¢ocuklardan daha yetenekli olacagina

dair bir inang olusturmasi seklinde de goriilebilecegini belirtmistir.

Gergeke¢i olmayan iyimserlik, insanlarin gelecekte yasayabilecekleri muhtemel
problemleri hafife almalarina, depresif semptomlarmi siddetli olmadigina
inanmalarina ve insanlarin profesyonel yardim aramalarinin engellenmesine neden
olabilir (Umegaki, 2015). Bununla birlikte, gercekci olmayan iyimserlik, insanlarin
kendisi i¢in olumlu sonuglar hayal ederek gelecek hakkinda endiselenmemesi,

insanlarin zihinlerini rahatlatir ve benlik saygisini korumasi gibi faydali yonleri de
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olabilir (Hecht, 2013; Bortolotti & Antrobus, 2015). Gergek¢i olmayan iyimserlik,

bireyin iyiligini artirr, stres ve kaygisini da azaltir (Sharot vd., 2011).

2.1.3.3. Iyimserligi aciklayan kuramlar. lyimserligi agiklayan kuramlar

asagida verilmistir.

2.1.3.3.1. Beklenti-deger kurami. Beklenti deger teorisi Wroom tarafindan
formiile edilmistir (Pinder, 1987). Beklenti Deger Teorisinin genel Onermesi
Hedef=Beklenti X Deger seklindedir. Hedefler, beklenti-deger yaklagiminin 6nemli
unsurunu igerir. Hedefler, insanlarin arzu edilir veya istenmeyen olarak kabul ettigi
niteliklerdir. Insanlar davranislarini, aslinda benliklerine uygun gordiikleri degerlere
uydurmaya c¢alisirlar ve istenmeyen olarak gordiikleri degerlerden uzak durmaya
calisirlar. Bu hedefler ve karsi hedefler kisi i¢in ne kadar 6nemliyse, bu hedeflere

gore kisinin motivasyonundaki deger unsuru o kadar biiyiik olur.

Bu yaklasimdaki ikinci 6nemli unsur beklentidir. Beklentiler, hedefin ulasilabilirligi
hakkinda bir giiven veya siiphe duygusunu icerir. Insanlar ancak yeterli giivene sahip
olduklarinda eyleme gececekler ve ancak yeterli giiveni koruduklar takdirde ¢abayla
mesgul olmaya devam edeceklerdir. Insanlar nihai sonuca giiven duyduklarinda,

biiyiik zorluklar karsisinda bile cabalar1 devam edecektir (Carver & Scheier, 2004).

Scheier ve Carver (1985), iyimserligi genellestirilmis sonug beklentileri, bagka bir
deyisle, 1y1 seylerin olmasim1 beklemeye yonelik tutarli egilim olarak
tamimlar. Iyimserlik, hedef belirleme, engellenen hedeflerin olumlu bir sekilde
yeniden degerlendirilmesi ve yeni hedefler olusturulmas: dahil olmak {izere yasam
durumlarina yaklasim veya tepki iizerinde etki gosterir (Wrosch & Scheier,
2003). Iyimser gelecek beklentileri, genellikle, dis faktdrlere veya kisisel cabalara
bagli olarak meydana gelen bu tiir olaylara olan giiveniyle sekillenir ve bu nedenle
iyimserlik, motivasyonel ve davramigsal 0z-diizenleme siirecleriyle Ortligme
egilimindedir (Avvenuti vd., 2016). Ornegin, kisinin yasamimin mevcut gercekligi ile
gelecekteki beklentileri arasinda tutarsizliklar oldugunda, bireyler istenen sonuclara

dogru ilerleme girisimi olarak belirli davranislarda bulunabilir veya bunlardan
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vazgecebilir (Rasmussen vd., 2006). Davranigsal basar1 veya eksikligi, bir bireye
geri bildirim olarak hizmet eder ve karsiliginda, ister arzu edilen bir sonuca yonelik
cabalarin artirilmasi, ister kosullar basariya elverissiz gorlinliyorsa ¢abalarin yeniden
yonlendirilmesi veya hedeften ayrilma seklinde olsun, daha fazla ayarlamaya neden

olabilir (Carver & Scheier, 2014).

2.1.3.3.2. Yiikleme kurami. Yikleme kurami ilk kez Heider tarafindan ortaya
atilmis ve eylemin sorumlulugunun birey tarafindan baska kisilere yoneltilebilecegi
seklinde aciklanmistir (Ahles, 2004; Bruce, 2006). Daha sonra Rotter yiiklemeyi
biraz daha gelistirerek, insanlarin yasamlarmin kendi eylemlerinin sonuclar1 ya da
diger kisilerin eylemlerinin sonuglari olarak gorebileceklerini ileri siirmiistiir. Rotter
bireyleri, igsel ve digsal olarak smiflandirmistir. igsel bireyler, davranislari ile
sonuclar arasinda iliski olduguna inanirlarken, digsal olan bireyler davranislar ile

sonugclar arasinda iligki géremezler (Bruce, 2006)

Peterson ve Seligman (1984) yiikleme yaklasimi temelinde bireyleri, iyimser ve
karamsar olarak kategorize etmislerdir. Bireyin, olumsuz olay ve durumlari, duragan,
icsel ve evrensel boyutlarda acgiklamasi karamsarlik, kisisel basarisizliklarini,
istikrarli ve evrensel boyutlardan ziyade, degistirilebilir, digsal ve 6zel nedenlere

dayal1 olarak agikliyorsa iyimserlik olarak degerlendirilir.

Yiikleme kuraminda, iyimserlik kavramini, bireyin ge¢miste gergeklesen olay ve
durumlara kars1 gelistirdigi karakteristik agiklama bi¢imiyle tanimlanir. Bu kuramda,
gecmiste gerceklesen bir olumsuz sonug, birey tarafindan degismez, i¢sel ve genel
nedenlerle aciklama egilimi, kotiimserligin bir isareti olarak kabul edilir. Tam
tersine, gecmiste gerceklesen olumsuz bir sonucu degisebilir, digsal ve 06zel
nedenlerle agiklanmasi da iyimserligin belirtisi olarak ele alinir. Bu baglamda,
iyimserler olumsuz sonuclar1 degisebilir, digsal ve 6zel nedenlere, kotiimserler ise
degismez, icsel ve genel nedenlere yilikleme egilimi gosterirler (Peterson &

Seligman, 1984; Peterson vd., 1988; A¢ikgoz-Un, 2006).

2.1.4. Oz-sefkat. Oz-sefkat kavrami, psikoloji literatiiriinde son zamanlarda

artan bir ilgiyle arastirmalara konu olan, yeni bir yapidir (Conway-Williams, 2015).
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Oz-sefkat kavraminin temelleri Budizm felsefesine kadar uzanmaktadir. Yiiz yillardir
Dogu kiiltiirtinde varligimi stirdiirmiistiir (Kornfield, 1993; Salzberg, 1997; akt:
Sarigiil, 2021). Budist felsefede, 6z-sefkat, sefkatten ayr1 bir yapt olarak goriilmez
(Neff, 2003a). Sefkatin, kisinin sefkate layik oldugunu ve aymi zamanda insan
deneyiminin aci1 ¢ekmeyi ve onu hafifletme arzusunu igerdigini kabul etmeyi
gerektiren bir terim oldugunu belirtilmistir. Oz-sefkatli kisilerin kendisine ve kendi
acilarma kars1 acgik fikirli ve yargilayict olmayan bir tavri olduguna inanilir
(Unsworth, 2015). Budizm felsefesi igerisinde, Dalai Lama sefkati, kisinin kendi ya
da bagkalarinin acilarin1 yargilamadan, net bir sekilde gostermesi oldugunu ve sefkat
diizeyi yiiksek bireylerin kendisinin veya bagkalarinin yasadigi acilar karsisinda
dayanabilme diizeyinin, nispeten daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Sarigil, 2021).
Budist felsefenin merkezinde yer alan kavram yiizyillardir var olmasina ragmen
(Neff, 2003b), biiyiik dl¢lide Kristen Neff'in ¢alismalar1 sonrasinda son zamanlarda
psikolojik arastirmacilarin dikkatini ¢ekmis ve {lizerine arastirmalar yapilmaya

baslanmigtir (Neff, 2003a, 2003b).

Sefkat terimi, Bat1 toplumu i¢in yabanci bir yap: degildir (Neff, 2003a). Genel olarak
baskalarina yonelik bir duygu olarak kavramsallastirilan sefkat, baskalarna agik
olmay1, onlar1 harekete gecirmeyi ve bagkalarinin acilarin1 hafifletmeyi arzulamayi
igerir (Neff, 2003a). Bagkalarina kars1 sefkatli olanlar, tliim insanlarin hata
yapabileceginin farkina varmanin yani sira genellikle yargilayici davraniglarda
bulunmak yerine, nezaket ve anlayis gosterirler (Neff, 2003b). Oz-sefkat de aym
prensipler iizerinde calisir. Tipki diger insanlara yaptigi gibi, sefkat duygularim
nesnel ve yargisiz bir sekilde kendine yonelterek sefkatli olmay1 bir adim daha ileri

gotiirerek bireyin kendisine sefkatli olmasini igerir (Neff, 2003a, 2003b).

Neff ve McGehee (2010) 6z-sefkati, kisinin 1stirap duygularimi sicaklik, iliski ve
sevecenlikle azaltma yetenegi olarak tanimlamiglardir. Neff' (2003a)’e gore, kisisel
zorluk yasadiklarinda, kendilerine karsi sefkatli olan bireyler, kendilerini sert bir
sekilde yargilamaktan ziyade kendilerine sefkat gosterirler. Kisisel yetersizliklere
veya basarisizliklara anlayisla ve yargilayici olmayan bir tavirla yaklasirlar. Neff ve
McGehee (2010) 6z-sefkatin, kisinin kendine karsit nazik ve destekleyici olmast,
yalnizca kisinin kontrolii disindaki olaylarla ilgili oldugunda degil, ayn1 zamanda

kisinin ac1 ¢ekmesinde kendi rolii oldugu zamanlarda da etkili oldugunu ileri
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siirmiislerdir. Oz-sefkate sahip bireyler, tiim insanlarin kusurlu oldugunu, her insanin
zaman zaman basarisiz oldugunu ve hatalar yaptigini kabul ederler. Bunu yaparken,
kisinin kendisini kusurlu hissetmesinden ziyade, kisisel eksikliklerini genis,
kapsayict bir bakis acisiyla ele alirlar. Ayrica, her insanin zorluklarla ve
basarisizlikla karsilastigini kabul ederek, 6z-sefkatli bireyler bu zamanlarda izole
olmak yerine, kendilerini diger insanlara daha fazla bagli hissederler. Ayrica, 6z-
sefkat, zor deneyimler sirasinda veya travmatik bir olaya maruz kaldiktan sonra
ortaya cikabilir veya bu durumlarda 6z-sefkate daha fazla ihtiya¢ duyulabilir.
Arastirmalar, zorlu yasam sonrasi Oz-sefkatin daha fazla gerekli oldugunu
gostermistir (Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007; Neff, 2003a; Neff,
2003b). Zorlu yasam sonrasi, 6z-sefkat, bir bireyin biligsel yeniden ¢erceveleme veya
kacinma/sakinma gibi uyarlanabilir basa ¢ikma becerilerine erigsmesine ve bunlari

kullanmasini kolaylastirabilir.

Gilbert (2009a), 06z-sefkatin cocukluktaki baglanma ve yakin iligkilerden
kaynaklandigini, yani giivenli ve destekleyici iliskileri olan bireylerin, kendilerine
sefkatli bir sekilde nasil davranacaklarmi &grendiklerini dne siirmiistiir. Oz-sefkat,
cocukluk deneyimlerinden kaynaklanmis olsa da, klinik olarak terapétik bir ortamda
gelistirilip sekillendirilebilir (Gilbert & Procter, 2006). Yapilan arastirmalar, diisiik
0z-sefkatin kritik aile ortamlarindan, islevsiz ailelerden, ¢ocuklukta istismardan ve
giivensiz baglanmadan kaynaklanabilecegini gostermistir (Neff & McGehee, 2010;
Wei, Liao, Ku & Shaffer, 2011). Ayrica, 6z-sefkat; mutluluk, iyimserlik, bilgelik,
merak, kesif, kisisel insiyatif ve duygusal zeka gibi olumlu psikolojik 6zelliklerle de
iliskilidir (Heffernan, Griffin, McNulty & Fitzpatrick, 2010; Hollis-Walker &
Colosimo, 2011; Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007). Oz-sefkatli bireylerin
iligkilerinin daha saglikli oldugu bulunmustur ve daha fazla empati, 6zgecilik ve
affetme ile iliskilendirilmistir (Neff & Beretvas, 2012; Neff & Pommier, 2012). Oz-
sefkat ayn1 zamanda kisinin diyetine bagh kalmasini (Adams & Leary, 2007),
sigaray1 azaltmasi (Kelly, Zuroff, Foa & Gilbert, 2009), gerektiginde tibbi tedavi
aramasi (Terry & Leary, 2011) gibi saglikla ilgili davranislar1 da tesvik edici role
sahiptir. Oz-sefkat, daha fazla yasam doyumu, daha yiiksek duygusal zeka seviyeleri,
daha fazla sosyal bagliik ve olumlu etki gibi birgcok olumlu sonugla

iliskilendirilmistir (Neff, 2009). Oz-sefkat ayn1 zamanda depresyon, kaygi, stres ve
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ruminasyonla da negatif iliskilidir (MacBeth & Gumley, 2012; Van Dam, Sheppard,
Forsyth & Earleywine, 2011).

2.1.4.1. Oz-sefkatin bilesenleri. Bireysel diizeyde koruyucu bir faktdr olan
0z-sefkat, kisinin kendisine kars1 sefkat ve anlayis gostermesi, olumsuz deneyimleri
kabul etmesi ve duygusal olarak olumlu bir 6z tutum sergilemesi olarak tanimlanir.
Oz sevecenlik, ortak paylasim ve farkindalik olmak iizere ii¢ bilesenden olusur (Neff,

2003a; Neff & Dahm, 2015). Bu bilesenler asagida kisaca agiklanmistir.

2.1.4.1.1. Oz sevecenlik. Oz sevecenlik, ac1 gekme, basarisizlik veya algilanan
yetersizlik durumlarinda bireyin kendisine yonelik sicaklik, 6zen ve anlayisin
uzantis1 olarak tanimlanir (Germer & Neff, 2013; Reyes, 2012). Oz sevecenlik,
Ozelestiri, kendini reddetme, kendine sogukluk, asagilik ve yetersizlik duygulari,
igsellestirilmis utang ve sucluluk duygularinin tersidir (Boersma, Hékanson,
Salomonsson & Johansson, 2015). Bunlar, insanlara zarar veren, kalici talihsizlik ve
memnuniyetsizlik yaratan, insanlar1 ¢ikmaza sokan gizli i¢sel programlardir (Réhr,

2013).

Kendine sefkat kavrami, kendini kabul etme, kendine acima, yliksek benlik saygisi
ve digerleri gibi benzer kavramlarla iligkili olarak tanimlanmaktadir. Kendine acima,
kendini kurban olarak konumlandirmak sefkatten farklidir ve benmerkezcilik,
kendini kinama, bagkalarin1 su¢lama, manipiilasyon, kendini ac1 verici bir durumdan
ayiramama ve asagilik duygularn ile karakterize edilir (Paul, 2012). Kendini kabul
kavrami, kendine sefkat gibi, hata ve kabul, sefkat ve degisim yonlerini hesaba katar,
ancak yalnizca kendine sefkat icin tipik olan farkindalik, nezaket ve eyleme hazir
olmay1 hesaba katmaz (Hamrova, 2016). Yiiksek benlik saygisi, kosulsuz olan
sefkatin aksine degerlendirmeye, sosyal karsilagtirmaya ve basariya dayanir (Neff,
2011). Insanlar, kendine karsi nazik, sabirli, dikkatli davranarak ve ortak paylasimi
kabul ederek, bireylerin olumlu refah ve saglik deneyimlemeleri yasamalari daha

olasidir (Neff, 2003b).
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2.1.4.1.2. Ortak paylasim. Spesifik olarak, ortak paylasim unsuru, bireyleri
acl ¢ekmenin, basarisizligin ve algilanan yetersizliklerin insanlik durumunun bir
pargast oldugunu kabul etmeye tesvik eder (Neff, 2003b). Ortak paylasim,
baskalarinin da zorluklar yasayabilecegini, bireysel kusurlar1 algilayabilecegini fark
etme yetenegidir ve bu, bireyin algisin1 gelistirir. Ayrica, digerlerinden izole
hissetmeye karsi  digerlerinin deneyimleriyle iligkilendirebilecegi algisini
gelistirir. Ornegin bir sinavda basarisiz olan bir kisi, diger 6grencilerin bu durumda
kendilerine benzer seyler yasadiklarini ve hissettiklerini kabul edebilir. Ortak
paylasim, benligin tamamen insani algilanmasina izin verir, bu da hastalik ve
bozulma dahil olmak tiizere kisisel kusurlarin ve sinirlamalarin kabul edilmesini
gerektirir (Barnard & Curry, 2011). Ortak insanlik duygusunun kabulii, toplumdaki
herkesin birbirine bagli oldugunu ve esitligini kabul etmeyi igerir (Barnard & Curry,
2011; Neff, 2003b). Ortak paylasim izolasyon duygularina veya miicadelelerin ve
basarisizliklarin yalnizca insanlarin yasadigi bir sey oldugu fikrine keskin bir
karsitlik i¢indedir (Germer & Neff, 2013). Boylece ortak paylasim, somut veya
duygusal destege en c¢ok ihtiyag duyuldugu zamanlarda, bireylere aidiyet ve
rahatlik duygusu saglar (Reyes, 2012).

Kisi hatalarinin ve eksikliklerinin insanlik durumunun bir parcast oldugunu kendi
kendine kabul ettiginde, kisi kendini yalniz hissetmek yerine ortak bir insanlik ve
diger insanlarla baglantili olma duygusu kazanir (Neff, 2003a). Oz-sefkatin ortak
paylasim yonii, bagkalarina kars1 sefkatle dogrudan iliskilidir, yani kendine karsi
sefkatli olmak, bencil olmanin veya aci g¢ekmenin ortak bir insani deneyim
oldugunun farkinda oldugu i¢in kendini digerlerinden iistiin tutmanin sonucu degildir

(Neff, 2003a).

2.1.4.1.3. Farkindalik. Farkindalik, kisinin kusurlari, fikirleri ve duygular
hakkinda nasil hissettiginin farkinda olma ve yargisiz olma yetenegidir. Kusur
tizerinde diisiinmeden farkinda olma yetenegidir (Neff, 2003a; 2003b). Bu faktor,
Kabat-Zinn (2003) tarafindan tanimlanan bilingli farkindalik ile dogrudan
iligkilidir. Farkindalik, bir biitiin olarak diisiinceler, duygular, davraniglar ve ¢evre
de dahil olmak iizere i¢inde bulunulan anin farkindaligini, dikkatini ve kabuliinii

igerir (Barnard & Curry, 2011; Neff, 2003b).
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Farkindalik, olumsuz duygulara veya davramislara odaklanmay1r igeren,
basarisizliklarin biiyiitiilmesi ve zayif yonler veya sinirlamalar iizerinde derin
diisiinmeyi igeren asirt 6zdeslesmenin tersidir (Barnard & Curry, 2011). Farkindalik
ayni zamanda kasith kaginmaya veya aci veren diislince ve duygularin bastirilmasina
da aykiridir. Olumsuz duygulart gérmezden gelmek ve zaman gectikge
yogunlagmalarina izin vermek yerine, bireyler onlar1 o anda agikca kabul etmeye ve
islemeye tesvik edilir, boylece daha uyarlanabilir biligsel-duygusal tepkilere dogru
hareketi kolaylastirir (Barnard & Curry, 2011; Germer & Nef, 2013). Tiim duygu ve
durumlarin siireksizligini kabul ederek ve digerlerinin de benzer durumlarda, benzer

duygular1 yasadigini kabul ederek, rahatlamak miimkiindiir (Reyes, 2012).

Farkindalik, insanlara nezaketi kendilerini genisletmek i¢in zihinsel alan ve netlik
veren saglikli ve dengeli bir farkindalik durumu saglar (Neff, 2003b; Neff & Germer,
2013). Yani, onlara kars1 sefkat gostermek icin insanlar, aci verici deneyimlerini
kabul etmeleri gerekir. Arastirmalarda, farkindalik temelli miidahalelerin saglik
calisanlarinda (Boellinghaus, Jones & Hutton, 2014), psikolojik danigsmanlarda
(Birnie, Specca & Carlson, 2010) ve toplum orneklemlerinde 6z-sefkat diizeylerini

arttirdig1 bulunmustur (Shapiro, Brown & Biegel, 2007).

2.1.4.2. Oz-sefkati aciklayan kuramlar. Oz-sefkati aciklayan kuramlar

asagida verilmistir.

2.1.4.2.1. Psikanalitik kuram. Psikoanalatik kuram icerisinde bulunan obje
iliskisindeki gizil bosluk ile 6z —sefkatin farkindalik boyutu birbirleriyle benzerlik
gostermektedir. Winnicott (1971) ’un nesne iligkileri teorisindeki gizil bosluk
kavrami, 6z sefkatin farkindalik boyutu ile oOrtiigmektedir (Kirkpatrick, 2005).
Winnicott’a gore, gizil bosluk fantezi ile gergeklik arasinda olusan bir deneyimleme
alanina atifta bulunmak ic¢in kullanilan bir kavramdir (Ogden, 1990; Akt:
Kirkpatrick, 2005). Gizil bosluk kavrami anne ve bebek simbiyozundan, bebekte
obje gelisiminin bebekle annenin farkli iki kisi olusumu siiresince devam ettigi
fikrinden yola ¢ikarak ortaya atilmistir. Bebeklerde 6z-sefkat kavrami "ben" ve "ben

degil" farkindaliginin olusumu ile gelismektedir. Bebegin nesnel olarak kendisine
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bakabilmesi 6z sefkatin ana 6gelerinden 6z sevecenlik, farkindalik ve paylasimlarin
bilinci olma ile meydana gelir. Cocuk bu gizil siiregte kendisi ve diger insanlar
arasinda iliski kurar ve farkindalik ile ortak paylagimin farkliliklarim1 kavramaya

baslar (Kirkpatrick, 2005).

Gilbert' in (2009b), onerdigi Oz- Sefkat Zihin Egitiminde kisinin kendisini
sakinlestirmeyi 6grenmesinin 0z sefkat temel alinarak olustugu belirtilmektedir. Bu
egitimde bireyin elestirel davrandigi ve tehdit hissettigi durumlarda, kisinin
kendisine sefkatli ve daha sicak davranmasi iizerine calisilir. Terapi siirecinde 6z
sefkatin yiikseltilmesi ise, merkeze aldig1 notlar yazmasi, duyarl ve sicak ebeveyne
iliskin imgeler gelistirme gibi yontem ve tekniklerle olusturulur (Neely, Schallert,
Mohammed, Roberts & Chen, 2009). Germer ve Neff (2013) tarafindan gelistirilen
“Farkindalik Odakli Oz Sefkat Egitimi” de psikoanalitik temellidir. Bu egitim,
haftada bir 2,5 saat olmak {izere 8 haftalik bir siireci kapsar. Bu egitimin temel amaci
bireyin kendisini sevmesi, sakinlestirmesini dnce kendisine sonra da baska insanlara

nazik ve anlayigh yaklasmasinin saglanmasidir.

2.1.4.2.2. Hiimanistik kuram. Oz-sefkat kavrami, birgok hiimanist psikologun
calismasiyla da ses getirmistir (Ellis, 1973; Fromm, 1963; Maslow, 1954; Rogers,
1961). Varoluscu Psikolojide Maslow (1968), insanlarin biiylimeleri i¢in gerekli olan
kendi acilarim1 ve basarisizliklarini kabul etmelerine yardim edilmesinin 6nemini
vurgulamistir. Bagkalarin1 kendi basarisizliklar: ve acilari i¢in sefkat duymaya tesvik
etmek, kendini anlamay1 artirmanin bir yoludur ve boylece, kisinin kendine karsi
yargilayic1 olmayan, bagislayici, sevgi dolu kabuliinii gelistirmeye yardimci
olunur. Benzer sekilde, Rogers (1961), kendine karsi "kosulsuz saygi" olarak ele
almigtir. Rogers, yargilayict olmayan, nazik bir kisisel tutumun, danisan merkezli
terapinin nihai hedefi oldugunu ve bireyin daha fazla kendinin farkinda olmasina,
kendini daha fazla kabul etmesine, daha fazla kendini ifade etmesine, daha az
savunmact ve daha agik olmasima izin verdigini belirtmistir (Rogers & Stevens,
1967). Benzer sekilde, Snyder (1994), terapinin amacinin, daniganlarin bir "i¢ empati

kurmasina" yardime1 olmak oldugunu 6ne stirmiistiir.
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Gestalt kurami ile 6z sefkatin, bir¢ok ortak o6zelligi bulunmaktadir. Perls,
istenmeyen duygulara, bireyin katlanabilmesinin zihnin saglhigi agisindan onemli
oldugunu belirtmistir. Gestalt kuraminda da 0Oz-sefkatte de farkindaliga
odaklanilmaktadir (Yagbasanlar, 2017). Ayrica 0z-sefkatin Gestalt bos sandalye
teknigini gelistirme potansiyeline de sahip oldugu ileri siiriilmiistiir (Kirkpatrick,
2005; Shahar, Carlin, Engle, Hegde, Szepsenwol & Arkowitz, 2012). Bos sandalye
teknigi, bos bir sandalyeye sanki ayr1 bir kisi ya da kendi kisiliginin bir yoniiymiis
gibi hitap ederek kisinin kendisiyle veya baskalariyla olan iligkilerini kesfetmesini
ierir. Ugiincii bir sandalye ile 6z-sefkat bileseni eklenebilir, bdylece “Sefkatli
Gozlemci” rolii saglanabilir (Kirkpatrick, 2005; Neff, 2009). Eklenen 06z-sefkat
bileseni, olumsuz kendi kendine konugsma ve depresif belirtileri ele almak amaciyla
sert 6z elestirileri durdurma ve ele alma konusunda pekistirme saglayabilir. Oz-
sefkat, Kabul ve Kararlilik Terapisi ile de uyusma potansiyeline sahiptir (Neff &
Tirch, 2013).

2.1.4.2.3. Bilissel Davranis¢i Kuram. Budist felsefe ve biligsel davranisgi
yaklasim birbirlerine yakin goriisleri igerir. Her ikisinde de diinyanin insan
diisiinceleriyle olusturulabilecegi inanct yer alir. Ayrica, diisiincelerinin ortaya ¢ikis
nedenlerini ve bazi diislinceleri ile nasil basa ¢ikabilecekleri noktasinda her ikisi de

yol gostermektedirler (Gilbert, 2005).

Bilissel davranmisci kuramin temeli, disiincelerin, duygular1 ve davraniglar
belirledigini temel alan yapilandirilmis bir yaklasimdir (Ozcan & Celik, 2017).
Biligsel davranig¢1 yaklagimin simdi ve burada ilkesi dogrultusunda diisiincelere,
duygulara ve bedendeki degisimlere odaklanilmasi, 6z sefkatin farkindalik alt boyutu
ile yakindan iligkilidir (Vatan, 2016). Simdi ve buradaya odaklanilmasi aym
zamanda insanlarin biligsel farkindalik kazanmalar1 acgisindan da 6nemlidir (Perls,

1972).

Akilct Duygusal Davraniget kuram da 6z sefkat ile ilgili bireyin eksikliklerine 1limh
yaklasmay1 temel alir (Ozyesil, 2011). Ellis, kosulsuz 6z sefkatin psikolojik saglik
icin temel olan iyilik durumunu artiracagini belirtmistir. Ayrica bilissel davranise¢t

terapinin devami olarak goriilen tigiincii kusak terapilerde, duygular, iist bilisler ve
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duygulara iliskin 6z degerlendirmelerin O6nemine vurgulanmaktadir. Buna bagh
olarak farkindalik temelli biligsel terapi, kabul ve kararlilik terapisi gibi yaklagimlar
da kullanilmaktadir (Vatan, 2016). Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyleri, duygular
ve biligler arasinda daha gerceke¢i ve saglikli bir iliski olusturmak i¢in olumsuz
diisiince siireglerini yeniden yapilandirmaya tesvik eder (Williamson, 2015). Bilissel
kuramlarin artmasi, bilingli farkindalik 6gesi ile bilissel kuramlarin kavramlarinin

ortakligidir (Neff, 2003b).

2.1.4.3.4. Sefkat Odakli Terapi. Paul Gilbert ve meslektaslari, sefkat odakli
terapi ad1 verilen 6z-sefkati gelistirmek i¢in tasarlanmis genel bir terapotik yaklasim
gelistirmislerdir (Gilbert, 2010). Terapi hastalarinin ¢ogu zaman uyumsuz diisiince
kaliplarin1 tanimlayabildiklerini ve alternatif 06z ifadeler saglayabildiklerini
belirtmistir (Neff & Germer 2013). Bu terapinin amaci, kisinin kendi acilarina dair
farkindaligin1 artirmak, utang ve suclulugu sefkatle degistirmektir (Boersma vd.,
2015). Sefkat odakli terapi sirasinda, danisanlar insan ruhu, farkindalik ve sefkat
konusunda egitilirler. Sefkat odakli terapi, gorsellestirme, dil yoluyla 6z-sefkati
gelistirme ve 0z-sefkatli davranislar ve aliskanliklar edinme gibi ¢esitli aligtirmalarla

yiriitiliir (Neff & Germer 2013).

Baslangicta, bu terapotik yaklasim kronik olarak depresif hastalara odaklanmistir
(Gilbert & Procter, 2006). Ancak sonrasinda, yeme bozukluklarinin (Gale, Gilbert,
Read & Goss, 2014), sosyal fobilerin (Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg &
Gross, 2012) ve psikoz (Gumley, Braehler, Laithwaite, MacBeth & Gilbert,
2010) tedavisinde de kullanilmistir. Setkat odakli terapi, klinik hastalarda
kullanilmak {izere tasarlanmig bir terapi yaklagimidir, ancak hem klinik hem de
klinik olmayan popiilasyonlarda psikolojik dayaniklilifi artiran miidahaleler de

gelistirilmistir (Neff & Germer 2013).

2.1.5. Psikolojik iyi olus. Psikolojik iyl olus kavraminin temelleri antik
Yunan caginda, filozoflarin goriislerine kadar uzanmaktadir (Ryff 1989a; Ryff &
Singer, 2008). Aristoteles (1953), psikolojik iyi olusun veya eudaimonia'nin tiim

insan faaliyetlerinin yonlendirildigi hedef oldugunu goézlemlemistir. Aristoteles, iyi
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yasamanin hayattaki ger¢cek amacin belirlenmesinde etkili olmasindan dolay1 énemli
oldugunu belirtmistir (Aristotie, 1985). 'Altin ortalamay1' tutturmay1 ya da diger bir
ifade ile asir1 uglarin ortasinda yasamanin mutlu bir yasama gétiiren yol oldugunu
diistinmtistiir. Buna karsilik, bir bagska Yunan filozofu olan Epicums, tatmin edici bir
yasamin zevk ve zihnin sakinligine dayali olduguna inanirken, William James,
dindarligin, hayati1 yasanmaya deger kilma egilimi nedeniyle yasamlarimiz iizerinde

pratik bir etkisi oldugunu belirtmistir (James, 1896; Martin, 1991).

Teori ve arastirmalar, iyi olusun karmasik oldugunu ve bunun mutluluk veya hedonik
refah1 (Wilson, 1967; Bradbum, 1969; Diener & Emmons, 1984); iliskilerde doyumu
(Allport, 1961; Maslow, 1970) ve kisisel cabalarda insan potansiyelinin yerine
getirilmesi (Allport, 1961; Maslow, 1970) olmak {izere kabaca ii¢ farkli kategoriyi
icerdigini gostermistir. Iyi olusun ilk ana bileseni, bir¢ok teorisyen tarafindan iyi olus
deneyimi i¢in gerekli olarak belirtilen olumlu duygudur (Wilson, 1967; Bradbum,
1969; Diener & Emmons, 1984). Bu fikrin kokeni, hedonizmin felsefi
gelenegindedir. Temel olarak, hazci teori, kisinin kendini iyi hissetmeden iyi
olamayacagin1 ve bir bireyin yalnizca olumsuz duygulanimdan daha fazla olumlu
duygulanim yasadig siirece iyi oldugunu belirtir. Mutlulugun psikolojik iyi olusu tek
basina tanimlamak i¢in yeterli olmadigini, ancak mutlulugun psikolojik iy1 olugun bir
bileseni oldugunu belirtmistir. Iyi olusun ikinci ana bileseni, kisisel iliskilerdeki
doyumdur. Arkadag ve aile ile olumlu iligkiler, kisiye psikolojik iyi olma deneyimi
icin gerekli olan ilgiyi, destegi, giivenligi ve yakinlig1 saglar. Yakin iliskiler ve
kisisel gelisim arasindaki iliski, olgun diisiincenin ve otantik kisiligin ancak
deneyime maruz kalma yoluyla gelisebilecegini belirtilmistir (Lavouvie-Vief, 1990;
Sinnott, 1998). Ozerklik ve yetkinlik ile birlikte kisisel gelisim, insan potansiyelinin
gerceklestirilmesinin temelini olusturur. Iyi olusun bu bileseni bazen eudaimonik iyi

olus olarak anilir (Ryan & Deci, 2001; Ryff, 1989b).

Psikolojik iyi olus kavrami ilk olarak Bradburn“un (1969) taratindan The Structure
of Psychological Well-Beins” adli yazisinda kullanilmistir. Bu yazida, Yunancada
mutluluk anlamina gelen “eudaemonia” bireyin psikolojik durumunu agiklamak
tizere kullanmistir. Bradburn Antik Yunan filozoflarinin goriislerinden etkilenmis
mutlulugu arama ve bireyin kendini ruhsal yonden iyi hissetmesini, psikolojik iyi

olusun temelleri olarak ele almistir (Hamurcu, 2011). Bradburn (1969), psikolojik



42

1yl olusun bireyin duygusal durumuyla yiiksek oranda iliskili oldugunu, insanlarin
yasamlarint nasil degerlendirdikleri ile iliskili oldugunu belirtmistir. Kisinin bir
biitiin olarak yagamdan memnuniyeti hakkinda bilingli yargilar olusturmasi bilissel
degerlendirmedir. Duygusal degerlendirme ise insanlarin yasamlarina tepki olarak
hos/hos olmayan ruh hallerini deneyimleme siklig1 gibi duygu ve hisler tarafindan
yonlendirilen hedonik bir degerlendirmeyi igerir. Bu durum, insanlarin ¢ogunun
kendi yargilarini olusturup hayatlarii iyi ya da kotii olarak degerlendirmeleri

varsayimina dayanir.

Psikolojik iyi olus {lizerine arastirmalar 1980’11 yillarda yayginlasmis olup problem
yasayan bireyin kendini gergeklestirme yolunda potansiyelinin farkina varip
gelistirmesi olarak ele alinmistir (Keyes vd., 2002; Ryan & Deci, 2001). Psikolojik
iyl olus en 0z hali ile hayatta karsilasilan varolussal problemlerle bas edebilme
yetenegi olarak ele alinir. Psikolojik iyi olus, anlamli hedefler belirleyebilmeyi,
kendini gerceklestirme yolunda ilerlemeyi, sosyal beceriler ve kaliteli iligkiler

kurabilmeyi kapsamaktadir (Keyes vd., 2002).

Psikolojik 1yi olus kavrami birgok arastirmaci tarafindan farkli sekillerde
tanimlanmistir.  Keyes vd. (2002), psikolojik iyi olusun “yasamin varolussal
zorluklariyla mesgul olma algis1” olarak tanimlamislar ve psikolojik iyi olusu anlam,
kendini gerceklestirme ve islevsellik diizeyi agisindan ele almislardir (Ryan & Deci,
2001). Psikolojik iyi olus, bireyin kendisine ve yasama yonelik pozitif bakis agisi
gelistirmis olmasini, yasaminda bir anlam olusturabilmesini ve diger insanlarla olan
iliskilerinde doyum saglamasini igerir. Ayrica kisinin hayatinin anlamli bir amag
dogrultusunda ilerlemesini, kisinin kendi felsefesini olusturmasini ve kendi yasamina
yonelik 6nemli kararlar alabilmesini de kapsayan bir kavramdir (Hamurcu, 2011).
Deiner (1984) ile Kahneman, Diener ve Schwarz (1999) 'a gore psikolojik iyi olus,
hedonik anlamda iyi yasam veya yasamdan alinan doyuma esittir. lyi olma
kavraminin kaynaginin iyt olusun operasyonel olarak yiiksek diizeyde olumlu
etkiledigini, diisiik diizeyde olumsuz etkiledigini ve yasam doyumu ile tanimlandig

hedonistik kavramda yer aldigini ileri siirmiistiir.
Wright ve Cropanzano (2000), psikolojik iyi olusu, “bireyin psikolojik isleyisinin
genel etkinligi” olarak tanimlamislar ve bireysel duygularin memnuniyet boyutu ile

ilgili oldugunu belirtmislerdir. Ayrica alanyazinda, psikolojik iyi olus kavram ile
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bireylerde olumlu ve olumsuz duygulanim arasindaki farki ayirt edilebilmektedir

(Ryff, 1995).

2.1.5.1. Psikolojik iyi olusun boyutlari. Ryff (1995), bireylesme (Jung,
1933), insan gelisimi (Erikson, 1959), olgunluk (Allport, 1961), tam islevli kisi
(Rogers, 1961) ve kendini gerceklestirme (Maslow, 1968) kavramlarindan yola
cikarak psikolojik iyi olusun alt1 boyutu oldugunu ifade etmistir. Bunlar: (a) sadece
kendine karst olumlu tutuma sahip olmay1 degil, ayn1 zamanda kisinin iyi ve kotii
ozelliklerini de kabul etmeyi igeren kendini kabul, (b) baskalariyla iliskiler, (c)
ozerklik, (d) cevresel hakimiyet, (e) yasam amaci ve (f) kisisel gelisimdir. Bu alti
boyut, farkli yasam deneyimlerine dayanan iyi olusun varyasyonlarni temsil

etmektedir. Bu boyutlar asagida aciklanmistir.

2.1.5.1.1. Baskalariyla olumlu iliskiler. Bagkalariyla olumlu iliskiler boyutu,
kisinin ¢evresindekilerle etkilesimi ve giivene dayal iligkilere girip girmedigi ile
karakterize edilir. Pek ¢ok psikoloji teorisi, psikolojik iyi olus i¢in bagkalariyla
kisilerarast iligkilerin gerekli oldugunu one siirer. Maslow, kendini gergeklestiren
bireylerin sosyal 1ilgi, derin dostluklar ve bagkalariyla giiglii bir 6zdesim
sergilediklerini belirtmistir. Ayrica Jahoda (1958) kisileraras: iligkileri ve sevme
becerisini ruh sagliginin 6nemli nitelikleri olarak vurgulamistir. Bu teorilere benzer
sekilde, Ryff (1989a, 1989b) tarafindan One siiriilen baskalariyla olumlu iligkiler
kavrami, kisinin baskalariyla olan iligkisinin bir gostergesini icerir. Bagkalariyla
olumlu iligkiler i¢inde olan kisi, ¢evresindekilerle duygusal, doyurucu ve samimi
iliskilere, empati ve sefkat yetenegine sahiptir. Buna karsilik, bu boyutta eksik olan
bireyler kendilerini yalniz hissederler ve kisilerarasi iliskilerde sorun yasarlar (Ryff’,

1989a, 1989b).

2.1.5.1.2. Ozerklik. Ozerklik boyutu, bir kisinin sosyal baskilar1 nasil ele
aldig1 ve kendisini nasil ifade ettigini igerir. Ozerklige sahip bireyler kiiltiirlenmeye
kars1 koyar ve bagimsiz iglev gosterme egilimindedirler. Jahoda (1958), 6zerklik

derecesinin bireyin zihinsel saglik durumunun gostergesi olduguna inanarak,
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ozerkligi pozitif ruh saghg kriterlerinde 6nemli bir unsur olarak ifade etmistir.
Benzer sekilde, Ryff (1989a, 1989b) 6zerkligin boyutunu bagimsizlik, kendi kaderini
tayin etme ve i¢sellestirilmis davranig diizenlemesi olarak tanimlamistir. Bu nedenle,
ozerkligi yiiksek olan bir kisi sosyal baskilara direnebilir ve kendisi i¢in diisiinebilir
veya hareket edebilir. Bu boyutta diisiik biri ise bagkalarinin kendisi hakkindaki

fikirleriyle ilgilenir.

2.1.5.1.3. Cevresel hdakimiyet. Cevresel hakimiyet boyutu, bir kisinin
cevresini yonetme yetenegi ile karakterize edilir. Cevresel hakimiyet, kisinin
cevresini manipiile etme ve kontrol etme yetenegi ile ilgili bir kavramdir. Buhler
(1958) 'in temel yasam egilimleri, ¢cevreyi hem fiziksel hem de zihinsel aktivite
yoluyla manipiile ederek diinyadaki hedeflerine dogru ilerlemesini saglayan yaratici
bir gli¢ kavramini kullanir. Kisinin mizacina ve kapasitesine uygun c¢evreyi se¢mesi
Jahoda tarafindan akil sagliginin bir geregi olarak sunulur. Ryff (1988a, 1988b)
cevresel hakimiyeti, bir kisinin kendi ihtiyaglarina uygun ortamlar1 se¢cme veya
manipiile etme yetenegi olarak tanimlamistir. Cevresel hakimiyet duygusu yiiksek
olan bir kisi, cevresinde ve faaliyetlerinde kendini yetkin hisseder, ihtiyaglar1 ve
degerleri ile tutarli bir atmosfer segebilir. Diisiik diizeyde hakimiyet duygusuna sahip

bireyler, isleri yonetmekte zorluk c¢eker ve diisiik kontrol duygusuna sahiptir.

2.1.5.1.4. Kisisel gelisim. Kisisel gelisim boyutu, bir kisinin siirekli gelisim
duygusu ile karakterize edilir. Kisisel gelisimin boyutu, Rogers'in (1961) tam
islevsel insan teorisinde kisinin deneyime agik olma yetenegi olarak
tanimlanir. Maslow kendini gergeklestirmeyi, kisinin yagsami boyunca devam eden
bir gelisim siireci olarak tanimlamistir. Erikson (1982) kisisel gelisimi, gelisimin
sonraki asamalarin1 siirekli bir gozden ge¢irme ve entegrasyon siireci olarak
tanimlamis ve kisi hayatta kaldig: siirece, anlamla biitiinlesecek hem kisisel hem de
diinyayla ilgili yeni bilgiler 6grenmeye devam edecektir. Maslow, saglikli bir bireyin
kendini gerceklestirmeye calistigini ve biiyiimeyi siirekli bir siire¢ olarak gordiigiinii
belirtmistir. Benzer sekilde, Ryff (1989a, 1989b) kisisel gelisimi, siirekli gelisim

duygusu olarak tanimlamistir. Kisisel gelisimi yiiksek olan bir kisi, kendisini
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bliyliyen, potansiyelini gerceklestiren ve yeni deneyimlere agik olarak goriir. Bu
boyuta diisiikk diizeyde sahip olan biri ise hayattan sikilmis, ilgisiz veya durgun

hissedecektir.

2.1.5.1.5. Yasamin amaci. Yasamin amact boyutu, bir kisinin hayattaki
hedefleri ve onun hayatina anlam katan seyler ile karakterize edilir. Rogers
varolugsal yasamin tamamen hayal iiriini oldugunu One siirmiistiir. Jahoda ise,
zihinsel olarak saglikli bir kisinin yasamda net bir amaci ve bir yon duygusu
oldugunu belirtmistir. Ryff (1989a, 1989b) yasamin amacini bir kiginin yonelimi ve
amagliligr olarak tanimlamistir. Bu sekilde, yasam amaci yiiksek olan bir kisinin
yasama hedefleri ve amaglart vardir ve yagsamin bir anlami oldugunu hisseder. Buna
karsilik, yasam amaci diisiik olan bir kisinin birka¢ hedefi vardir, yon duygusundan

yoksundur.

2.1.5.1.6. Kendini kabul. Kendini kabul boyutu, kisinin kendine ve yasamina
kars1 tutumu ile karakterize edilir. Maslow (1970), kendini gerceklestirenlerin, heniiz
gelisimin bu asamasinda olmayanlardan daha fazla, biiylik ask ve derin kisilerarasi
iliskilere sahip olduklarina inanmaktadir. Rogers (1961) 'in tam islevli kisi taniminda
hem bireysel nitelikte hem de birey ile kiiltiir arasinda gelisen bir gilivenin
kazanildigin1 gostermektedir. Ryff * e (1989a, 1989b) gore kendini kabul, bir kisinin
olumlu ve olumsuz nitelikler de dahil olmak iizere benligine yonelik bir¢ok
tutumlarini igerir. Dolayisiyla kendini kabul diizeyi yiiksek olan kisiler, sahip
olabilecekleri olumlu ve olumsuz nitelikler goz Oniinde bulunduruldugunda,
kendilerine olumlu bir bakis acisina sahip olurlar ve ge¢mislerine yonelik olumlu
duygular hissederler. Buna karsilik, kendini kabul diizeyi diisikk olan birey,
kendisinden memnun olmaz ve yasaminin erken donemlerindeki olaylar hakkinda

endiselidir.

2.1.5.2. Psikolojik iyi olusu aciklayan kuramlar. Psikolojik iyi olusu

aciklayan kuramlar agagida verilmistir.
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2.1.5.2.1. Psikoanalitik kuram. Psikanalitik kurama gore, saglikli bireylerin
id, ego ve siiper egosu, egonun liderliginde uyum igerisinde ¢alismaktadir (Nelson-
Jones, 1982). Freud yasam boyunca birtakim giicliikler ve bazi mutsuzluklarin
yasanmasinin ka¢inilmaz oldugunu ileri siirmiistiir. Freud’un savundugu bir diger
konu ise psikolojik saglifa sahip bireylerin >’sevmek’ ve ’’calismak’’tan zevk

aldigini ileri stirmiistiir (Gegtan,1998).

Jung (1968), bireyin davraniglarinin gelecege yonelik oldugunu, ancak bu
davraniglarin  ge¢mis yasantilardan etkilendigini  belirtmistir. Jung, kisinin
davraniglarinin, bireysel ve kalitimsal faktorlerin yani sira amaclari ve idealleri
tarafindan sekillendigini ileri stirmiistiir. Jung, bireyin kisiliginin, gelenekleri korti
koriine takip etmediginde daha tam olarak gelistigini belirtmigtir. Jung'un gelisim
asamast olarak adlandirdig1 bireylesme, bireysel kisiligin gelismesiyle sonuglanan
psikolojik farklilagsma siirecidir. Genel olarak, bireysel varliklarin olusturuldugu ve
farklilastig1 siiregtir; 6zelde, bireyin genel, kollektif psikolojiden farkli bir varlik
olarak gelismesidir (Jung, 1968). Jung (1999), kisinin psikolojik iyi olusunun, biling
ve bilingdis1 diinyasinin bireylesmesi ve yasam gorevlerini yerine getirmesi ile

miimkiin olacagini ileri stirmustiir.

Adler, bireyin sorumluluk almasi, kendi yazisini kendisinin olusturmasi ve yasamini
devam ettirmesi i¢in degerlerinin ve hedeflerinin bulunmasi gerektigini ileri
stirmiistiir (Corey, 2005). Adler’e gore bireyin ¢evresine uyum saglayabilmesi igin
sosyal ilgisinin yiiksek olmasi1 gerekir (Ansbacher, 1991). Adler, bireyin psikolojik
olarak saglikli olmasi i¢in asagilik duygusunu dengeleyebilmesi, meslek edinmesi,
sevme ve sevilmeye hazir olacak sekilde duygusal gelisimini tamamlamasi, i¢inde
yasadig1 toplumun kurallarin1 6grenmesi, 6ziimsemesi ve toplum tarafindan kabul
edilen bir yasam sitiline sahip olmas1 gerektigini belirtmistir (Gegtan, 1997; Ewen,

1988; Akt: Cenkseven, 2004).

From, insanin Ozgiirliigiinii kazanma siirecinde, kendi 6z benligini kaybetmeden
caresizlik ve yalnizlik duygularindan siyrilacagini belirtmistir. From bireyin
psikolojik olarak saglikli olmasi icin, diger insanlarla yakinlagma, is birligi, paylasma
ve sevgi baglariyla biitiinlesme i¢ginde olmas1 gerektigini belirtmistir ( Gegtan, 1998;

Kliger; 1992, Lindzey, 1973, Akt: Cenkseven, 2004). Sullivan’in iligkiler kuraminda,
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bireyin psikolojik saghigi, kisileraras1 olumlu iliskiler ile saglanabilecegi
belirtilmistir. Bu kuram, insan1 toplumsal bir varlik olarak ele almakta olup, bireyin
kisiligin temel Ozelliginin kaygidan kaginarak benlik saygisin1 korunmasi oldugu
tizerinde durulmustur. Bu kuram kisinin yasadigi yogun kayginin, kisilerarasi
iliskileri olumsuz etkiledigi, olumlu kisilerarasi iligkiler kurabilen insanlarin kendisi
ve diger insanlarla ilgili dogru ve yeterli imgeler gelistirebilen bireyler oldugu ileri

stiriilmistiir (Gegtan, 1998).

2.1.5.2.2. Hiimanistik kuram. Psikolojik iyi olus, insanin gelisme, etkili bir
sekilde iglev gorme ve gelisme kapasitesine odaklanan pozitif psikolojik islevsellik
kavramidir. Psikolojik iyi olusu neyin olusturduguna dair teorik inanglar, Abraham
Maslow ve Carl Rogers'in felsefi ve psikoloji yazilarindan ele alinmistir. Maslow'a
(1967) gore insan davranisi, kendini gergeklestirmeye yonelik davranislarla
karakterize edilir ve ayn1 zamanda fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglar1 gibi daha temel
stiregler Oncelikler arasindadir. Kendini gergeklestirme ancak temel ihtiyaglar
karsilandiginda elde edilebilir. Kendini gerceklestiren insanlar, tek bir istisna
olmaksizin, kendileri disindaki bir amaca yonelirler. Onlar adanmstirlar, belli bash

bir sey iizerinde ¢alisirlar (Maslow, 1971).

Rogers (1942) da kendini ger¢eklestirmenin dogal bir olasilik oldugu konusunda ayni
bakis agisin1 paylasmis; empati, saygi ve 0zgiinliik gibi belirli kisilerarasi kosullarin
kendini gerceklestirmeye dogru hareketi kolaylastirdigini 6ne siirmiistiir. Bu nedenle,
Maslow ve Rogers ile tutarli olarak, mevcut psikolojik iyi olus teorisi, insan
potansiyelinin gelisiminin iki siireci igerdigini, bunlar kendini gerceklestirme i¢in
dogal insan diirtiisii ve bu diirtiinlin optimize edilebilecegi kosullarin yaratilmasi
oldugunu savunmuslardir. Ayrica Rogers'in (1961) tam islevli insan teorisi, klinik
deneyiminden tiiretilmistir ve tedavinin optimal sonucu olarak tanimlanir. Rogers'in
tam islevli yetiskinde tanimladigi ii¢ 6zellik vardir: 1) deneyime artan aciklik, 2)
artan varolugsal kaygi ve 3) herhangi bir durumda en uygun davranisa ulagsmak icin
organizmaya bir biitlin olarak artan giivendir. Dolayisiyla, deneyime agik olan ve tam
olarak simdi ve buradanin deneyimini yasayan ve her yasam durumunda en uygun
davranisa ulasacagi konusunda kendine giivenen birey, tam islevli bir insandir. Tam

islevli kisi, simdi ve burada en genel gecer, tatmin edici olacak davranisi,
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olasiliklarin ¢oklugu arasindan segerek, bir biitiin olarak tiim karmasikligi iginde

Ozgiirce islev gébrmesine daha fazla izin verir (Rogers, 1961).

Varolusgu yaklasimin temeli, bireyin kendisini hayati boyunca var edebilecegi ve
degistirebilecedi ilkesine dayanir (Gegtan, 1997). Varolusgu yaklasima gore bireyin
yasaminin belirleyicileri, kisinin gecmisi ve i¢sel diirtiileriyle kisitlanmamali, kisinin
sorunlarinin ¢éziimii gecmiginde ve genetik yapisinda degil, yasami ile ilgili
bagimsiz karar verip sorumlulugunun kendisinde oldugunun farkinda olmasindadir

(Bezirci, 1997).

Sonug olarak, bireyin varolusunun ve ihtiyaglarmin farkinda olmasi, sorunlarin
¢cozlimil, gelecek ile ilgili hedefler belirleyip sorumluluklar tistlenmesi, psikolojik iyi
oluslarini artirmaktadir. Bunun yani sira bireyin i¢inde bulundugu ani1 yasamasi ve bu
konudaki farkindaligi da psikolojik iyi olus lizerinde etkili olabilir. Bu baglamda,
bireyin kendini gerceklestirme yolunda ilerleyebilmesi de psikolojik iyi olus diizeyi

ile iligkili oldugu soylenebilir.

2.2. Tigili Arastirmalar

Asagida biligsel esneklik ile ilgili yurti¢i ve yurt disinda yapilmis ¢aligmalara yer

verilmistir.

2.2.1. Biligsel esneklik ile ilgili yurticinde yapilan arastirmalar. Bilgin
(2009a) tarafindan 17-18 yas araliginda bulunan 155 6grenci iizerinde bilissel
esnekligin yordayicilarini belirlemek icin yiiriitiilen ¢alismada, bilissel esneklik
6l¢egi, anne baba baglilik 6l¢egi, arkadas baglilig: dlcegi, kisilerarasi iliskiler 6lcegi,
sosyal yetkinlik beklentisi Olgegi, anne baba tutum Olcegi ve problem c¢ozme
envanteri kullanilmistir. Caligma sonucunda, bilissel esnekligi pozitif yonde anlaml
diizeyde yordayan degiskenlerin, problem ¢6zme becerileri ve sosyal yetkinlik
beklentisinin oldugunu, otoriter anne baba tutumununsa biligsel esnekligi negatif

yonde anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir.

Bilgin (2009b) tarafindan ergenlerin biligsel esneklik diizeylerinin o6l¢limiinde

kullanilmast amaciyla 19 maddelik, 6l¢ek maddelerinin sifat ¢iftlemelerinden olusan
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(“Kaybedecegim, Kazanacagim” veya “Yaparim, Yapamam” vb.) bir dlgme araci

gelistirilmistir.

Diril (2011) tarafindan, lise G&grencileri iizerinde, bilissel esneklikle otke ifade
tarzlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yiiriitilen c¢alisma sonucunda,
biligsel esneklikle icte 6fke, siirekli 6fke ve dista 6tke arasinda negatif yonde anlamli
diizeyde iligki oldugu, ofke kontroliiyle biligsel esneklik arasinda pozitif yonde
anlamli diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Bu bulgularin yani sira, biligsel
esnekligin smif diizeylerine gore dokuzuncu siniflar lehine anlamli bir farklilik
oldugu, sosyo-ekonomik diizey, anne-baba egitimi ve cinsiyete gore biligsel esneklik

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir.

Cuhadaroglu (2013), yetiskin bireylerin biligsel esnekliklerini yordayan bilissel
degiskenlerin belirlenmesi amaciyla, sekilsel yaraticilik, sozel yaraticilik, elestirel
diisiinme, stresle basa ¢ikma ve stresle basa ¢ikmanin alt boyutlarindan probleme
yonelme, sosyal destek arama ve problemle ugrasmaktan kaginma bagimsiz degisken
olarak belirlenmis olup yapilan regresyon analizi sonucunda, bu degiskenlerden
sadece sekilsel yaraticiligin biligsel esnekligin anlamli bir yordayicisi oldugu

bulunmustur.

Celikkaleli (2014a) tarafindan ergenlerin bilissel esneklikleriyle duygusal, sosyal ve
akademik yetkinlik inanglar1 arasindaki iligkiler incelenmis olup arastirma
sonucunda, ergenlerin biligsel esneklikleriyle duygusal, sosyal ve akademik yetkinlik
inanglart arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu belirlenmistir.
Aragtirmadan elde edilen diger bulgularda, ergenlerin cinsiyete gore duygusal
yetkinlik inanglar1 incelenmis ve erkekler lehine anlamli diizeyde farklilik oldugu,
sosyal yetkinlik inanglar1 ve akademik yetkinlik inanglarinin cinsiyet degiskenine

gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadig: belirlenmistir.

Akcay-Ozcan ve Kiran-Esen (2016) tarafindan ergenlerin bilissel esneklikleriyle
Ozyeterlikleri arasindaki iliski incelenmis olup arastirma sonucunda, ergenlerin
biligsel esneklikleri arttikga duygusal, sosyal, akademik ve genel 6zyeterliliklerinin

de arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Altunkol (2017), lise ogrencileri icin Biligsel Davranisgt Kuram temelinde

gelistirilmis olan bilissel esneklik psikoegitim programinin lise 6grencilerinin biligsel
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esneklikleri ile algilanan stres diizeyleri ve stresle bas etme tarzlari {izerinde etkisinin
olup olmadiginin incelenmesi amaciyla bir caligma yiiriitilmustiir. 12 oturumdan
olusan bilissel esneklik psikoegitim programi deney grubundaki 6grencilere haftada
bir oturum olarak 50 dakika siirecek sekilde planlanarak uygulanmis olup kontrol
grubundaki Ogrencilereyse herhangi bir uygulama yapilmamistir. Yapilan analizler
sonucunda Biligsel Davranig¢i Kuram temelinde gelistirilmis olan biligsel esneklik
psikoegitim programinin, ergenlerin biligsel esneklikleri ve olumlu basa ¢ikma
stratejilerini  kullanimlarinda artisa, algilanan stresin ve olumsuz basa c¢ikma

stratejilerini kullanimlarinin da azalmasinda etkili oldugu bulunmustur.

Bertiz (2018) tarafindan uzaktan egitim alan iiniversite dgrencileri lizerinde, farkl
bilissel esneklik diizeylerine sahip olan &grencilerin uzaktan egitime yonelik
motivasyon diizeyleri incelenmis olup yiiriitiilen bu ¢alismanin sonucunda, uzaktan
egitim alan {niversite 6grencilerinin uzaktan egitime yonelik motivasyonlariyla
biligsel esneklikleri arasinda pozitif yonde diistik diizeyde iliski oldugu bulunmustur.
Ayrica aragtirma bulgularina gore, uzaktan egitim alan iiniversite 6grencilerinin yas,
cinsiyet ve 0grenim durumuyla uzaktan egitime yonelik motivasyonlar1 ve biligsel

esneklikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir.

Komiir (2018) tarafindan tniversite Ogrencileri tizerinde stresle basa c¢ikma
becerileriyle biligsel esneklik arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in yiiriitiilen ¢alisma
sonucunda, iiniversitede 6grenimine devam eden Ogrencilerin sosyal destek arama,
iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklasimiyla biligsel esnekligin kontrol ve
alternatif alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir. Ayrica, boyun egici ve caresiz yaklasimla bilissel esnekligin kontrol
ve alternatif alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonde anlamli diizeyde iligki oldugu

tespit etmistir.

Yildiz (2018) tarafindan ergenlerin psikolojik belirtileriyle biligsel esneklikleri
arasindaki iliskide duygu diizenlemenin aracilik roliiniin olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla yiirlitilen c¢alisma sonucunda, biligssel esneklikle duygu
diizenleme arasinda negatif yonde anlamli diizeyde iligski oldugu; biligsel esneklikle
psikolojik belirtilerin alt boyutlarindan depresyon, anksiyete, olumsuz benlik ve
somatizasyon arasinda negatif yonde anlamh diizeyde iliski oldugu; hostilite alt

boyutuyla ise istatistiksel agidan anlamli iliski olmadigini tespit edilmistir. Ayrica,
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duygu diizenleme giicliikleriyle psikolojik belirtilerin alt boyutlarindan anksiyete,
depresyon, somatizasyon, olumsuz benlikle pozitif yonde anlamli diizeyde iliski
oldugu bulunmustur. Biligsel esneklikle psikolojik belirtilerin alt boyutlarindan
anksiyete, olumsuz benlik, depresyon, somatizasyon arasindaki iliskide duygu

diizenleme giicliiklerinin tam araci rol listlendigi bulunmustur.

Aktepe (2019) tarafindan, lise Ogrenimine devam eden ergenlerin biligsel
esneklikleriyle mizah tarzlari arasindaki iligkinin incelendigi arastirma sonucunda,
ergenlerin bilissel esneklikleriyle kendini gelistirici mizah tarzlari ve katilimc1 mizah
tarzlar1 arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliskiler oldugu; bilissel esneklikle
saldirgan mizah tarzlar1 arasinda negatif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir. Lise 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore kendini gelistirici mizah
tarzlar ve biligsel esneklik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1

tespit edilmistir.

Demirtas (2019) bir caligmasinda, Gabrys, Tabri, Anisman ve Matheson, (2018)
tarafindan gelistirilmis olan bilissel kontrol ve esneklik Olgeginin {iniversite
ogrencileri iizerinde Tiirk kiiltiirine uyarlama c¢alismasini yiiriitmiistiir. Olgme
aracinin uyarlanmasi siirecinde, dilsel esdegerlilik, madde analizleri, yap1 gecerligi
ve giivenirlik i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ve paralel form yontemiyle
analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6l¢egin duygular {izerinde bilissel
kontrol ile degerlendirme ve basa c¢ikma esnekligi olarak iki boyutlu bir yapi
olduguna karar verilmistir. Ayrica dl¢iit baglantili gecerlilik analizlerinde uyarlanan
Olcegin, bilissel esneklik ve siirekli umut ile pozitif yonde anlaml diizeyde iliskiler
oldugu, algilanan stresle ise negatif yonde anlamli diizeyde iliskiler oldugu
belirlenmistir. Arastirma sonucu elde edilen bulgulara gore uyarlanan 6lgme aracinin
iniversite 6grencilerinin stresli yasam olaylarinda biligsel kontrol ile degerlendirme
ve basa c¢ikma esnekligi diizeylerinin 6l¢iilmesinde gegerli ve giivenilir bir 6lgme

araci olarak kullanilabilecegi belirtilmistir.

Malko¢ ve Mutlu (2019) tniversite Ogrencilerinin 6zgiivenleri ve psikolojik 1yi
oluslar1 arasindaki iligkide bilissel esnekligin araci roliinii incelemis ve yapilan ¢oklu
regresyon analizimizin sonucuna gore, dzgiiven ve biligsel esnekligin psikolojik iyi

olusu istatistiksel olarak yordadigini, psikolojik 1iyi olus varyansmnin %38'"ini
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acikladigin1 bulmustur. Ayrica bilissel esnekligin, 6zgiiven ve psikolojik iyi olus

arasindaki iliskide aracilik roliiniin oldugu sonucuna ulagmistir.

Oztiirk (2019) tarafindan ergenlerin bilissel esneklikleri, duygusal &zerklikleri ve
biligsel duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiler ve biligssel esneklikle
duygusal o6zerklik arasindaki iliskide bilissel duygu diizenleme becerilerinin araci
roliiniin olup olmadig incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda, biligsel esneklikle
duygusal 6zerklik ve uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileriyle arasinda pozitif
yonlii anlamli diizeyde iliski oldugu; uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejileriyle ise negatif yonlii anlaml diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica
duygusal 6zerklikle uyumlu bilissel duygu diizenleme becerileri pozitif yonlii anlamli
diizeyde iliski oldugu, uyumsuz bilissel duygu diizenleme becerileriyle negatif yonlii
anlaml diizeyde iligki oldugu belirlenmistir. Son olarak bilissel esneklikle duygusal
Ozerklik arasindaki iliskiye uyumlu ve uyumsuz bilissel duygu diizenleme

becerilerinin kismi aracilik roliiniin oldugu bulunmustur.

Akkus-Cutuk  (2020) tarafindan, {niversite Ogrencilerinde ¢ok boyutlu
mitkemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasindaki iliskinin incelendigi aragtirmada
yapisal esitlik modellemesi (YEM) kullanilmistir. Arastirma sonucunda, ¢cok boyutlu
mitkemmeliyetciligin biligsel esneklik {izerinde negatif etkisinin oldugu ve cok

boyutlu milkemmeliyetcilik arttik¢a bilissel esneklik diizeyinin azaldigi bulunmustur.

Baki (2020) tarafindan bilissel esneklikle stresle bas etme tarzlar1 arasindaki iliskide
bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin aract roliiniin olup olmadiginin
incelendigi arastirma sonucunda, biligsel esneklikle stresle bas etme tarzlar
arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci roliiniin oldugu, bilingli farkindaligin

ise istatistiksel olarak anlamli bir arac1 degisken olmadig1 bulunmustur.

Demirtas (2020) bir calismada, iyimserlik, bilissel esneklik, iiniversite yasamina
uyum ve mutluluk arasindaki iligkilerin anlagilmasini saglamak i¢in ¢oklu aracilik
modeli tasarlamistir. Arastirma sonucunda, iyimserlik ile biligsel esneklik, tiniversite
yasamima uyum ve mutlulugun pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugunu
bulmustur. Ayrica aracilik analizlerden elde edilen bulgular, hipotetik modelde

bilissel esneklik ve tiiniversite yasamina uyumun, c¢oklu aracilifinin istatistiksel
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olarak anlamli oldugunu ve mutluluktaki varyansin yaklasik %50'sini ag¢ikladiginm

gostermistir.

Geyik-Kog (2020) tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde yiiriitiilen ¢alismada,
psikolojik dayaniklilik, biligssel esneklik ve stresle basa ¢ikma arasindaki iligkiler
incelenmis ve aragtirma sonucunda, psikolojik dayaniklilik arttikca bilissel esnekligin
de arttig, bilissel esneklik diizeyi arttikg¢a stresle basa ¢ikma tutumlarinin da azaldig

sonucuna ulasilmistir.

Kabatas (2020) tarafindan ergenlerin bilissel esneklikleriyle basar1 ama¢ yonelimleri
toplam puani arasindaki iliski ve bu iliskide problemli internet kullanimi
degiskeninin araci roliinlin olup olmadiginin incelendigi arastirma sonucunda,
biligsel esnekligin alternatifler alt boyutuyla basart amag¢ yonelimlerinin toplam puani
arasindaki iliskide problemli internet kullaniminin araci roliinlin oldugu, ancak
biligsel esnekligin kontrol alt boyutuyla basari ama¢ yonelimlerinin toplam puani
arasindaki iliskide problemli internet kullaniminin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde araci roliiniin olmadig1 belirlenmistir. Bagari amag¢ yonelimlerinin 6grenme,
performans yaklagsma ve performans kagimnma alt boyutlarinin da biligsel esneklikle
iligkisi ayr1 ayr incelenmis ve her ii¢ alt boyutun da biligsel esnekle iliskisinde
problemli internet kullaniminin istatistiksel olarak anlamli diizeyde araci roliiniin

olmadig1 bulunmustur.

Kuyumcu ve Kirazer (2020) tarafindan yapilan c¢aligmada, ergenlerde biligsel
esneklikle egitsel stres arasindaki iliskiler ve bu iliskide algilanan Ggretmen
kabuliiniin aracilik roliiniin olup olmadig1 arastirllmistir. Yapilan analizler
sonucunda, kiz 6grencilerin algilanan 6gretmen kabulii ve egitsel streslerinin erkek
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu, egitsel stresle algilanan 6gretmen kabuli,
bilissel esneklik ve yas arasinda negatif yonlii anlamli diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir. Ayrica, biligssel esneklikle egitsel stres arasindaki iliskide algilanan

Ogretmen kabuliiniin aracilik roliiniin oldugu belirlenmistir.

Ozkilige1 ve Uysal-Cantiirk (2020), pandemi déneminde dgrenimine uzaktan egitim
yoluyla devam eden {iniversite Ogrencilerinin uygulanan egitimden memnuniyet
diizeyleriyle biligsel esneklikleri arasindaki iliskide negatif duygulanimin araci

roliiniin olup olmadigi proceses makrosu aracilifiyla incelenmistir. Yapilan
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analizlerin sonuglarina gore iiniversite Ogrencilerinin biligsel esneklikleri arttikca
uzaktan egitim memnuniyetinin de arttigit ve bu degiskenler arasindaki iliskide

negatif duygulanimin kismi aracilik roliine listlendigi belirlenmistir.

Tifekgibas1 (2020) tarafindan {iniversite 6grencileri {izerinde, toplumsal cinsiyet
rolleri tutumuyla otantiklik ve bilissel esneklik arasindaki iligkilerin arastirildig:
calisma sonucunda, bilissel esnekligin toplumsal cinsiyet rol tutumunun anlamli bir
yordayicisi oldugu ancak otantikligin toplumsal cinsiyet rol tutumunun istatistiksel

olarak anlamli bir yordayici olmadig1 bulunmustur.

Yelpaze (2020) iiniversite Ogrencileri iizerinde bilissel esneklikle psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci roliiniin olup olmadiginin incelendigi
aragtirma sonucunda, biligsel esnekligin psikolojik saglamlig1 pozitif yonde anlaml

diizeyde yordadig1 ve 6z-sefkatin bu iliskide tam aracilik rolii iistlendigi bulmustur.

Yukay-Yiiksel, Saymn ve Ding (2020), lise 6grencileri iizerinde, akademik erteleme,
biligsel esneklik ve ruminatif diisiinceler arasindaki iligkileri tespit etmek ig¢in
yiriittiikkleri arastirma sonucunda, ruminasyon ve bilissel esnekligin, akademik
ertelemeyi anlamli bir sekilde yordadigi sonucunu bulmugslardir. Cinsiyete gore ayri
ayrt incelendiginde de ogrencilerin akademik erteleme diizeyini yordamada
ruminasyon ve biligsel esneklik degiskenlerinin her ikisinde de hem kiz 6grencilerde
hem de erkek ogrencilerde akademik ertelemeyi anlamli diizeyde yordadig:

belirlenmistir.

Demirbilek (2021) tarafindan ergenler iizerinde, bilissel esneklikle 6znel iyi olus
arasindaki 1liskide affedicilik ve 0Oz-sefkatin aracilik roliiniin olup olmadiginin
incelendigi arastirma sonucunda, biligsel esneklikle 6znel 1yi olus arasindaki iliskide
0z-sefkatin aracilik rollinlin oldugu, affediciliginse aracilik roliiniin olmadigi

belirlenmistir.

Imiroglu, Demir ve Murat (2021), yetiskinlerin psikolojik iyi oluslarmin umut,
bilingli farkindalik ve biligsel esneklik degiskenleri tarafindan yordanip
yordanmadig1 incelemislerdir. Yapilan analizlerden elde edilen bulgularda, bilingli
farkindalik ve umudun psikolojik iyi olusu pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi,

ancak bilissel esneklik degiskeninin istatistiksel olarak anlamli bir yordayici
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olmadig1 tespit edilmistir. Ayrica yordayict degiskenlerin psikolojik iyi olustaki

varyansin %47’sini agikladigi belirlenmistir.

Avci- Kazik (2022) tarafindan ergenlerde psikolojik saglamlik ile olumsuz yasam
olaylar arasindaki iliskide bilissel esneklik ve yetersizlik duygusunun araci roliiniin
olup olmadigr incelenmistir. Yapilan analizlerden elde edilen bulgular, psikolojik
saglamlikla olumsuz yasam olaylar1 ve yetersizlik duygusu arasinda negatif yonde
anlamli diizeyde iliskiler oldugu, biligsel esneklikle ise pozitif yonde anlamli
diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. Olumsuz yasam olaylar ile yetersizlik duygusu
arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde, bilissel esneklikle ise negatif yonde anlamli
diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Son olarak psikolojik saglamlikla olumsuz
yagsam olaylar1 arasindaki iligkide biligsel esnekligin araci rol iistlendigi, yetersizlik

duygusunun ise araci roliinlin olmadig tespit edilmistir.

Aslan (2023) tarafindan ergenler iizerinde, catisma ¢6zme, psikolojik saglamlik ve
biligsel esneklik arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmadan elde edilen
bulgularda, biligsel esnekligin catisma ¢dzme becerilerinin alt boyutlarindan
hiikmetme, uymay1 pozitif yonde anlamh diizeyde yordadigi, biitiinlesmeyi negatif
yonde anlamli diizeyde yordadigi, kaginmayi ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yordamadig1 belirlenmistir.

2.2.2. Bilissel esneklik ile ilgili yurtdisinda yapilan arastirmalar. Martin,
Anderson ve Thweatt (1998) tarafindan iletisim esnekligi, bilissel esneklik ve agresif
iletisim arasindaki iligkinin incelendigi arastirma sonucunda, biligsel esneklik ile
hevesli olma ve kendine giiven ile uyumlu olma ve elestirel olma, is birligine
isteklilik arasinda pozitif iliskiler oldugu belirlenmistir. Ciairano, Bonina ve Miceli
(2006) tarafindan yaslar1 7 ile 11 yas arasinda degisen ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen
arastirma sonucunda, biligsel esneklik diizeyleri yiiksek olan ¢ocuklarin daha fazla

igbirlik¢i olduklar belirlenmistir.

Moore ve Malinowski (2009) tarafindan diizenli olarak bilingli farkindalik
meditasyonu yapan ve yapmayan 25’ser kisiyi karsilastirdiklart arastirmada,
meditasyon, Ozbildirim farkindaligi ve biligsel esneklik ile diger dikkat islevleri

arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda, dikkat performansi ve biligsel
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esnekligin, meditasyon pratigi ve bilingli farkindalik diizeyi ile arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur.  Ayrica, meditasyon yapan bireyler,
meditasyon yapmayan bireylere gore tiim dikkat dl¢iimlerinde daha iyi performans
gosterdigi belirlenmistir. Bunun yani sira, bilingli farkindaligin dikkat islevlerini ve

biligsel esnekligi gelistirme ile iliskili oldugu bulunmustur.

Bai (2011) tarafindan ortaokul 6gretmenleri iizerinde, bilissel esneklik, psikolojik
saglik ve basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin incelendigi arastirma sonucunda,
biligsel esneklik ile olumlu basa ¢ikma stilleri pozitif yonde iligkiliyken pasif basa
cikma stilleri ile negatif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Bunun yani sira, bilissel
esneklikleri yiiksek olan 6gretmenlerin psikolojik sagliklariin da anlamli bir sekilde

arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Martin, Staggers ve Anderson (2011) tarafindan bilissel esneklik ile c¢esitli
degiskenler arasindaki iliskinin arastirma sonucunda, bilissel esneklikle dogmatizm
arasinda negatif yonde anlamli diizeyde, bilissel esneklikle entelektiiel esneklik ve

0z-sefkat arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu bulunmustur.

Zhang (2011) tarafindan, lise 6grencisi iizerinde yiiriitiilen arastirmada, ergenlerin
biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligki ele
alinmistir. Arastirma sonucunda, bilissel esneklik diizeyi yiiksek 6grencilerin, biligsel
esneklik diizeyi diisiik 6grencilere gore problem odakli basa ¢ikma stratejilerini daha
fazla kullandiklar1 belirlenmistir. Ayrica, alternatifler ve kararlilik alt 6l¢eklerinin,
tolerans, kacinma, imgelem ya da inkar stratejilerini; alternatifler ve 6z-yeterlik alt
Olceklerinin ise duygularin disa vurulmasi stratejisini negatif yonde yordadig

bulunmustur.

Ritter vd. (2012) tarafindan iiniversite Ogrencileri ilizerinde yiirlitilen arastirma
sonucunda degisik bir deneyim yasayan iiniversite dgrencilerinin biligsel esneklik
diizeylerinin, normal deneyim yasayan katilimcilara gore daha fazla gelistigi

belirlenmistir.

Spann vd. (2012) tarafindan yaglar1 12-17 arasinda degisen, tanimlanmis psikiyatrik
bozuklugu olmayan ergenler iizerinde yiiriitiilen aragtirma sonucunda, hem fiziksel
istismar hem de fiziksel ihmalin ergenlerde azalan bilissel esneklikle iliskili oldugu

belirlenmistir.
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Lin, Tsai, Lin ve Chen (2013) bilissel esnekligin yaraticiligr arttirma ile olumlu
duygular arasindaki araci roliiniin olup olmadigini1 belirleme amaciyla iiniversite
Ogrencileri lizerinde ylriittiikleri arastirma sonucunda, bilissel esnekligin yalnizca
iggoriisel problem ¢6zme becerileri ile pozitif duygular arasinda araci bir rolii oldugu

belirlenmistir.

Yeniad, Malda, Mesman, Van Ijzendoorn, Emmen ve Prevoo (2014) biligsel
esnekligin  gelisiminin incelendigi boylamsal bir arastirma yiiriitmiislerdir.
Anaokuluna devam eden 5-6 yasindaki 87 cocukta biligsel esneklik performansindaki
hiz-dogruluk iliskisini, bir yil arayla iki kez incelemislerdir. Genel olarak,
cocuklardaki boylamsal degisimin dogrulukta oldugu, ancak yanit verme hizinda
anaokulundaki diisiik dogruluk puanlarina sahip olan g¢ocuklar, yiiksek dogruluk
puanlarina sahip olanlardan daha hizli oldugu gozlenmistir. Diisiik dogruluk
grubundaki ¢ocuklar zaman i¢inde dogrulukta ©Onemli bir performans artist
gostermistir, Yiiksek dogruluga sahip olan ¢ocuklarda zaman i¢inde hiz kazandig
goriilmustiir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak, ¢ocuklar arasindaki performans farkinin
daraltilmasinda biligsel esneklik egitiminin 6nemli bir rolii oldugunu ortaya

koymuslardir.

Nazarzadeh, Fazeli, Aval ve Shourche (2015) tarafindan {niversite Ogrencileri
tizerinde yapilan ¢alismada, miikkemmeliyetciligi yiiksek olan dgrencilere uygulanan
Biligsel Davranis¢i terapi odakli grup programinin dgrencilerin biligsel esneklikleri
tizerindeki etkisi On test- son test kontrol gruplu deneysel yontemle incelenmistir.
Calismanin  6rneklem grubunu Khorramshahr Deniz Bilimleri ve Teknolojisi
Universitesi'nin 2014 yilinda Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegine gore
yiilksek miikemmeliyetgilige sahip 31 6grenci olusturmustur. Deney grubuna 90
dakikalik sekiz seanstan olusan grup terapisi uygulanmistir. Arastirma sonucunda,
biligsel davranisgr terapinin biligsel esnekligi etkiledigini ve miikemmeliyetciligi
azalttigin1 gostermistir. Bu sonuclar izleme asamasinda da devam etmistir. Sonuglar,
ogrencinin biligsel esnekligini gelistirerek miikemmeliyetciligini arttirmis ve takip
asamasindaki uygulamalar nedeniyle bu devam etmistir. Sonugclar, biligsel davranisgi
terapinin Ogrencilerin biligsel esnekligini gelistirerek miikemmeliyetgiliklerini

azalttigin1 gostermistir. Bu sonuglar takip asamasinda da devam etmistir
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Puerta-Morales (2015) tarafindan lise 6grencilerinde bilissel siiregler ve akademik
performans arasindaki iliskinin incelendigi aragtirma sonucunda, biligsel esneklik ile

akademik performans arasinda manidar bir iliski bulunmamustir.

Johnson (2016) tarafindan {niversiteye bagli bir ruh saghg kliniginde tedavi
gormekte olan toplam 18 kisi lizerinde, klinik bir ortamda bas etme stratejileri,
semptomatoloji ve tedavi siiresi ile iligkileri belirlemede bilissel esnekligin etkisi
incelenmistir. Arastirma sonucunda, biligsel esneklik ile problem odakli basa ¢ikma
arasinda giiclii pozitif iliskiler oldugu bulunmustur. Bu kesifsel sonuclarin, klinik bir
ortamda biligsel esneklik ve zihinsel saglik arasindaki iliski i¢cin 6n kanit sagladigi

belirtilmistir.

Fu, ve Chow (2016), biligsel esnekligin depreme maruz kalma ile psikolojik iyi olus
arasindaki diizenleyici roliinii incelemislerdir. Sichuan'daki ii¢ ortaokuldan 491
ergenden toplanan veriler ile yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda, bilissel
esnekligin deprem sirasinda yaralanma ile psikolojik iyi olma arasindaki iliskide

diizenleyici role sahip oldugu bulgusuna ulagsmislardir.

Han (2017), tarafindan iiniversite dgrencilerinin iyimserlik ve depresyon diizeyleri
kariyer uyum yetenekleri lizerindeki etkisini olup olmadigini ve biligsel esnekligin
aracilik etkisi incelenmistir. Arastirmanin Orneklem grubu Seul ve biiyiiksehir
bolgesindeki bes {lniversiteye devam eden 269 ogrenciden olusturulmustur.
Arastirma sonucunda, Uiniversite ogrencilerinin iyimserligi, kariyer uyumlulugu ile
anlamli ve pozitif iliski gosterirken, {iniversite Ogrencilerinin depresyon diizeyi,
kariyer uyumlari ile anlamli bir negatif iliski gdstermistir. Iyimserligin, kariyer uyum
yeteneginin alt boyutlar1 olan kariyer ilgisi, kariyer kontrolii, kariyer meraki ve
kariyer gliveni ile istatistiksel olarak anlamli pozitif bir iligkisi oldugu bulunmustur.
Bunun yani sira depresyon ile kariyer uyum yeteneginin tiim alt boyutlar1 ile anlaml
ve negatif iligki tespit edilmistir. Ayrica, iiniversite dgrencilerinin iyimserliginin
biligsel esneklik iizerindeki olumlu etkileri ve depresyonun biligsel esneklik
tizerindeki olumsuz etkileri bulunmus olup {niversite Ogrencilerinin kariyer
uyumlarin1 etkileyen iyimserlik ve depresyon siirecinde biligsel esnekligin araci

etkisinin kismi aracilik etkisi oldugu sonucuna ulasilmaistir.
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Matthews (2017) tarafindan ergenlerin matematige atfettikleri deger ve bilissel
esneklik iligkisinin incelendigi arastirma, Amerika Birlesik Devletleri’'nin New
Jersey bolgesinde yasayan siyahi ve Latin olmak iizere toplam 419 lise 6grencisi
lizerinde yiiriitilmistiir. Arastirma sonucunda, yas ile biligsel esneklik diizeyleri
arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligski oldugu, bilissel esnekligi yiiksek olan lise
Ogrencilerinin basarilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica, biligsel
esneklik diizeyi yliksek olan ergenlerin, atfettikleri matematik degerinin daha ytiksek

oldugu saptanmustir.

Entezari, Shamsipour-Dehkordive ve Sahaf (2018) tarafindan yash yetiskinlerde
fiziksel aktivitenin bilissel esneklik ve miikemmeliyeteilik {izerindeki etkisini
belirlenmesi amaciyla yiiriitillen arastirma sonucunda, diisiik, yiiksek ve ortalama
fiziksel aktivite diizeyine sahip yashi yetiskinlerden olusan {i¢ grupta,
miikemmeliyetcilik ve biligsel esneklik arasindaki iliskide anlamli bir fark
gozlenmigtir. Algilanan kontrol, ¢esitli ¢oziimler ve gerekgeler algisi puan
ortalamalari, yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip yaslilarda, diger seviyelerde
fiziksel aktiviteye sahip olanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica,
yaglilarda miikemmeliyetciligin kontrol algisi, bilissel esneklik ile pozitif yonde

iliskili oldugunu belirlemistir

Sadeghi, Shafiei ve Mobasher (2018) mayin patlamasi ile sakatlanan bireylerde 6z-
sefkat egitiminin biligsel esneklik ve yasamin anlami {izerindeki etkinligini
aragtirmak amaciyla on test- son test kontrol gruplu deneysel yontemle bir ¢alisma
yiiritmiislerdir. Calismanm &rneklem grubunu Gilan-e-Gharb Sehit Vakifi (iran)
tarafindan desteklenen, mayin patlamasi ile sakatlanan 40 kisi rastgele se¢ilmis ve
her biri 20 kisiden olusan deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur. Deney grubuna
sekiz seans Oz-sefkat egitimi uygulanmigtir. Arastirma sonucunda 6z-sefkat odakli
egitim, sakatliga neden olan mayin patlamasi yasayan kisilerde bilissel esnekligin ve

hayatin anlaminin gelistirilmesinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Hyun-Young, ve Hye (2019) tarafindan {iniversite Ogrencileri {izerinde yapilan
aragtirmada, degerlendirilme kaygis1 miikemmeliyetciligi ile performans kaygisi
arasindaki iliskide biligsel esnekligin ve 6z-sefkatin aracilik etkilerini incelenmesi
amaclanmistir. Bu amagla Seul, Gyeonggi ve Chungcheong Eyaletindeki

tniversitelere kayith 375 {iniversite Ogrencisi iizerinde yiiriitiillen arastirma
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sonucunda, degerlendirilme kaygis1 miikemmeliyetciligi, bilissel esneklik ve 0z-
sefkat ile negatif iligkiler ve performans kaygisi ile pozitif iligkiler bulunmustur.
Ayrica performans kaygisi, biligsel esneklik ve 6z-sefkat ile negatif iliski goriliirken,
biligsel esneklik ile 6z-sefkat arasinda pozitif iliski oldugu goériilmiistiir. Son olarak,
degerlendirme kaygis1t miikemmeliyet¢iligi ile performans kaygis1 arasindaki iliskide

hem biligsel esnekligin hem de 6z-sefkatin araci etkisi oldugu bulunmustur.

Jung (2019), iniversite Ogrencilerinde depresyon, psikolojik iyi olus ve biligsel
esneklik arasindaki iligkide, bilissel esnekligin depresyon ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiye aracilik edip etmedigini incelemistir. Yapilan analizler sonucunda,
depresyonun biligsel esneklik ve psikolojik iyi olus ile negatif iligkili oldugunu ve bu
iligskide, bilissel esnekligin depresyon ve psikolojik iyi olus arasinda kismen aracilik

rolii oldugunu bulmustur.

Shahabi, Shahabi ve Foroozandeh (2019) tarafindan Otizm Spekturum Bozuklugu
olan ¢ocugu sahip ebeveynlerde, 6z-sefkat ve bilissel esnekligin evlilik uyumu ile
iligkisini incelemek amaciyla yiiriittikleri ¢alisma sonucunda, 6z-sefkat, biligsel
esneklik ve evlilik uyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur.

Jung, Yong ve Su (2020) tarafindan yapilan calismada, lise Ogrencilerinin bir
degerlendirme kaygist olan miikemmeliyetciligi ile performans kaygisi iizerindeki
etkisinde biligsel esnekligin aracilik etkisinin olup olmadig: incelenmistir. Aracilik
etkisini dogrulamak i¢cin Sobel testi yapilmistir. Arastirma sonucunda,
miikemmeliyetcilik ile degerlendirme kaygis1 arasinda pozitif iliski oldugu,
miikemmeliyetcilik ile bilissel esneklik arasinda negatif iliski oldugu bulunmustur.
Ayrica degerlendirme kaygist olan miikemmeliyetciligin performans kaygisi
tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin kismi aracilik rolii oldugu bulunmustur.
Buradan hareketle biligsel esnekligi artirabilecek bir yaklasim ve miidahalenin
yapilmast gerekliligi vurgulanmis ve okul ortamlarinda egitim ve danigsmanlik
alaninda yiiriitiilen psikolojik miidahalelerin bilissel esneklige dayali olmasinin etkili

olacagi onerisinde bulunulmustur.

Hayatbini vd. (2021) tarafindan yetiskinler {izerinde yiiriitiilen, milkemmeliyetgilik

ve bilissel esneklik arasindaki iligkide duygu diizenleme stratejilerinin araci roliiniin
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incelendigi arastirma sonucunda, miikemmeliyet¢ilik ile biligsel esneklik arasinda
negatif iligki oldugu ve duygu diizenlemenin alt boyutlarindan yeniden
degerlendirmenin aracilik ettigini, bastirma alt boyutunun ise aracilik roliiniin

olmadig1 belirlenmistir.

Daneshvar, Basharpoor ve Shafiei (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, Gilan-
Gharb sehrinde (Iran) en az bir travmatik olaya maruz kalmis bireyler arasindan 252
kisi, klinik goriisme ve Civilian Mississippi Travma Sonrasit Stres Bozuklugu
Olceginde 103'ten yiiksek kesme puanlarina gore travma sonrasi stres bozuklugu olan
ve olmayan iki gruba ayrilmistir. Arastirma sonucunda, travma sonrasi stres
bozuklugu olan grubun ortalama puanlarinin, travma sonrasi stres bozuklugu
olmayan gruba gore bilissel esneklik, 6z-sefkat ve 6z-sevecenlik, ortak insanlik gibi
0z-sefkat bilesenlerinin degiskenlerinde anlamli diizeyde daha diisiik oldugu
bulunmustur. Bu calismanin bulgulari, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan
kisilerde, benligin eksikliklerine ve basarisizliklarina karst 6z-sefkatli tutumun ve
bilissel esnekligin, travma sonrasi stres bozuklugu olmayan travmaya maruz kalmis

bireylere gore daha diisiik oldugunu gostermistir.

Kazeroonil ve Gholamipour (2023) tarafindan, c¢ocukluk c¢agi travmasi olan
ergenlerde kotli muamele ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi ve bu iliskide
biligsel esnekligin diizenleyici roliiniin olup olmadigl incelenmistir. Arastirma
sonucunda, kotli muamele ile duygu diizenleme arasinda negatif yonde anlaml
diizeyde iliski oldugu, bilissel esnekligin kotii muamele ve duygusal diizenleme
arasindaki iliskide diizenleyici bir rolii oldugu belirlenmistir. Ayrica bulgular, bilissel
esnekligi yiiksek olan ergenlerde kotii muamele ve duygu diizenleme arasindaki
iligkinin, diisiik biligsel esneklige sahip bireylere gore daha yiiksek oldugunu

gostermistir.

Alanyazinda bilissel esneklik ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde, genel
olarak iliskisel tarama veya deneysel yontemle incelendigi, elde edilen bulgularin
saglamasinin yapildigi, yani karma yontemle yiiriitiilen arastirmaya rastlanmamustir.
Ayrica elde edilen bulgularin ¢6ziime yonelik sonuglar iceren aragtirmalarin da sinirh
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, literatiirde goriilen bu ag¢igin, yiiriitiilen bu
arastirma ile kapatilacagi, elde edilen iligkisel bulgularin deneysel yontemle test

edilerek kapsamli br biligsel esneklik modeli olusturmasi hedeflenmektedir.



62

BOLUM 111

YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin yontemi, calisma grubu, kullanilan O6lgme araclari,

arastirmanin modeli, verilerin toplanmasi ve analizi ilgili bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma modelinde, problem cilimlelerine bagl olarak c¢esitlemeye gidilmistir.
Cesitleme, bir ¢alisma deseninin giiglendirilmesinde kullanilan yollardan birisidir.
Cesitlemeyle yliriitiilen bir ¢alismada tek bir yontem yerine birbirini destekleyip
tamamlayan iki veya daha c¢ok yontem bir arada kullanilarak ydntemde
zenginlesmenin saglanmasi amaclanir (Yildinnm & Simsek, 2018). Bu arastirmada,
birbirine entegre edilmis olan iki model kullanilmistir. Bu modellerden birincisi,
ergenlerin mitkemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide,
tyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi oluslarinin araci roliiniin olup olmadiginin
belirlenmesinde kullanilan nicel arastirma tiirlerinden biri olan korelasyonel
modelidir. Korelasyonel model iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasindaki
iligkinin, degiskenlere miidahale edilmeksizin incelenmesini igerir. Arastirmanin
degiskenlerine miidahale edilmemesi noktasinda deneysel arastirmalara benzerdir.
Ancak, deneysel c¢alismalarda, bagimli de§isken {izerinde etkisi tespit edilen
bagimsiz degisken arasinda neden sonug¢ iligkisi kurulabilirken korelasyonel
arastirmalarda iligkiden bahsedilebilirken neden sonu¢ baglaminda yorum
yapilamamaktadir. Yordayici korelasyonel arastirmalar kesfedici ve yordayici olmak
tizere ikiye ayrilir (Fraenkel & Wallen, 2006). Bu arastirmada, yordayict
korelasyonel model kullanilmistir. Yordayic1 korelasyonel model, bir veya birden
fazla bagimsiz degiskenin bagimli degiskende meydana getirdigi degisikliklerin
aciklanmasinda kullanilir (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz &
Demirel, 2020). Yordayic1 korelasyonel desende degiskenler arasinda iliski

aranmasinin yaninda bunun biraz daha oOtesine gecilerek var olan iliskiye dayali
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tahmin etme islemi yapilir. Olgiilen, degeri bilinen bir degiskenden yola ¢ikarak
degeri bilinmeyen degisken tahmin edilmeye calisilir. Burada bilinmeyen degiskeni
tahmin edilmesine, yordanmasina yardimci olan degiskene yordayici degisken,
tahmin edilmeye calisilan degiskene de Olciit degisken adi verilir (Fraenkel &
Wallen, 2006). Yordayici korelasyonel modelde dogrudan ve dolayl iliskiler de test
edilebilmektedir. Dolayisiyla degiskenlerin tiimii biitiinsel bir yaklagimla analiz
edilebilmektedir. Buradan hareketle, kurama dayali olarak olusturulan modelde yer
alan bagimli degiskenin iizerinde bagimsiz degiskenlerin dogrudan ve dolayh
etkisinin belirlenmesinde, aracit degiskenlerin rolii incelenmistir. Aracilik etkisinin
istatistiksel olarak hesaplanmasinda kullanilan iki temel yaklagim olan Baron ve
Kenny’nin (1986) nedensellik yaklasimi ve ¢agdas yaklasimlardan, bu g¢aligmada,
daha gii¢lii hesaplamalar yapilmasina imkan sunan cagdas yaklasimlardan Hayes
(2018) modeli kullanmilmistir. Aracilik etkisi, tahmin degiskeni olan X ile sonug
degiskeni olan Y arasinda bir nevi baglanti mekanizmasi gibi gorev {istlenen araci
degisken M, bagimsiz degiskenin bagimli degiskendeki etkisinin agiklanmasina
yardimct olmaktadir. Diger bir ifadeyle, araci degisken, iki degisken arasindaki
iliskinin nasil ve neden meydana geldigini agiklamaya yardimci olmaktadir. (Glirbiiz,
2019). Cagdas yaklasimda, aracilik model analizinde oncelikli odak noktasi, dolayl
etkinin hesaplanip ¢ikarimlar yapilmasidir. Dolayli etki; tahmin degiskeninin (X),
aract degisken (M) iizerindeki etkisi (a yolu) ile araci degiskenin (M) sonug
degiskeni (Y) tlizerindeki etkisinin carpimidir (a.b). Cagdas yaklasima gore, bootstrap
testi sonucunda dolayli etkinin (a.b) anlamli olmasi halinde aracilik modeli
dogrulanmis olarak kabul edilmektedir (Giirbliz, 2020). Bootstrap (yeniden
ornekleme) teknigi ile orijinal veri setinden cekilerek rastgele olusturulan binlerce
verinin dagilimi ile bir giiven aralifi sunmaktadir. Yapilan arastirmalarda, boostrap
tekniginin daha giivenilir sonuglar verdigini gostermistir (Mallinckrodt, Abraham,

Wei &Russell, 2006; Wood, 2005; Preacher & Hayes, 2018; Akt: Giirbiiz, 2020).

Aragtirmanin kurama dayali olarak olusturulup test edilen aracilik modeline entegre
edilerek aract degiskenler (iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus) temel alinarak
gelistirilen psikoegitim programinin etkililiginin  belirlenmesinde kullanilan
arastirmanin ikinci modeli ise deneysel yontemlerden, ontest-sontest kontrol gruplu

modeldir. Bu modelde, yansiz atamayla olusturulan deney grubu ve kontrol grubu
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olmak tizere iki grup bulunmaktadir. Bu iki grupta da deneysel islem Oncesinde
Ontest ve deney islem sonrasinda sontest dlctimleri yapilir. Bu modelde, deneysel
islem Oncesi Ontest uygulanmasi, her iki grubun deneysel islem Oncesindeki
benzerlik derecesinin belirlenerek deneysel islem sonrasi sontest verilerinin buna

gore degerlendirilip yorumlanmasina imkan sunar (Karasar, 2006).

3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin yonteminde cesitlemeye gidildiginden, arastirmada kullanilan
iligkisel ve deneysel yoOntemlerin uygulanmasinda iki ayr1 c¢alisma grubu

olusturulmustur.

3.2.1. Birinci calisma grubu. Ergenlerin mitkemmeliyetgilik diizeyleri ile
biligsel esneklikleri arasindaki iliskide, iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik 1iyi
oluslarinin araci roliiniin olup olmadigmi belirlemesinde kullanilan verilerin
toplandig1 katilimeilar, Konya ilinde, Konya Il Milli Egitim Miidiirliigii’niin izni ile
belirlenen liselerin 9, 10, 11 ve 12. smiflarinda 68renim goéren Ogrencilerden
olusmaktadir. Calisma grubu, uygun Ornekleme yolu ile belirlenmistir. Uygun
ornekleme yolu, aragtirmacinin ulasabilecegi katilimcilara 6lgek uygulanmasina

imkan vermektedir (Balci, 2001).

Biiyiikoztiirk vd. (2020) yaklasik 10.000 kisiden olusan bir evren i¢in “.95” giiven

13

araligr ve “.05” hata payiyla gerekli olan 6rneklem sayisinin yaklasik 370 olmasi
gerektigini belirtmiglerdir. Schumacker ve Lomax (2010) tarafindan yapisal esitlik
modellerinde, 6rneklem bliytlikliigiiniin 250 ile 500 araliginda olmasi gerektigi
belirtilmistir. Birinci ¢alisma grubu, katilimei sayisit bu oranin biraz iizerinde 714
katilimer olarak belirlenmistir. Katilimeilarin tanimlayici 6zellikleri asagidaki Tablo

1’de verilmistir.
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Tablo 1.

Birinci Calisma Grubuna Ait Tammlayici Ozellikler

Degiskenler Gruplar Frekanslar (n) Yiizdelikler (%)
Kiz 355 49,7
Cinsiyet Erkek 359 50,3
Toplam 714 100,0
13 35 4.9
14 215 30,1
15 158 22,1
Yas 16 122 17,1
17 156 21,8
18 28 3,9
Toplam 714 100,0
9. siif 234 32,8
10. simif 219 30,7
Sinif 11. sinif 102 14,3
12. sinif 159 22,3
Toplam 714 100,0
Anadolu Lisesi 355 49,7
L Anadolu Imam Hatip L. 192 26,9
Okul Tirt . .
Mesleki ve Teknik AL 167 23,4
Toplam 714 100,0

Tablo1’de goriildiigii lizere aragtirmanin birinci ¢alisma grubunu olusturan ergenlerin
cinsiyete gore dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin 355’1 (%49.7) kiz ve 359’u

(%50.3) erkek olmak iizere toplam 714 ergenden olusmaktadir.

Birinci ¢alisma grubunun yasa gore dagilimlar incelendiginde, katilimecilarin 35’1
(%4.9) 13 yasinda, 215’1 (%30.1) 14 yasinda, 158’1 (%22.1) 15 yasinda, 122 ’si
(%17.1) 16 yasinda, 156’s1 (%21.8) 17 yasinda ve 28’1 (%3.9) 18 yasinda oldugu

gorilmektedir.

Birinci ¢aligma grubunun sinif degiskenine goére dagilimlart incelendiginde,
katilimcilarin 234’1 (9%32.8) 9. sinif, 219°u (%30.7) 10. smf, 102°si (%14.3) 11.
siif ve 159’u (%22.3) 12. smif oldugu goriilmektedir.

Birinci c¢alisma grubunun okul degiskenine gore dagilimlari incelendiginde,
katilimeilar 355’1 (%49.7) Anadolu Lisesi, 192°si (%26.9) Anadolu Imam Hatip
Lisesi ve 167’si (%23.4) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi dgrencisi oldugu

gorilmektedir.
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3.2.2. ikinci cahisma grubu. Bu calismanin araci degiskenleri temel alinarak
hazirlanan biligsel esneklik psikoegitim programinin etkililigini belirlemeye yonelik,
2021-2022 egitim oOgretim yilinda Konya ili Meram ilgesi Naciye Mumcuoglu
Anadolu Lisesinde 10. sinifta 6grenime devam eden 125 6grenci arasindan olgiit
ornekleme yoluyla (6lgiit: bilissel esneklik puan ortalamasinin bir standart sapma
altinda olmasi) belirlenen 24 o6gremciden olusmustur. ikinci calisma grubu
belirlenirken biligsel esnekligin erken yaslarda daha iyi Ogrenildigi gbz Oniine
alinmig, 9. Simiflarin okula yeni baglamis olmalar1 ve oryantasyon siirecinden
gectikleri dikkate alinarak 10. Smif Ogrencilerinden ikinci ¢alisma grubu
olusturulmustur. Deney ve kontrol gruplarina dgrenciler ramdom yolla atanmustir.
Uygulamaya iligkin minimum deger, maksimum deger, aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2.
Bilissel Esneklik Olgegi Uygulanan Gruba Ait Tanimlayict Ozellikler

n Min Max Ortalama Ss

125 23,00 66,00 48,08 8,45

Tablo 2 incelendiginde, biligsel esneklik 6lgegi uygulanan toplam 6grenci sayisinin
125 oldugu, 6lgekten alinan en diisiik puanin 23 en yiiksek puanin ise 66 oldugu,
katilimcilarin biligsel esneklik puan ortalamalarin 48.08 ve standart sapmanin 8.45
oldugu goriilmektedir. Uygulama yapilan toplam ogrenci puanlarmin aritmetik
ortalamasinin (48.08) bir standart sapma (8,45) altinda kalan, yani puani 23 ten 40
puana kadar olan 28 Ogrenci ile psikoegitim programi hakkinda goriisiilerek
aragtirmaya katilmaya goniillii olan 24 6grenci belirlenmistir. Bu 6grenciler, biligsel
esneklik puanlarina gore eslestirilerek 12 6grenci deney grubuna ve 12 dgrenci
kontrol gurubuna atanmis olup toplamda 24 ogrenci, ikinci g¢alisma grubunu
olusturmustur. Ikinci ¢alisma grubuna ait tanimlayic1 dzellikler, asagida Tablo 3’te

sunulmustur.
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Tablo 3.
Ikinci Calisma Grubuna Ait Tanimlayict Ozellikler

Degiskenler Gruplar Frekanslar (f) Yiizdelikler (%)
Kiz 18 75.0
Cinsiyet Erkek 6 25.0
Toplam 24 100,0
14 4 16.7
15 16 66.6
Yas 16 4 16.7
Toplam 24 100.0

Tablo 3’teki ikinci calisma grubundaki ogrencilerin cinsiyete gore dagilimlar
incelendiginde, 18’1 (%75.0) kiz ve 6’s1 (%25.0) erkek olmak flizere toplam 24

ergenden olustugu goriilmektedir.

Ikinci calisma grubunun yasa gére dagilimlari incelendiginde, katilimcilarin 4’i
(%16.7) 14 yasinda, 16’s1 (%30.1) 15 yasinda ve 4’liniin (%16.7) 16 yasinda oldugu

goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Aracglar

Asagida, arastirmanin verilerinin toplanmasinda kullanilan form ve 6lgeklere iliskin

bilgilere yer verilmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu. Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formu ile 6grencilerin yas, cinsiyet, sinif diizeyleri ve okul tiirleri ile ilgili sorulara

yer verilmistir.

3.3.2. Biligsel esneklik dl¢egi. (BEO. Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilen BEO, Celikkaleli (2014b) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. BEO
orijinalinde 12 maddeden olusurken uyarlama siirecinde bir maddenin ¢alismamasi
nedeniyle Tiirkce formu 11 maddeden olusan 6’11 Likert tipi bir 6lgme aracidir.
Olgegin cevaplanmasi, 1 “kesinlikle katilmryorum” 6 “kesinlikle katiliyorum”

seklindedir. Gegerlilik analizi kapsaminda dil gegerligi incelenmis ve BEO’niin
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orijinal formuyla Tiirk¢e formu arasindaki korelasyonun .88 oldugu belirlenmistir.
Bir diger gecerlilik analizi olarak yapilan Dogrulayict faktor analizi (DFA) sonucuna
gore Olcegin iyi uyum gosterdigi belirlenmistir (2= 83.8, sd= 43, p= 0.00;
x2/sd=1,93, RMSEA=.059, CFI=.92, NFI=.85, IFI=92, GFI=.95, AGFI=.92).
Giivenirlik calismalar1 kapsaminda ii¢ farkli 6rneklemde BEO niin Crombach Alpha
i¢ tutarlik katsayilar1 sirastyla .74, .73 ve .75 olarak hesaplanmistir. BEO niin iki yar1
giivenirliginin ise .77 oldugu tespit edilmistir. BEO’niin test tekrar test giiverligi ise
.98 olarak hesaplanmigtir. BEO niin 6lgiit bagntili gegerliliginin belirlenmesinde
problem ¢ozme envanteri (PCE) kullanilmis ve PCE’nin kisisel kontrol ve problem
¢dzmeye giiven alt boyutlartyla BEO arasinda pozitif yonlii; PCE’nin yaklagma-
kaginma alt boyutuyla BEO arasinda negatif anlamh diizeyde korelasyon oldugu
belirlenmistir. Olgegin, 3, 6 ve 10. maddeleri ters puanlanmaktadir. BEOQ’den alinan

puanin artisi, katilimeinin biligsel esneklige daha fazla yaklastigina isaret etmektedir.

Bu aragtirmada toplanan veriler ile yapilan Crombach Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin
715 oldugu bulunmustur. Yine bu arastirma verileri ile dogrulayici tktor analizi
yapilmistir. Analiz sonucu (%*(43, N =714) = 157.87, p <.05, ()*/df =3.67, GFI =
.96, AGFI = .94, NFI = .93, CFI = .95 ve RMSEA = .061) model uyum indekslerinin
1yi diizeyde oldugu goriilmiistir.

3.3.3. Frost cok boyutlu miikemmeliyetcilik 6l¢cegi (FCBMO). FCBMO,
Frost vd. (1990) tarafindan miikemmeliyet¢iligin ¢cok boyutlu olarak
degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmis, Ozbay ve Misirli-Tagdemir (2003)
tarafindan Slgek Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Olgegin uyarlama c¢alismasi fen
liselerinde &grenimine devam eden ogrenciler iizerinde yapilmistir. Olgegin
cevaplanmasi, 1 “Kesinlikle katilmiyorum” ve 5 “Kesinlikle katiliyorum”
seklindedir. FCBMO, 5°li Likert tipi, alt1 alt boyuttan olusan bir lgme aracidir. Bu
boyutlar; hatalara asir1 ilgi, diizen, davranislardan siiphe, aile beklentileri, ailesel
elestiriler ve kisisel standartlardir. Diizen: 6 maddeden olusan bu alt boyuttaki
maddeler daha diizenli ve temiz olma egilimini yansitir. Hatalara Asirn ilgi: 9
maddeden olusan bu alt boyuttaki maddeler hatalar1 basarisizlik olarak algilamayi,
hatalara asir1 tepkide bulunmayi1 ve basarisizlik durumunda bireyin digerlerinden

gordiigli saygiy1 kaybedecegine yonelik inancini yansitir. Davraniglardan Stiphe: 5
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maddeden olusan bu alt boyuttaki maddeler, kisinin gérev ve sorumluluklarini yerine
getirebilme yeteneginden siiphe duyma egilimlerini yansitir. Aile Beklentileri: 5
maddeden olusan bu alt boyuttaki maddeler, kisinin ebeveynleri tarafindan belirlenen
standartlarin ¢ok yiiksek olduguna inanma egilimlerini yansitir. Ailesel Elestiri: 4
maddeden olusan bu alt boyuttaki maddeler, kisinin ebeveynlerinin asir1 elestirel
olduguna inanma egilimlerini yansitir. Kisisel Standartlar: : 6 maddeden olusan bu
alt boyuttaki maddeler, kisinin asir1 derecede yiiksek standartlar belirlemesini ve bu
standartlarin 0z degerlendirmede asir1 Onemsenmesi egilimlerini yansitir.
FCBMO’niin giivenirlik caligmalar1 kapsaminda yapilan Cronbach Alfa () ig
tutarlilik katsayilart 6l¢egin toplam puani icin .83, kisisel standartlar igin .63,
organizasyon i¢in .87, hata endisesi i¢in 0,77, eylemlerden siiphe duyma/emin
olamama icin .61, ebeveyn elestiriciligi icin .65 ve ebeveyn beklentileri i¢in .71,
olarak hesaplanmistir. Bir diger giivenirlik analizi olarak yiiriitiilen iki yariya bolme

giivenirliginin ise .80 oldugu belirlenmistir (Ozbay & Misirli-Tagdemir, 2003).

Kagan (2011) tarafindan FCBMO niin Tiirkce’ye uyarlama, gegerlilik ve giivenirlik
caligmalar1 tekrar yapilmistir. Gegerlilik analizi kapsaminda yapilan dogrulayici
faktor analizi (DFA) sonucuna gore olgegin iyi uyum gosterdigi belirlenmistir
(x2=1353.66, sd=545; p<0.01, y2/sd=2.48, RMSEA=.06, NFI=.94, CFI= .96).
Giivenirlik analizi kapsaminda, FCBMO’niin toplam puani i¢in Cronbach Alfa ig
tutarlilik katsayisimin .91 oldugu bulunmustur. FCBMO’niin test tekrar test
giivenirligi dlgek toplami igin .82, FCBMO’niin alt boyutlar1 iginse test tekrar test
korelasyonlarinin  .63-.82 araliginda oldugu belirlenmistir. FCBMO’niin dlgiit
baglantili gecerlilik ¢alismasinda Sinirlilik Semalar: Olgegi, Penn State Endise
Olgegi ve Kisa Belirti Envanteri’nden elde edilen Rahatsizlik Ciddiyeti Endeksi’yle
FCBMO toplam ve alt 6lcek puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelenmis ve &lgiit
baglantili gecerliligin yeterli oldugu belirlenmistir. Ayrica klinik orneklemde
FCBMO kullanilarak vyiiriitiilen arastirmalarda anksiyete bozuklugu grubu icinde
farkli tanilar1 olan hastalar1 normal toplumdan kismen ayirt ettigi belirlenmistir

(Kagan, 2011).

Olgekten alman yiiksek puanlar yiiksek diizeyde miikemmeliyetgiligi yansitmaktadir.
Olgegin toplam puani alinabilmektedir. Ancak, Frost vd. (1990) alt dlgek yapisinin
incelenmesinde, Diizen alt dlgegi, Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olceginin
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diger alt 6lgekleri ve diger miikkemmeliyetgilik dlgiitleri ile en az korelasyon gosteren
alt 6lcek oldugunu ve bu nedenle yaptiklar ¢alismada ve daha sonraki arastirmalarda
Diizen alt Olcegini ayr1 bir faktdr olarak dahil edildigini ancak maddeler genel

miikemmeliyetcilik puaninin hesaplanmasinda kullanilmadigini belirtmislerdir.

Bu ¢alismada miikemmeliyetgilik toplam puani kullanilmis olup, diizen alt boyutuna
ait maddeler toplam puana dahil edilmemistir. Yapilan giivenirlik analizi sonucunda
Crombach Alpha igtutarlik katsayilari: diizen alt 6lgegi igin .896, hatalara asir1 ilgi alt
Olcegi icin .852, davranislardan siiphe alt 6lcegi icin .726, aile beklentileri alt dlgegi
icin .806, ailesel elestiriler alt dlgegi icin .724, kisisel standartlar alt 6l¢egi i¢in .707
ve toplam puan i¢in .887 ve diizen alt 6l¢egi haricinde toplam puan igin .889 olarak
bulunmustur. Yine bu arastirma verileri ile dogrulayici faktdr analizi yapilmistir.
Analiz sonucu (¥*(509, N = 714) = 1682.61, p < .05, (y¥/df = 3.30, GFI = .88,
AGFI = .86, NFI = .94, CFI = .96 ve RMSEA = .057) model uyum indekslerinin 1yi
diizeyde oldugu goriilmiistiir.

3.3.4. Iyimserlik kétiimserlik dlcegi (IKO). IKO, ergenlerin iyimserlik ve
kotiimserlik egilimlerinin  belirlenmesi amaciyla Caligkan ve Uzunkol (2018)
tarafindan gelistirilen besli Likert tipi bir lgme aracidir. IKO, toplam 16 madden ve
iyimserlik-kotiimserlik olmak tizere iki alt 6lgekten olugsmaktadir. Yapilan acimlayici
faktor analizi sonucunda iki alt dl¢ek ve toplam 16 maddeden olusan 6l¢egin toplam
varyansin %43.24’linii  agikladigr belirlenmistir. Gegerlilik analizi kapsaminda
yapilan dogrulayici faktor analizi (DFA) sonucuna gore 6lgegin 1yl uyum gosterdigi
belirlenmistir (y2 = 228.63, df = 103; y2/df = 2.22 < 3; p = .000, GFI= .94, AGFI=
.93, NNFI= .98, NFI= .97, CFI= .98). Giivenirlik ¢alismalar1 kapsamida IKO’niin
alt 6lcekleri icin Crombach Alpha i¢ tutarlik katsayilari, iyimserlik alt 6lgegi i¢in .86,
kotiimserlik alt dlcegi igin .82 oldugu bulunmustur. IKO’niin alt &lceklerinden
yiiksek puan alinmasi, katilimcmin o alt Olgegin o6zelliklerini tasidigina isaret
etmektedir. Ters madde bulunmayan Olgegin her bir alt Olgegi ayr1 olarak
degerlendirilmekte, toplam puan alinmamaktadir. Bu arastirmada iyimserlik alt

6l¢egi kullanilmistir.
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Bu arastirmada toplanan veriler ile yapilan Crombach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
921 olarak hesaplanmistir. Yine bu arastirma verileri ile dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Analiz sonucu (}*(18, N =714) = 88.11, p <.05, (y¥/df = 4.89, GFI =
.97, AGFI = .94, NFI = .99, CFI = .99 ve RMSEA = .074) model uyum indekslerinin
1yi diizeyde oldugu goriilmiistiir.

3.3.5. Oz-sefkat 6lcegi kisa formu (OSO-KF). Neff (2003b) tarafindan
gelistirilen Oz-sefkat 6lcegi kisa formu, Yildirrm ve Sar1 (2018) tarafindan Tiirk
kiiltiirline uyarlanmigtir. On iki maddeden olusan bu Olgegin Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmasi asamasinda bir maddesi ¢ikarilmis ve 11 maddeden ve tek boyuttan
olusan ve ergenler i¢in kullanilabilecek 5°1i Likert tipi bir Ol¢ek halini almustir.
Gegerlilik analizi kapsaminda yapilan dogrulayici faktér analizi (DFA) sonucuna
gore Olgegin iyl uyum gosterdigi belirlenmistir (¥2=90.05, p=.00, RMSEA=.06,
RMSR= .095, GFI= .96, NFI= .91, CFI= .95, NNFI= .94). OSO-KF’nin &lciit
baglantili gegerlilik ¢alismasinda, ergen 6znel iyi olus Olgegi ve sefkat korkusu
olgegi kullanilmis olup yapilan analizler sonucunda, OSO-KF nin, 6znel iyi olusla
pozitif iligkili oldugu, sefkat korkusu ile negatif iligkili oldugu bulunmustur.
Giivenirlik ¢alismalar1 kapsaminda OSO-KF’nin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayisinin .75 oldugu, test-tekrar test glivenirliginin .84 oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada toplanan veriler ile yapilan Crombach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
.800 olarak hesaplanmistir. Yine bu arastirma verileri ile dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Analiz sonucu (y*(42, N =714) = 156.54, p <.05, (y¥/df=3.74, GFI1 =
.96, AGFI = .94, NFI = .95, CFI = .97 ve RMSEA = .062) model uyum indekslerinin

1yi diizeyde oldugu goriilmustiir.

3.3.6. Psikolojik iyi olus dlcegi (PI00). PIOO, Diener vd. (2009) tarafindan,
var olan 1yi olus Ol¢limlerini tamamlayicis1 olarak sosyo-psikolojik iyi olusun
olgiilmesi amaciyla gelistirilmis Telef (2013) tarafindan PIOO Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmigtir.  Gegerlilik analizleri kapsaminda yapilan agimlayici faktor analizi
sonucunda PIOO’niin madde faktor yiikleri .54 ile .76 araliginda degisen 8 madde ve

tek boyuttan olustugu, toplam varyansin %42’°sini agikladigi belirlenmistir. Diger bir
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gecerlilik analizi olarak yapilan dogrulayict faktor analizi sonucunda, dlgegin iyi
uyum gosterdigi belirlenmistir (SRMR=.04, RMSEA= .08, CFI= .95, NFI= .94,
GFI= .96, RFI= .92, IFI= .95). Giivenirlik g¢alismalar1 kapsaminda PIOO niin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisinin .80 oldugu, test-tekrar test glivenirliginin .86
oldugu goriilmiistiir. Yedili Likert tipi olan PIOO niin cevaplanmasi, 1 “kesinlikle
katilmiyorum™ 7 “kesinlikle katiliyorum” seklinde olup dlgekte ters puanlanan
madde bulunmamaktadir. PIOO’den alinabilecek puanlar 8 ile 56 araliginda
degismektedir. PIOO’den alinan yiiksek puan, katilimcinin birgok psikolojik kaynak

ve glice sahip oldugunu ifade eder.

Bu aragtirmada toplanan veriler ile yapilan Crombach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
.842 olarak hesaplanmistir. Yine bu arastirma verileri ile dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Analiz sonucu (¥*(17, N =714) = 63,67, p <.05, (y¥/df =3.74, GFI1 =
.98, AGFI = .95, NFI = .98, CFI = .99 ve RMSEA = .063) model uyum indekslerinin
iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmaya baglanmadan 6nce, arastirmada kullanilan 6lgme araglar1 i¢in 6lgekleri
gelistiren arastirmacilardan elektronik posta yoluyla kullanim igin gerekli izinler
alinmustir. Ayrica, arastirma icin Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girigimsel
Olmayan Etik Kurul Onay1 (06.10.2021 tarih ve GO 2021/328 sayisi ile) alinmis ve
aragtirmanin  yiiriitiildiigii kurumlarin bagli oldugu Konya 11 Milli Egitim
Midiirliigiinden arastirma izni alinmig (04.10.2021 tarih ve E-83688-605.99-

33652283 sayisi ile), arastirma siireci boyunca yayin etiginden taviz verilmemistir.

Ergenlerin milkemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide,
iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik 1yl olusun aract roliiniin olup olmadigim
belirlemesinde kullanilan veriler, arastirma kapsaminda Konya ili, Meram ilgesinde
Konya il Milli Egitim Miidiirliigiiniin izin verdigi liselerde 2021-2022 egitim 6gretim
yilinda 6grenim gormekte olan Ogrencilerden arastirmanin amaclart dogrultusunda
bilgi toplamak amaciyla alti farkli 6lgme araci kullanilmistir. Bu dogrultuda
arastirma verileri Bilissel Esneklik Olgegi, Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik
Olgegi, lyimserlik Koétiimserlik Olgegi, Ozsefkat Olgegi Kisa Formu, Psikolojik lyi
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Olus Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu yoluyla elde edilmistir. Ogrencilerden
goniilliiliige esas olarak, aragtirmaya katilacaklardan bilgilendirilmis onam formlari

alinarak veriler toplanmistir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda, c¢alismanin araci degiskenleri temel alinarak
hazirlanmis olan psikoegitimin etkililigini belirlemeye yonelik, 2021-2022 egitim
ogretim yilinda Konya Ili Meram Ilgesi Naciye Mumcuoglu Anadolu Lisesinde
ogrenime devam eden, 125 ogrenciye Bilissel Esneklik Olgegi uygulanmustir.
Uygulama yapilan toplam 6grenci puanlarinin aritmetik ortalamasinin bir standart
sapma altinda kalan O&grencilerle psikoegitim programi hakkinda goriisiilerek
arastirmaya katilmaya goniillii olan 24 6grenci belirlenmistir. Bu 6grenciler, bilissel
esneklik puanlarma gore eslestirilerek 12 6grenci deney grubuna ve 12 Ogrenci
kontrol gurubuna atanmis olup toplamda 24 6grenciden Bilissel Esneklik 6lgegi
araciligiyla bilissel esneklik psikoegitim programinin Ontest ve sontest verileri

toplanmistir.

3.5. Deneysel Uygulama

Biligsel Esneklek Psikoegitim Programinin uygulanmasi asamasinda olusturulan
gruplar, oturumlarin hazirlanmasi ve oturumlarin igerigine iliskin bilgiler asagida

verilmistir.

3.5.1. Biligsel esneklik psikoegitim programmnin oturumlarimn
olusturulmasi. Biligsel esneklek psikoegitim programinin uygulanmasi agsamasinda
biri deney ve biri kontrol grubu olmak tizere iki grup olusturulmustur. Deney grubu
ile calismanin aract degiskenlerinden 6z sefkat ve psikolojik iyi olus degiskenleri
temel alinarak hazirlanmis olan sekiz oturumdan olusan bilissel esneklik psikoegitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir ¢aligma yapilmamustir.
Calismalara 2022 Subat ayinda baslanmis oturumlar haftada bir, her bir oturum
yaklasik 40 dakika olacak sekilde hazirlanarak uygulanmistir. Uygulama, arastirmact
tarafindan Naciye Mumcuoglu Anadolu Lisesinde haftada bir oturum olarak sekiz

haftada yapilmistir.
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Deney ve kontrol grubundan her iki gruba da psikoegitim programi Oncesi ve
sonrasinda bilissel esneklik Olgegi uygulanmistir. Ayrica, deney grubuna,
psikoegitim programinin tamamlanmasi ardindan 30 giin sonra, izleme testi olarak

Bilissel Esneklik olgegi tekrar uygulanmistir.

Biligssel esneklik psikoegitim programinin oturum igerikleri belirlenirken,
aragtirmanin birinci asamasinda elde edilen bulgulardan, miikemmeliyetcilik ile
bilissel esneklik arasindaki iligkide araci rol iistlenen 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus
temel alinmistir. Arastirmanin birinci asamasinda araci degisken olarak ele alinan
iyimserlik, miikemmeliyet¢ilik ile biligsel esneklik arasindaki iligkiye aracilik
etmedigi icin psikoegitim programinda kullanilmamigtir. Ancak, bu iyimserlik ile
biligsel esneklik arasinda deneysel calismada iliski olmadigi anlamina gelmemekte
olup aragtirmanin hipotezine dayali olarak programa alinmamistir. Bilissel esneklik
programi igerisinde Oz-sefkat kavrami Nef (2003) modeline dayali olarak, psikolojik
iyi olus degiskeni ise Ryff’in (1989a) psikolojik iyi olus modeli ele alinarak
olusturulmustur. Bu dogrultuda oturumlar, 6z-sefkatin alt boyutlar1 olan farkindalik,
ortak paylasim ve 6z sevecenlik ile psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 olan kendini
kabul, kisisel gelisim, baskalar1 ile olumlu iligkiler, yasamin amaci, c¢evresel
hakimiyet ve 6z-yeterlik alt boyutlari, psikoegitim programi oturumlarina dagitilarak
olusturulmustur. Uygulanan biligsel esneklik psikoegitim programinda, 6z-sefkat ve

psikolojik iyi olus, bilissel esneklikle iliskilendirilerek verilmistir.

3.5.2. Bilissel esneklik psikoegitim programm oturum planlar. Bilissel
esneklik psikoegitim programi ve alt boyutlarina iliskin bilgiler, asagidaki Tablo 4’te

verilmistir.

Tablo 4.
Bilissel Esneklik Psikoegitim Programina Iliskin Bilgiler

Programin

Adi Biligsel Esneklik Psikoegitim Programi

Programin

Lo Ortalama her biri 40 dakikadan olusan 8 oturum
Siiresi
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Programin Lise 63 Jeri
Hedef Kitlesi ise dgrencileri
Programin Neff 6z-sefkat modeli (Neff, 2003a)
Kuramsal
Dayanagi Ryff ¢ok boyutlu psikolojik iyi olug modeli (Ryff, 1989a)
SURE AMAC KAZANIMLAR
»  Grup tyeleri tanigirlar.
. o »  Grup siireci hakkinda bilgi sahibi olur.
» Grup liyelerinin »  Grup kontrat1 olusturularak imza altina alinir.
birbirleriyle tanigmasi »  Psikoegitim programinin temel amaci olan biligsel
OTURUM 1 40 dakika ve grup kurallariin 'k kon R biles sahibi ?
grup esneklik konusunda bilgi sahibi olur.
olusturulmasi »  Grup siireci sonunda ulasilmay1 hedefledigi bireysel
amaglar belirler.
OTURUM 2 > Bfislfalarlyla olumlu » Baskalariyla olumlu iliskiler kurarken iletigim
. iligkiler konusunda unsurlarmin farkina varir.
40 dakika farkindalik »  Etkili iletisim beceri ve tutumlarmni degerlendirir.
kazandirilmasi
> Kisisel geligim » Kisisel ihtiyaglarin1 ve 6nceliklerini fark eder.
OTURUM 3 40 dakika konusunda farkindalik » Kisisel gelisimin 6nemini kavrar.
kazanilmasi
» Basarsizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya ¢ikan
o i 0z-yargilayici tutumlarim fark eder.
> Kendini E?bhﬂ ve Oz- » Kendisi ile baskasina yonelik sefkat tutumundaki ¢ifte
OTURUM 4 40 dakika sevecenligin standard fark eder.
geligtirilmesi » Basansizliklar ve yetersizlikler karsisinda 6z-sevecen
bir tutum gelistirir.
» Yasaminda kendisine yol gosteren sahip oldugu ilke ve
> Yasamin amaci degerleri fark eder.
OTURUM 5 40 dakika konusunda farkindalik » Yasam amaglari belirler ve bunlari kisa, orta ve uzun
olugturulmast vadeli amaglara ayirabilir.
» Basarsizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya ¢ikan
Oz-yargilayici tutumlarin fark eder.
» Farkindalik ve (?r'tak' » Basanisizliklari ve yetersizlikleri insan olmanin dogal
OTURUM 6 40 dakika payla$1mlar1_n ‘_bl.lmcu}de bir pargasi olarak goriir.
olmanin gelistirilmesi » Yasadiklarinin bagka insanlar tarafindan da
deneyimlendiginin fark eder.
. ) o »  Cevresel hakimiyet kurmada, amaglar1 dogrultusunda
> Ozerklik gelistirmek ve stratejiler gelistirmesi gerektigini kavrar.
. Cevresel Hakimiyet > Ozerk hareket ederek gevresel hakimiyet kurabilecegini
OTURUM 7 40 dakika konusunda farkindalik fark eder.
kazandirilmast » Yasadiklar1 problemle ilgili ger¢ek¢i amaglar olusturur.
»  Sekiz haftalik siireci degerlendirebilir.
» Siirecin » Grup sﬁrgci_nden edinfi@klerini ve siirece yonelik duygu
OTURUM 8 30 dakika degerlendirilerek ve dusl{nc;[grml paylasabilir. )
sonlandirilmasi » Edindigi basa ¢ikma stratejileri yasamindaki durumlara

uyarlayabilir.

3.5.3. Bilissel esneklik psikoegitim programi oturumlarinin ézeti.

3.5.3.1. Birinci oturum. 1k olarak iiyelerin birbirlerini tamimalar igin
tanisma oyunu oynanmistir. Liderden baslamak iizere grupta her bir iiye adim ve
basarili oldugu dersi agiklamistir. Tanisma ¢alismasi sonrasinda, grubun amaclar1 ve
grup siireci hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Grup kurallar ile ilgili olarak grup

tiyeleriyle bilgi paylagiminda bulunulmus ve ardindan iizerinde anlasma saglanan
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kurallar grup tiiyelerine imzalatilmistir (Ek1). Grup lideri tarafindan grup liyelerine
“biligsel esneklik nedir?” sorusu yoneltilerek grup etkilesimi baglatilmis ve grup
tiyelerinin paylasimlari ile bilissel esneklik “diisiincelerimizde esnek olmak™ seklinde
tanimlanmistir. Grup lideri tarafindan bilissel esneklik hakkinda bilgi verilmistir.
Sonrasinda grup silireci sonunda da ulasilmasi beklenen hedefler {izerine
konusulmustur. Grup liyelerine Ek 2 Bireysel Amag¢ Belirleme Formu dagitilarak
doldurmalar1 istenmistir. Grup liyelerinin belirledikleri amaglar grup ile tartigiimistir.
Oturum Ozetlenmis, biligsel esnekligi yliksek bireyler olmanin insan hayatindaki

Onemine vurgu yapilarak siire¢ sonlandirilmistir.

3.5.3.2. Ikinci oturum. ikinci oturuma baslarken ilk olarak, birinci oturum
kisaca 6zetlenmistir. Grup iyelerinin bir Onceki oturum sonrasi duygu ve
diisiincelerindeki degisim olup olmadigi sorularak grup etkilesimi baslatilmigtir.
Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan bagskalari ile olumlu
iliskiler hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Ogrencilere etkili iletisim unsurlarin
iceren EK3 dagitilmis ve incelemeleri i¢in 5 dakika siire verilmistir. Sonrasinda, grup
tiyelerine, kurduklar1 iletisimlerde, etkili iletisim i¢in dikkate alinacak unsurlara,
beceri ve tutumlara ne derece sahip olduklarini degerlendirmeleri icin EK4 (Beceri
ve Tutumlarimizi Degerlendirelim) dagitilarak doldurmalar: istenmistir. Iletisim
tutum ve becerilerinizden yeterli diizeyde oldugunu diisiindiikleriniz nelerdir?
Yetersiz oldugunu diisiindiiiiniiz iletisim tutum ve becerileriniz nelerdir? Kisilerarasi
iliskilerinizi Iletisim tutum ve becerilerinizden yetersiz oldugunu diisiindiikleriniz
nasil etkiliyor? Yetersiz oldugunu disiindiigiiniiz iletisim tutum ve becerilerinizi
gelistirmek i¢in planiniz nedir? vb. sorular ile grup etkilesimi devam ettirilmistir.
Grup lideri tarafindan oturum Ozetlenmis ve ev Odevi 1 verilerek siireg

sonlandirilmistir.

3.5.3.3. Uciincii oturum. Bir onceki oturum ozetlenerek oturuma
baslanmigtir. Grup iiyelerinin bir 6nceki oturum sonrasi duygu ve diisiincelerindeki
degisim olup olmadigi sorulmus ve Odev kontrolii yapilarak grup etkilesimi

baslatilmistir. Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan kisisel
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gelisim konusunda bilgilendirme yapilmistir. Ogrencilerin kisisel gelisim planlarin
neler oldugu sorusu yoneltilerek grup etkilesimi baglatilmistir. Sonrasinda, cam
kavanoz etkinligi (Cekmekdy Rehberlik ve Arastirma Merkezi, 2018) yapilmistir.
Grup lideri kavanozu katilimcilarin gorebilecegi bir yere ¢ikarmis Once kavanoz
icerisine misketleri yerlestirip kavanozun dolup dolmadigin1 sormus ve ardindan
kavanoza kum ilave etmis ve yine kavanozun dolup dolmadigini sormus sonrasinda
kavanoza su ilave ederek kavanozun doldugunu belirtmistir. Sonrasinda grup lideri,
etkinlik 1ile ilgili su aciklamayr yapmistir: “Misketler hayatimizdaki temel
ithtiyaglarimizi temsil etmektedir. Kum ikincil, su ise {giinciil ihtiya¢larimizdir.
Kavanoza ilk dnce su koysaydik ihtiyaclarimiza yer kalmazdi. Dolayisiyla biitiin
ithtiyaclarimizi diisiinerek oncelik sirasina gore hayatimizda yer vermeliyiz. Birincil
ihtiyaglar biitlin insanlar i¢in benzer olmakla birlikte ikincil ve tiglinciil ihtiyaglar
kisiye 6zgiidiir ve yer degistirebilir. Onemli olan biitiin ihtiyaglarimizin énemsendigi
bir yasam kavanozumuzun olmasidir.” Ardindan Katilimcilara EKS5 dagitilarak
doldurmalar1 istenmistir. Katilimcilardan grupla paylagsmalari istenmistir. Grup lideri

tarafindan oturum 6zetlenmis, ev 6devi 2 verilerek siire¢ sonlandirilmistir.

3.5.3.4. Dérdiincii oturum. Bir 6nceki oturum 6zetlenmistir. Grup iiyelerinin
bir onceki oturum sonrast duygu ve diisiincelerindeki degisim olup olmadig
sorulmus ve 6dev kontrolii yapilarak grup etkilesimi baglatilmistir. Kagittan
Kule yapma 1sinma etkinligi uygulanmustir. Ogrenciler 3 gruba ayrildi. Gruplara a4
kagitlart verildi. Oyunun kurallar1 (her bir kagidi en fazla bir kez katlayabilecekleri
vb. anlatildi. En yliksek kuleyi yapan grubun, diger gruplar tarafindan alkislamasiyla
etkinlik tamamlanmigtir. Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan
kendini kabul ve 6z-sevecenlik hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Arkadasa sefkatli
mektup (Held, 2014) etkinligi konusunda grup lideri tarafindan bilgi verilerek EK6
grup tyelerine dagitilmis doldurmalar1 istenmistir. Ardindan, etkinligin ikinci
basamagi olan Kendine Sefkatli Mektup (Held, 2014) konusunda bilgilendirme
yapilarak EK7 grup {iiyelerine dagitilip doldurmalart saglanmistir. Grup tiyeleri
formlar1 doldurduktan sonra goniillii olan {iyelerin paylasmalar1 istenerek grup
etkilesimi baglatilmistir. Arkadasina mektup yazarken takindigi tavir ile kendisine

yazdig1 mektuptaki tavri duygular1 yaklagiminda fark olup olmadigi sorusu grup
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tiyelerine yoneltilmistir. Etkinlik sonucu kendisi ile baskasina yonelik sefkat
tutumundaki c¢ifte standart konusunda farkindalik olusturulmustur. Grup lideri

tarafindan oturum 6zetlenmis, ev 6devi 3 verilerek siire¢ sonlandirilmstir.

3.5.3.5. Besinci oturum. Bir 6nceki oturum 6zetlenerek oturuma baslanmistir.
Grup iiyelerinin bir dnceki oturum sonrasi duygu ve diisiincelerindeki degisim olup
olmadig1 sorulmus ve &dev kontrolii yapilarak grup etkilesimi baglatilmistir.
Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan yasamin amaci hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilara, Yasaminizdaki amaclariniz neler? Sorusu
yoneltilerek grup etkilesimi baslatilmigtir. Ek8’deki yagamin anlam1 ve Ek9’daki ¢ok
mesgul oduncu konulu hikayeleri, okunmus ve hikaye ile ilgili sorular sorularak grup
etkilesimine devam edilmistir. Ardindan, Ek10 &grencilere dagitilarak doldurmalari
istenmistir. EK10 igeriginde yasam amaci ve hedefler basamaginda hangi asamada
olduklarin1 ve bunun i¢in neler yaptiklarin1 yazmalar1 istenmistir. Goniilli olan
ogrencilerin yazdiklarin1 grupla paylasmalar1 istenmis, sonrasinda da oturum

Ozetlenmis, ev 6devi 4 verilerek siire¢ sonlandirilmistir.

3.5.3.6. Altinct oturum. Bir 6nceki oturum Ozetlenerek oturuma baslanmastir.
Grup tyelerinin bir 6nceki oturum sonras1 duygu ve diisiincelerindeki degisim olup
olmadig1 sorulmus ve &dev kontrolii yapilarak grup etkilesimi baglatilmistir.
Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan farkindalik ve ortak
paylasim hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Grup lideri tarafindan “Aci = Aci x
Direng” (Shin Zen Young) onermesi tahtaya yazilarak grup iiyelerine, bu 6nermenin
onlar i¢in ne anlama geldigini sorulmustur. Ardindan, trafik metaforu uygulanmaistir:
“Simdi, bir trafik sikisikliginda bunun nasil goriinebilecegini sorun... Aci ¢ekmekle
ilgili bu kiiclik denklem, trafik sikisiklig1 gibi gergek bir yasam durumunda nasil ise
yarayabilir? Arabanizda sinirli, endiseli, 6n panele vuruyor, korna ¢aliyor, terliyor,
vb. olabilirsiniz. Ama... Arabanmizda dikkatliyseniz, “evet, sikisip kalmak harika
degil, ama...” diyorsunuz, o zaman biraz sessiz zamanin tadin1 ¢ikarmakta, biraz
miizik dinlemekte vb. aciya direnmez ve aciniz azalabilir.” Boylece, trafik metaforu

kullanilarak, farkindaliklar1 artirilmistir. EK 11 (Farkindalik Egzersizi) 6grencilere
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dagitilip ve doldurmalar istenerek goniillii liyelerden 6z yargilayici tutumlarini 6z-
sefkat iceren hangi tepkiler ile degistirmek istediklerini, grup iiyeleri ile paylasmalari
tesvik edilmistir. Ardindan, “Diyenler Etkinligi” (Sarigiil, 2021) uygulanarak ortak
paylasim hakkinda farkindalik olusturulmustur. Grup lideri tarafindan oturum

Ozetlenmis, ev ddevi 5 verilerek siire¢ sonlandirilmistir.

3.5.3.7. Yedinci oturum. Bir Onceki oturum Ozetlenerek oturuma
baslanmigtir. Grup iiyelerinin bir 6nceki oturum sonrast duygu ve diisiincelerindeki
degisim olup olmadigr sorulmus ve 6dev kontrolii yapilarak grup etkilesimi
baslatilmistir. Ardindan grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan 6zerklik ve
cevresel hakimiyet hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Katilimeilara, EK12 ve EK13
dagitilarak Yelkenli Metaforu (Alberts, 2016) etkinligi hakkinda bilgilendirme
yapilmigtir. Ogrencilerden hedefleri dogrultusundaki yasantilarmi bu form iizerindeki
ilgili alanlara yazmalari istenmistir. GOniillii iiyelerden baslanarak yelkenli metaforu
dogrultusunda hedeflerini grupla paylasmalar1 istenerek grup etkilesimi
baslatilmigtir. Tiim tiyeler paylasimlarini tamamladiktan sonra, grup lideri tarafindan

oturum 6zetlenmis, ev ddevi 6 verilerek siire¢ sonlandirilmistir.

3.5.3.8. Sekizinci oturum. Bir Onceki seans Ozetlenmis ve O0dev kontrolii
yapilarak siire¢ baslatilmistir. Grup iiyelerinden o giine kadar gegen grup siirecini
Ozetlemeleri istenmistir. Siirece iliskin duygularini paylagmalar1 istenmistir. Sekiz
oturum uygulanan bu programin kendi yasantilarinda, herhangi bir degisiklige neden
olup olmadig1 dagitilan not kagidina yazmalar istenir. Goniillii liyelerin grup ile
paylasmalar1 istenmistir. Bilissel Esneklik Olgegi (son test) uygulanmistir. Grup
liderince sekiz haftalik siire¢ 6zetlenerek oturum sonlandirilmistir. Grup iiyelerinin

her biri, birbiri ile veda etmislerdir.

3.6. Verilerin Analizi

Bu arastirmanin yonteminde c¢esitlemeye gidildiginden, arastirmada kullanilan

iligskisel ve deneysel yontemler i¢in iki ayr1 veri seti kullanilmistir. Birinci asamada



80

elde edilen veri setinin bilgisayar ortaminda yapilmis ve anlamlilik diizeyi olarak .05

alinmustir.

Arastirmanin birinci asamasinda, veri setinin tek degiskenli ve c¢ok degiskenli
normallik analizleri yapilmistir. Tek degiskenli u¢ degerlerin belirlenmesi z testi
araciligiyla incelenmis, 6rneklem sayis1 100’ilin iizerinde oldugundan z puanlarinin
referans araligi -4.00 ile +4.00 aras1 olarak ele alinmis ve bu aralik disinda kalan bir
veri (-4,81642) oldugu gortilmis goriilmiis olup veri setinden ¢ikarilmistir (Mertler
& Vannatta, 2016). Cok degiskenli u¢ degerlerin belirlenmesinde Mahalanobis
uzaklik katsayisi testi yapilmis ve O0znitelik sayisina bagli olarak her bir desen i¢in
olasilik degeri (1-ChiSquare) hesaplanmigtir. Biiylikoztiirk (2003) tarafindan .01
veya daha tutucu olmak isteniyorsa 0.001 manidarlik diizeyinin dikkate alinmasini
Onerilmistir. Hesaplanan olasilik degerleri (1-ChiSquare) .001 esik degerine gore
incelenmis ve .001’in altinda olanlar u¢ deger oldugu degerlendirilerek 6 veri

isaretlenerek veri kiimesinden temizlenmistir.

Arastirmanin birinci asamasinda kullanilan veri setinin homojen bir dagiliminin olup
olmadig1 basiklik-carpiklik degerleri ile incelenmistir. Hair, Black, Babin ve
Anderson’a (2009) gore veri setinin normal dagilimi .01 diizeyinde anlamlilik i¢in
+2.58, .05 diizeyinde anlamlilik ic¢inse +1.96 araliginda olmasi gerekir. Yapilan
normallik testleri sonucunda ¢arpiklik degerlerinin -.466 ve .168 arasinda, basiklik
degerlerininse -.497 ve .308 arasinda degistigi, normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Ayrica veri setinde coklu baglantt problemi olmadigi yapilan
korelasyon analizi ile belirlenmis olup degiskenler arasinda orta diizeyde iliski
oldugu, degiskenler arasinda .90 ve iizerinde iliski olmadigindan ¢oklu baglanti
problemi olmadigina karar verilmistir (Cokluk, Sekercioglu & Biiyiikoztiirk, 2014).
714 katilimciya ait cevaplardan olusan veri seti iizerinden arastirmanin problem

climlelerine yanit aranmaistir.

Oncelikle arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin her biri icin Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayr hesaplanmis ve yeterli i¢ tutarliga sahip olduklari
goriilmiistiir. Ardindan 6lgme araglarina yonelik dogrulayici faktor analizi yapilmis

olup model uyum indekslerinin yeterli diizeyde oldugu goriilmiistiir.
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Aragtirmanin  degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler hesaplanmistir ve
degiskenler arasindaki iliskiler pearson momentler carpimi korelasyon analizi
yaptlmistir. Arastirmanin  degiskenleri arasindaki aracilik iligkisi bilgisayar
ortaminda incelenmistir. Arastirmanin ikinci asamada ise ¢alismanin araci
degiskenleri temel alinarak hazirlanmis olan psikoegitim programinin etkililigini
belirlemeye yonelik, deneysel yontemlerden, dntest-sontest kontrol gruplu modelle
yiiriitiilen biligsel esneklik psikoegitim programi dncesi ve sonrasinda, ontest, sontest
verileri toplanmistir. Deney ve kontrol grubunun normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla, 6rneklem sayist 50°nin altinda olmasindan
dolay1 Shapiro-Wilk testi yapilmis (Biyiikoztirk, Cokluk, & Kokli, 2000) ve p
degerinin anlamli oldugu (p<.05) baska bir deyisle normal dagilim gostermedigi
belirlenmigtir. Ayrica ikinci g¢alisma grubu i¢in basiklik carpiklik katsayisi
hesaplanmistir. Deney ve kontrol grubunun her birinin basiklik ¢arpiklik degerleri
incelenmis, referans deger aralig1 olan -1.00 ile +1.00 arasinda olmadig1 yani normal
dagilim gostermedigi belirlenmistir (Cokluk, Sekercioglu & Biiyiikoztirk, 2014).
Ikinci galigma grubu, normal dagilim gdstermedigi igin non-parametrik testlerden

Mann-Witney U Testi ve Wilcoxon isaretli siralar testi araciligiyla analiz edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu aragtirmanin yonteminde c¢esitlemeye gidildiginden, arastirmada kullanilan
iliskisel ve deneysel yontemler icin iki ayr1 veri seti kullanilmistir. Her iki veri seti

ile yapilan istatistiki islemler asagida verilmistir.

4.1. Ergenlerin Miikemmeliyetcilikleri ile Bilissel Esneklikleri Arasindaki
iliskide, Iyimserlik, Oz-Sefkat ve Psikolojik Iyi Oluslarmin Aracilik Roliine
iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci alt problemine iliskin bulgulara ge¢meden arastirmanin
degiskenleri olan biligsel esneklik, miikemmeliyet¢ilik, iyimserlik, 6z-sefkat ve
psikolojik 1yi olusa iliskin betimleyici istatistikler, korelasyonlar incelenmis ve
ardindan arastirmanin Orneklem grubunu olusturan ergenlerin biligsel esneklik
diizeyleri ile miikemmeliyet¢ilikleri arasindaki iligkide, iyimserlik, 6z-sefkat ve

psikolojik iyi olusun araci rolii olup olmadigi incelenmistir.

4.1.1. Bilissel esneklik, miikemmeliyetcilik, iyimserlik, o6z-sefkat ve
psikolojik iyi olus degiskennlerine iliskin betimleyici istatistiklere iliskin
bulgular. Arastirmanin degiskenleri olan biligsel esneklik, miikemmeliyetcilik,
iyimserlik, 0z-sefkat ve psikolojik 1yl olusa iliskin betimleyici istatistikler

incelenerek Tablo 5°te verilmistir.
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Tablo 5.

Arastirma Degiskenlerine Iliskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler n Ranj Min. Max. X ss Carpiklik  Basiklik
Biligsel Esneklik 714 45.00 21.00 66.00 48.9762 7.37900 -.269 308
Miikemmeliyetcilik 714 104.00 41.00 145.00 86.7283  19.89098 .168 -.160
Tyimserlik 714 32.00 8.00 40.00 28.0280 8.23357 -.466 -497
Oz-sefkat 714 4400 11.00 55.00 32.5504 8.15529 -012 .024
Psikolojik Iyiolus 714 45.00 11.00 56.00 39.2605 9.30619 -.358 -317

Arastirmanin  verilerinin, normallik varsayimimi  karsilayip  karsilamadiginin
belirlenmesi i¢in Tablo 5’teki carpiklik ve basiklik katsayilarina bakildiginda; biligsel
esnekligin  carpiklik  degerinin  -.269, basiklik degerinin .308  oldugu,
miikemmeliyetciligin carpiklik degerinin .168, basiklik degerinin -.160 oldugu,
iyimserligin carpiklik degerinin -.466, basiklik degerinin -.497 oldugu, 6z-sefkatin
carpiklik degerinin -.012, basiklik degerinin .024 oldugu ve psikolojik iyi olus
degiskenin ise carpiklik degerinin -.358, basiklik degerinin -.317 oldugu, tiim
degiskenlerin carpiklik ve basiklik katsayilarinin, referans degeri olarak Hair vd.’nin
(2009) belirttigi gibi .05 diizeyinde anlamlilik i¢in £1.96 araligi alinmis ve veri
setinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu durumda arastirmanin birinci
asamasinda bulunan tiim degiskenlerin normallik varsayimim  karsiladig

sOylenebilir.

4.1.2. Ergenlerin miikemmeliyetcilik, bilissel esneklik, iyimserlik, 6z-
sefkat ve psikolojik iyi oluslar1 arasindaki korelasyona iliskin bulgular.
Calismanin bu kisminda, arastirmanin orneklem grubunu olusturan ergenlerin
miikemmeliyetcilik, bilissel esneklik, iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi oluslari,
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi ile incelenmistir. Yapilan analize

iliskin bulgular Tablo 6’ da verilmistir.
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Tablo 6.
Ergenlerin Miikemmeliyetcilik, Bilissel Esneklik, Iyimserlik, Oz-Sefkat ve Psikolojik
Iyi Oluslart Arasindaki Korelasyonlar

Degisken n 1 2 3 4 5

1-Bilissel Esneklik 141

2-Miikemmeliyetgilik M4 -307" 1

3-Tyimserlik

714 416" -134" 1
4-Oz-sefkat 714 4007 o544 458" 1
5-Psikolojik Iyi Olug 714 509" -.164™ 755" 457 1

p<.001

Tablo 6’da goriildiigii lizere, miikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasinda orta
diizeyde, negatif yonde (r= -.307, p<.001) iliski oldugu, bilissel esneklik ile
iyimserlik (r=.416, p<.001), 6z-sefkat (r=.409, p<.001) ve psikolojik iyi olus (r=.509,
p<.001) arasinda orta diizeyde, pozitif yonde, iliski oldugu goriilmektedir. Ergenlerin
iyimserlik, 0z-setkat ve psikolojik iyi oluslar1 artarken biligsel esnekliklerinin de
arttig1 soylenebilir. Ayrica, Ergenlerin milkemmeliyetcilik diizeyi artarken biligsel

esneklikleri azalmaktadir.

Mikemmeliyetcilik ile iyimserlik (r= -.134, p<.001) ve psikolojik iyi olus (r= -.164,
p<.001) arasinda negatif yonde, diisiik diizeyde; milkemmeliyetgilik ile 6z-sefkat (r=
-.544, p<.001) arasinda negatif yonde, orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur.
Ergenlerin  iyimserlik, 0z-sefkat ve psikolojik 1yt  oluslar1  artarken

miikemmeliyetciliklerinin azaldig: sdylenebilir.

Iyimserlik ile 6z-sefkat (r=.458, p<.001) ve psikolojik iyi olus (r=.755, p<.001)
arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliskiler oldugu bulunmustur. Ayrica, 6z-
sefkat ile psikolojik iyi olus (=457, p<.001) arasinda da pozitif yonde anlamli
diizeyde iliski oldugu belirlenmistir.

Birinci veri setinden elde edilen bulgular ile ergenlerin miikemmeliyetgilik diizeyleri
ile biligsel esneklikleri arasindaki iligkide, iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi
oluslarinin araci roliiniin olup olmadigini belirlemesine yonelik yapilan istatistiksel

islemler asagida verilmistir.
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4.1.3. Miikemmeliyetcilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide
iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus degiskenlerinin araci roliine iliskin
bulgular. Arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan ergenlerin biligsel esneklik
diizeyleri ile miikemmeliyetcilikleri arasindaki iliskide, iyimserlik, 6z-sefkat ve
psikolojik 1yl olusun araci rolii olup olmadigi, process makrosu (Model 4)
kullanilarak aracilik analizleri yapilmistir. Bu analizde Bootstrap (yeniden
ornekleme) teknigi ile orijinal veri setinden cekilerek rastgele olusturulan 5000
verinin dagilimi %95 giiven araliginda test edilmistir. Analize iliskin bulgular

asagida Tblo 7’ de verilmistir.

Tablo 7.

Miikemmeliyetcilik ile Biligsel Esneklik Arasindaki Iliskide Iyimserlik, Oz-Sefkat ve
Psikolojik Iyi Olus Degiskenlerinin Aracilik Modeli I¢in Standardize Edilmemis Beta
Katsayilar: (b)

M; (iyimselik) M; (Ozsefkat) M3 (Psikolojik Y (Bilissel Esneklik)
liyolus)
Yord il b S.E. b S.E. b S.E. b S.E.
Degiskenler
Mk (X) -.0556 ** .0154 -.2229™" .0129 -.0765™"" .0173 -.0647"" .0139
M3 .0347 .0434
M, .1037%* .0382
Ms .3160"" .0382
Sabit 32.8528 1.3678 51.8798 1.1475 45.8992 1.5391 37.8525 2.0651
R2=, 0181 R2=, 2955 R2=.0268 R2=, 3194
F(1;712)=13.0970;  F(1;712)=298.6364; F(1;712)=19,5827; F (4;709)= 83.1805;
p<.01 p<.001 p<.001 p<.001

*p<.05; #*p<.01; ***p<.001, k=5000, S.E.=Standart hata, Miik= Milkemmeliyetgilik.

Tablo 7°de goriildiigii {lizere, analize dahil edilen miikemmeliyetciligin (X), araci
degiskenler olan iyimserlik (Mi), 6z-sefkat (M2) ve psikolojik iyi olus (M3)
tizerindeki etkisi ve aracit degiskenler olan iyimserlik (M;p), 6z-sefkat (M2) ve
psikolojik 1yi olusun (M3) biligsel esneklige (Y) etkisine iligkin regresyon analizi

sonuclarina yer verilmistir.

Miikemmeliyetciligin iyimserligi (M1), negatif yonde ve anlaml diizeyde yordadigi
goriilmektedir (b=-,0556, SE= .0154, p<.01). Miikemmeliyetciligin iyimserlikteki
varyansin yaklasik % 2’sini (R®>= .181) aciklamaktadir. Ayrica, miikemmeliyet¢iligin



86

0z-sefkati negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir (b= -,2229, SE=
0129, p<.001). Miikemmeliyet¢iligin 6z-sefkatteki varyansin yaklasik % 30’unu
(R?= .2955) aciklamaktadir. Bunun yani sira, miikemmeliyetciligin psikolojik iyi
olusu (M3) negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur (b =-,0765, SE=
.0173, p<.001). Miikemmeliyetciligin psikolojik iyi olustaki varyansin yaklasik %
3’Uni (R*=,0268) agiklamaktadir. Bu bulgulara gére H> dogrulanmastir.

Oz-sefkatin (M») biligsel esnekligi pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadig
bulunmustur (b= .1037, SE= .0382, p<.05). Psikolojik iyi olusun (Ms;) bilissel
esnekligi pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir (b= .3160, SE=
0382, p<.001). lyimserligin (M) ise bilissel esnekligi istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yordamadigi bulunmustur (f = .0347, SE= .0434, p>.05). Bu degiskenler
birlikte, biligsel esneklikteki varyansin yaklastk % 32’sini (R*= .3194)
aciklamaktadir. Bu bulgulara gére H3 kismen (iyimserlik hari¢) dogrulanmastir.

Asagidaki, Tablo 8’de, miikkemmeliyetciligin (X) bilissel esneklige (Y) dogrudan,

dolayli ve toplam etkisine iligskin analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 8.
Miikemmeliyetciligin Biligsel Esneklik Uzerindeki Standardize Edilmemis, Toplam,
Dogrudan ve Dolayli Etkileri

b Se t LLCI ULCI
Toplam Etki -.1140 0132 -8.6142  -1399 -.0880
Dogrudan Etki -.647 0139 -4.6710 -.0919 -.0375
Mikemmeliyet¢iligin =~ Toplam -.0492 .108 - -.0714 -.0286
Bilissel Esneklik Iyimserlik (M1) -.0019 .0027 - -.0079 .0028
Uzerindeki Dolayl Oz-sefkat (M2) -.0231 .0088 - -.0403 -.0058
Etkisi Psk. iyols (M3) -.0242 .0070 - -.0389 -.0117

Tablo 8 incelendiginde, miikemmeliyet¢iligin (X), biligsel esneklik (Y) tizerindeki
toplam etkisinin (b =-,1140, %95 CI [-,1399, -,0880], SE=.0132, t= -8,6142, p<.001)
negatif yonde ve anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir. X'in (miikemmeliyetcilik)
Y (biligsel esneklik) iizerindeki toplam etkisi, X'in Y iizerindeki dogrudan etkisi ile
X'in My (iyimserlik), M» (6z-setkat) ve M3 (psikolojik iyiolus) iizerinden Y’deki
dolayli etkilerinin toplamidir (Hayes, 2018). Miikemmeliyet¢iligin (X), biligsel
esneklige (Y) dogrudan etkisin (f =-.1745, %95 CI [-,0919, -,0375], SE= .0139, t= -
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4,6710, p<.001) negatif yonde ve anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir.
Miikemmeliyetciligin biligsel esneklik {izerindeki toplam etkisi (b=-,1745), araci
degiskenlerin analize dahil edilmesiyle miikkemmeliyet¢iligin biligsel esneklik
tizerindeki etkisinin (b=-,1327) azaldig1 goriilmektedir. Bu bulgulara gore,
miikemmeliyetciligin  biligsel esneklik tizerindeki negatif etkisi, 0z-sefkat ve
psikolojik iyi olug arac1 degiskenlerin etkisiyle azaldig1 sdylenebilir. Bu bulgulara

gore Hi dogrulanmugtir.

Araci degiskenlerin dolayl etkileri tek tek ele alinip incelendiginde, iyimserligin
dolayli etkisinin anlamli olmadig1 goriilmektedir (b =-.0019, SE= .0027, %95 CI [-
0714, .0286]). Oz-sefkatin dolayli etkisinin negatif yonde ve anlamli diizeyde
oldugu gortilmektedir (b=-.0231, SE= .0088, %95 CI [-.0403, -.0058]). Psikolojik
iyi olusun dolayl etkisinin ise negatif yonde ve anlamli diizeyde oldugu
goriilmektedir (b=-.0242, SE= .0070, %95 CI [-.0389, -.0117]). Paralel ¢oklu aracilik
modelinde toplam dolayl1 etkiden bahsetmek miimkiindiir. Toplam dolayli etki X'in
(miikemmeliyetcilik) Y (bilissel esneklik) tlizerindeki etkisine aracilik eden, araci
degiskenlerin (iyimserlik, 06z-sefkat ve psikolojik 1iyiolus) dolayl etkilerinin
toplamini ifade eder (Hayes, 2018). Miikemmeliyetciligin (X), bilissel esneklige (Y)
tyimserligin (M1), 6z-sefkatin (M2) ve psikolojik 1yi olusun (M3) {izerinden olan
toplam dolayl etkisinin negatif yonde ve anlamli diizeyde oldugu sdylenebilir (b = -
.0492, SE= .108, %95 CI [-.0714, -.0286]). Bu bulgulara gore, miikkemmeliyetgilik
ile biligsel esneklik arasindaki iligkide, 06z-sefkat ve psikolojik iyl olus
degiskenlerinin aracilik roliiniin oldugu, iyimserlik degiskeninin ise aracilik etkisi

olmadig1 sdylenebilir. Dolayisiyla, Hs kismen (1yimserlik hari¢) dogrulanmistir.

Etki biiyiikliigli degerinin .01’e yakin olmasi diisiik etkiyi, .09’a yakin olmasi orta
diizey etkiyi ve .25’e¢ yakin olmasi yiiksek etki olarak yorumlanir (Preacher &
Kelley, 2011). Tahmin (bagimsiz degisken) degiskeni olan miikemmeliyetciligin (X),
sonu¢ (bagimsiz degisken) degiskeni olan bilissel esneklige (Y) etkisinde, araci
degiskenlerden 1iyimserligin dolayli etkisi incelendiginde, anlamli olmadig:
goriilmektedir (f =-.0052, %95 CI [-,0208, .0075]). Miikemmeliyet¢iligin (X),
biligsel esneklige (Y) etkisinde, 6z-sefkatin aracilik etkisinin tam standardize etki
blytikliglniin, % 95 giiven araliginda (GA [-.1081,- .0152]) p = -.0623 oldugu, bu

degerin orta derece de aracilik etkisine yakin oldugu belirlenmistir.
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Miikemmeliyet¢iligin (X), biligsel esneklige (Y) etkisinde, araci degiskenlerden
psikolojik iyi olusun aracilik etkisinin tam standardize etki biyiikliigiiniin, % 95
giiven araliginda (GA [-.1019,- . 0325]) p = -.0652 oldugu, bu degerin orta derece de
aracilik etkisine yakin oldugu belirlenmistir. Iyimserlik, &z-sefkat ve psikolojik
tyiolusun toplam aracilik etkisinin tam standardize etki biiyiikliigliniin, % 95 giiven
araliginda (GA [.1065, .2432]) p = -.0492 oldugu, bu degerin diisiik derece de
aracilik etkisine yakin oldugu belirlenmistir. Bu bulgulara gore, miikemmeliyetgilik
ile bilissel esneklik arasindaki iliskide, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olusun aracilik

ettigi, iyimserlik degiskeninin ise aracilik etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Mikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z-sefkat ve psikolojik iyi

olus degiskenlerinin araci roliine iligkin bulgular, asagidaki Sekil 2’de verilmistir.

R'=02 R'=30 Ri=03
Oz-gofimt
lyimsaertik Psikolojik Iyl Olug
“
04 (p>.05)
p>.05) Rl 32
Makomelryotgik ¢= -30.72 > Biligsol €
Dogrudan etks(c')= -, 1745

Ozzefkatm Dolayh Etkisi= - 0623 ; Psikolojik Iyt olugun Dolayh Etkisi= -,0652; Toplam Dolayh Etki = -.1327
Not: Standardize edilmi; beta katsayilan kullamlmistr.
Sekil 2. Miikkemmeliyet¢ilik ile biligsel esneklik arasindaki iliskide iyimserlik, 6z-

sefkat ve psikolojik iy1 olusun araci rolii

Sekil 2 tizerinde gosterilen bulgular 15181nda, miikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik
arasindaki iligkide 6z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci bir rol oynadigi, bir diger
deyisle 0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun miikemmeliyet¢iligin bilissel esneklik

tizerindeki olas1 olumsuz etkilerini azaltma islevini tistlendigi sdylenebilir.
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4.2. Bilissel Esneklik Psikoegitim Programina iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci agsamasinda, miikemmeliyetgilik ile bilissel esneklik arasindaki
iliskide 0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci bir rol oynadigi belirlenmis,
arastirmaci tarafindan oturumlan 6z-sefkat ve psikolojik iyi olustan olusan bilissel
esneklik programi gelistirilerek Ontest sontes uygulanmistir. Yapilan analizlere

iligskin bulgular asagida verilmistir.

4.2.1. Deney ve kontrol gruplarimin bilissel esneklik ontest puanlar:
arasinda anlamh diizeyde farklihk olup olmadigimin belirlenmesine yonelik
mann-witney u testine iliskin bulgular. Deney ve kontrol gruplarinin biligsel
esneklik Ontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olup olmadiginin
belirlenmesine yonelik Mann-Witney U testi yapilmistir. Analize iligkin bulgular

asagida Tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9.

Deneysel Islem Oncesi Deney ve Kontrol Grubu Mann-Witney U Testi Sonucu

Grup n Swraort. Swratoplamn U z p
e Deney 12 12.58 151.00
Bilissel

Esneklik  Kontrol 12 12.42 149.00

2 71.00 -059 977
5

Tablo 9 incelendiginde, deneysel islem Oncesi, deney ve kontrol gruplarinda biligsel
esneklik puanlarinda, gruplar arasi anlamli diizeyde fark olmadigi goriilmektedir
(p>.05). Dolayisiyla deneysel islem Oncesi deney ve kontrol gruplar1 arasinda fark

olmadig1 sdylenebilir.

4.2.2. Deney ve kontrol gruplarmmin bilissel esneklik sonntest puanlari
arasinda anlamh diizeyde farkhlik olup olmadigimin belirlenmesine yonelik
mann-witney u testine iliskin bulgular. Deney ve kontrol gruplarinin biligsel
esneklik sontest puanlart arasinda anlamli diizeyde farklilik olup olmadiginin
belirlenmesine yonelik Mann-Witney U testi yapilmistir. Analize iliskin bulgular

asagida Tablo 10’da sunulmustur.
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Tablo 10.

Deneysel Islem Sonrast Deney ve Kontrol Grubu Mann-Witney U Testi Sonuclart

Sira Etki
g Grup n Sira ort. toplami U z Bilyiikliigii p
S Biligsel Deney 12 18.13 217.50
S
“  Esneklik Kontrol 12 6.88 82.50 450 -3.901 ~231 000

Tablo 10 incelendiginde, deneysel islem sonrasi, deney ve kontrol gruplarinda
biligsel esneklik puanlarinda, deney grubu lehine, anlamli diizeyde fark oldugu
goriilmektedir (p<.001). Ayrica analize iliskin etki biyiikligi, etki biiuiikligii=z/\n
formiilii (Field, 2009) kullanilarak hesaplanmis ve Cohen’in (1988) belirttigi gibi .10
olmasi diisiik etki, .30 olmasi orta diizey etki ve .50 olmasi genis etki olarak
yorumlanmistir. Dolayisiyla yapilan analiz sonucu hesaplanan etki biiytikliigiiniin
(-.231) orta diizeye yakin oldugu, deney grubu biligsel esneklik puanindaki artisin,
uygulanan bilissel esneklik psikoegitim programindan kaynaklanmis oldugu

sOylenebilir.

4.2.3. Deney grubunun son test —on test puanlarmna iliskin wilcoxon
isaretli siralar testi bulgulari. Deney grubunun biligsel esneklik son test- 6n test
puanlart karsilastirildiginda, son test puanlarinda, anlamh diizeyde bir artis olup
olmadigini belirlemeye yonelik yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarmna

iliskin bulgular asagida Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11.

Deney Grubunun Sontest —Ontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclari
_.: Sontest /Ontest  n Sira ort. Sira toplam1  z ggqyﬁklﬁgij p
S . Negatif Sira 0
> Bilissel  Pogitif Sira 12 .00 .00
£ Esneklik  Ties 0 3.06 .883 .002
o 6.50 78.00

Toplam 12
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Tablo 11 incelendiginde, deney grubunun sontest — Ontest puanlarinin sontest lehine
anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Ayrica analize iligkin etki
biiyiikliigi, etki biiuiikliigii=z/\n formiilii (Field, 2009) kullanilarak hesaplanmis ve
Cohen’in (1988) belirttigi gibi .10 olmasi diisiik etki, .30 olmasi orta diizey etki ve
.50 olmasi genis etki olarak yorumlanmistir. Dolayisiyla yapilan analiz sonucu
hesaplanan etki biiyiikliigliniin (.883) genis diizeyde oldugu, uygulanan biligsel
esneklik psikoegitim programinin deney grubunun biligsel esnekliklerini artirmada

etkili oldugu sdylenebilir.

4.2.4. Kontrol grubunun son test — 6n test puanlarna iliskin wilcoxon
isaretli siralar testi bulgulari. Kontrol grubunun biligsel esneklik son test- On test
puanlar1 arasinda, anlamli bir fark olup olmadigini belirlemeye yonelik yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma iliskin bulgular asagida Tablo 12’de

verilmistir.

Tablo 12.

Kontrol Grubunun Sontest — Ontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclart
Sontest / Ontest n Sira ort. Sira toplami z p
IS . Negatif Sira 4
*g E Blhsse! Pozitif Sira 8 4.63 18.50
w C Esneklik Ties 0 1.63 .103

Toplam 0 7.44 59.50

Tablo 12 incelendiginde, kontrol grubunun sontest — Ontest puanlari arasinda,
istatistiksel olarak anlamhi diizeyde bir fark olmadig goriilmektedir (p>.05).
Dolayisiyla kontrol grubundaki ergenlerin biligsel esnekliklerinde anlamli diizeyde

farklilagsma olmadig1 sdylenebilir.

4.2.5. Deney grubunun izleme testi — sontest puanlarina iliskin wilcoxon
isaretli siralar testi bulgulari. Deney grubunun bilissel esneklik izleme testi —

sontest puanlar1 arasinda, anlamli diizeyde bir farklilik olup olmadigint belirlemeye
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yonelik yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarma iliskin bulgular asagida

Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13.
Deney Grubunun Izleme Testi — Sontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclart

2 Izleme. T. /Sontest n Siraort.  Sira toplami z p

S . Negatif Sira 5

= Blhssd Pozitif Sira 5 6.10 30.50

& Esneklik Ties 2 -310 756
o 4.90 24.50

Toplam 12

Tablo 13 incelendiginde, deney grubunun izleme testi — sontest puanlari arasinda,
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark olmadigi goriilmektedir (p>.05). Bu
sonuca gore uygulanan biligsel esneklik psikoegitim programinin deney grubunun
biligsel esneklik puanlarin zamana bagh olarak degismedigi, kazandirilan becerilerin

kararl1 ve kalic1 oldugu sodylenebilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen sonuglara, sonuglarin literatiire dayali olarak
tartisilmasina ve arastirmaci ve uygulayicilara yonelik sunulan Onerilere yer

verilmistir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu arastirmanin yonteminde cesitlemeye gidildiginden, arastirmada kullanilan
iliskisel ve deneysel yontemler igin iki ayri veri seti iizerinde istatistiki islemler
yaptlmistir. Birinci veri setinden elde edilen bulgular ile ergenlerin
miikemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide, iyimserlik,
0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci roliiniin olup olmadig1 incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda, miikemmeliyet¢iligin bilissel esnekligi, iyimserligi, 6z-sefkati
ve psikolojik 1yi olusu negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.
Ayrica, 6z-sefkatin ve psikolojik iyl olusun biligsel esnekligi pozitif yonde ve
anlamli diizeyde yordadigi, iyimserligin ise biligsel esnekligi anlamli diizeyde
yordamadig1 belirlenmistir. Son olarak, miikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik
arasindaki iliskide 06z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci bir rol oynadigi,

tyimserligin ise aracilik etmedigi belirlenmistir.

Arastirmanin ikinci asamasinda, miikkemmeliyetgilik ile biligsel esneklik arasindaki
iliskide araci rol oynayan 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus temel alinarak olusturulan
bilissel esneklik psikoegitim programi uygulanmistir. Deneysel uygulama sonucunda
bilissel esneklik psikoegitim programinin ergenlerin biligsel esnekliklerini artirmada

etkili oldugu saptanmistir.

Ergenlerin miikemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide,
iyimserlik, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci rolii ile ilgili elde edilen bulgular
ve mitkemmeliyetgilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide araci rol oynayan 6z-

sefkat ve psikolojik iyi olus temel alinarak olusturulan bilissel esneklik psikoegitim
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programi ile ilgili elde edilen bulgular, literatiire dayali olarak tartisilmis ve

yorumlanmustir.

5.1.1. Miikemmeliyetcilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide
iyimserlik, oz-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci roliine iliskin arastirma
bulgularmmin  tartisilmasi.  Arastirmanin  birinci  asamasinda, ergenlerin
mitkemmeliyetcilik diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskide, iyimserlik,
0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci roliiniin olup olmadig1 incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda, miikemmeliyet¢iligin biligsel esnekligi, iyimserligi, 6z-sefkati
ve psikolojik iyi olusu negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.
Ayrica, 0z-sefkatin ve psikolojik iyi olusun biligsel esnekligi pozitif yonde ve
anlamli diizeyde yordadigi, iyimserligin ise biligsel esnekligi anlamli diizeyde
yordamadigr belirlenmistir. Son olarak, miikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik
arasindaki iliskide 0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun araci bir rol oynadigi,

iyimserligin ise aracilik etmedigi belirlenmistir. Bu bulgular asagida tartigilmistir.

5.1.1.1. Miikemmeliyetciligin bilissel esnekligi yordamasina iligkin
bulgularnin tartisilmasi. Milkkemmeliyet¢iligin biligsel esnekligi negatif yonde ve
anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu literatiirdeki arastirma
sonuclartyla benzerlik gostermektedir. Akkus-Cutuk (2020) tarafindan, tiniversite
ogrencilerinde ¢ok boyutlu miikkemmeliyetgilik ile biligsel esneklik arasindaki
iligkinin incelendigi arastirmada, ¢ok boyutlu miikemmeliyetciligin bilissel esnekligi
etkiledigini ve cok boyutlu miikkemmeliyetcilik arttikca biligsel esneklik diizeyinin
diistiigii bulunmustur. Hayatbini vd. (2021) yetiskinler {izerinde, biligsel esneklik ve
miilkemmeliyet¢ilik arasindaki iligki {izerine yaptiklar1 arastirma sonucunda,
miikemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasinda negatif iliski oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Entezari vd. (2018) yashlarda miikemmeliyetgiligin kontrol algisi,

biligsel esneklik ile pozitif yonde iliskili oldugunu belirlemistir.

Dennis ve Vander Wal'a (2010) gore, bilissel esnekligin kontrol alt boyutunda diisiik
puana sahip bireyler, zor durumlar1 kontrol edilemez olarak gérmeye egilimlidir.

Aslinda, biligsel esnekligi diisiik olan bireyler, zor durumlar degerlendirme
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konusunda sikinti yasarken, yiiksek puana sahip olanlar, zor yasam olaylarini
degerlendirmede daha esnek olabilirler. Bu baglamda, stres kaynaginin sebebi ne
olursa olsun, miikemmeliyetcilik diizeyi yliksek olan bireylerin stresi ve stresin
kaynagini kontrolleri disinda olarak degerlendirmeleri, biligsel esnekligin aksine
daha kat1 bir tutum sergilemelerine neden olabilirler. Dolayisiyla miikemmeliyet¢i
tutuma sahip bireyler, alternatifleri gorebilme, kontroliin kendisinde oldugu hissetme
ve stres yaratan durumlara ¢6ziim iiretebilmeyi igeren biligsel esneklikten uzak bir

tutum sergilediklerinden bilissel esnekliklerinin azaldig1 s6ylenebilir.

5.1.1.2. Miikemmeliyetciligin iyimserligi yordamasina iliskin bulgularin
tartisiimas:. Milkemmeliyet¢iligin iyimserligi, negatif yonde ve anlamli diizeyde
yordadigi bulunmustur. Black ve Reynolds (2013) miikemmeliyet¢ilik ile iyimserlik
arasinda negatif iligki oldugunu belirlemislerdir. Mitkemmeliyetci bireyler, kendileri
icin yiiksek standartlar belirler ve bu standartlara ulasamadiklarinda bu durumu
basarisizlik ya da yetersizlik olarak algilayabilirler. Hedeflerine ulasabilecegine
inanan miikemmeliyet¢i bireylerin ise ayni olumsuz sonuglar1 yagama olasilig1 daha
diistiktiir. Dolayistyla, miikemmel sonuglar almayi, hatta elde edilen iyi sonuglarla
bile tatmin olamamay1 iceren milkemmeliyet¢i tutumlar, temelde iyi seyler olacagina
yonelik inanci igeren iyimserligi azaltip olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda,

miikkemmeliyet¢iligin, iyimser beklentileri azalttig1 sdylenebilir.

5.1.1.3. Miikemmeliyetciligin oz-sefkati yordamasina iliskin bulgularin
tartistilmasi. Mikemmeliyetciligin 0z-sefkati, negatif yonde ve anlamli diizeyde
yordadigi bulunmustur. Bu bulgu literatiirdeki arastirma sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Alaloglu (2020), 6z-sefkat ile miitkemmeliyetcilik arasinda negatif
iliski oldugunu belirlemistir. Gwira, DeBlaere, Shodiya-Zeumault ve Davis (2021),
0z-sefkatin milkemmeliyet¢ilik ile negatif iliskili oldugunu belirlemislerdir. Kendine
yonelik ve sosyal olarak 6ngoriilen miikkemmeliyet¢ilik, 6z-sefkatle olumsuz iligkiler
icerir (Stoeber, Lalova, & Lumley, 2020). Demircan (2021), o6z-sefkat ile
miitkemmeliyet¢ilik ve miitkemmeliyetgiligin tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii

anlaml iligkiler oldugunu belirlemistir.
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Umandap ve Teh (2020), uyumsuz olarak kabul edilen 6z-degerlendirici
mitkemmeliyetc¢iligi yiiksek olanlarin, 6z-sefkate sahip olma olasiliklarinin diisiik
oldugunu belirtmistir. Milkemmeliyetgilik, bireyin basarisizlik yasadiginda, kendisini
acimasizca elestirmesine sebep olan kisilik 6zelligi olarak nitelendirilirken, 6z-
sefkat ise benzer durumda hatalar1 kabul etmesini ve hatalarindan 6grenmeye agik
olmasini saglamaktadir (Frost vd., 1990; Neff & Vonk, 2009; Neff vd., 2007).
Miikemmeliyetcilik baglangicta bireylerin ¢aba sarf etmesine ve basarili olmasina
izin verirken kendini olumsuz degerlendirme egilimi sonunda yorucu bir hale
dontigiir. Miikemmel sonuglar elde etmek icin siirekli ¢aba sarf edilmesi, bireyin
kendisine yonelik olumlu tutumlarini zedeleyerek 6z sefkat diizeylerinin diismesine
yol agabilir. Breines ve Chen'in (2012), 6z-sefkatin ilkogretim dgrencilerinin dnceki
hatalariyla ilgili asir1 endiselerine ragmen kendilerini gelistirme motivasyonlarini
artirabilecegini  belirtmistir. Gergek¢i 6z degerlendirme yetene8i, uyumsuz
mitkemmeliyetcilerin  kendilerini elestirme derecesini azaltabilir ve sonraki
iyilestirme icin alinmasi gereken diizeltici eylemlere yeniden odaklanmalarina
yardimc1 olabilir (Neff, 2003a). Dolayisiyla, miikemmeliyetci bireylerin basarisiz
olduklarinda, kendilerine yonelik asir1 elestirel tutumlari, kendine yonelik anlayis ve

merhamet igeren 6z-sefkatlerini azalttigi sdylenebilir.

5.1.1.4.Miikemmeliyetciligin psikolojik iyi olusu yordamasina iligkin
bulgularin tartisiimasi. Mitkemmeliyetciligin psikolojik 1yi olusu, negatif yonde ve
anlamlh diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu literatiirdeki arastirma
sonuglartyla benzerlik gostermektedir. Ozkara (2015), miikemmeliyetcilik ile
psikolojik 1iyi olus arasinda negatif yonde iliski oldugu saptanmistir. Emad,
Atashpour ve Zakerfard (2016) milkemmeliyet¢iligi, psikolojik iyi olusun 6nemli bir
yordayicist oldugunu belirtmislerdir. Cagatayalp-Ozdin (2019) psikolojik iyi olus ile
miikemmeliyetcilik arasinda negatif iliski oldugunu belirlemistir. Chang (2006)
sosyal olarak belirlenmis miikemmeliyetcilik egilimiyle psikolojik iy1 olus arasinda
negatif iligki oldugunu bulmustur. Schewitzer ve Hamilton (2002) Avustralyan
tiniversite  Ogrencileri  iizerinde  yaptiklar1  bir  aragtirma  sonucunda,
miikemmeliyetciligin psikolojik sagligin negatif yonlii anlamli bir yordayicisi

oldugunu ve miikemmeliyetgilikle stres, kaygi ve depresyon arasinda pozitif iliskiler
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oldugunu belirlemislerdir. Sumi ve Kanda (2002) mikemmeliyetciligin

psikosomatik semptomlar ve depresyonu yordadigini belirlemistir.

Arastirma bulgusu ile farklilasan ¢alisma sonuglarinin da literatiirde oldugu
gorilmektedir. Kiicli, (2018) tarafindan, ortadgrenime devam eden Ogrencilerin
miikemmeliyetcilikleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda pozitif iliski oldugu
bulunmustur. Yilmaz (2020) tarafindan yiiriitilen bir ¢alismada, kendine yonelik
mitkemmeliyetcilikle psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
oldugu tespit edilmistir. Bagkalarina yonelik miikemmeliyet¢ilikle psikolojik iyi olus

arasinda ise istatistiksel acidan anlamli diizeyde iliski olmadig1 belirlenmistir.

Perolini (2011) miikemmeliyet¢i bireylerin gerceklesme ihtimali diisik ya da
imkansiz olan hedefler belirlediklerini ve performanslariyla belirledikleri hedefler
arasindaki olusan fark, bu bireylerin psikolojik iyi oluslarini daima olumsuz
etkileyecegini belirtmistir. Andish (2016) de benzer sekilde, miikemmeliyet¢i
bireylerin ulagilmast imkansiz derecede yiiksek standartlar belirleyerek, bu
standartlar1 yakalayamamanin mutsuzluk ki standartlar1 yakalasalar dahi hissettikleri
tatminsizlik nedeniyle miikemmeliyetcilerin psikolojik iyi oluslarmin diisiik
olacagini vurgulamistir. Ho (2015) bireylerin miikemmeliyet¢i olma yolunda
sergiledikleri davraniglarin da, miikemmeliyetcilerin psikolojik iyi oluslarint olumsuz
etkiledigini ifade etmistir. Dolayisiyla, ulagilmasi gii¢ hedefler belirleyip hedeflerine
ulagsmada gli¢liik yasayan bireyler, bu siirecte tiikenmekte, cesitli psikolojik
rahatsizliklar yasayarak psikolojik iyi oluslarinin diisebilmektedir. Bu baglamda,
bireylerin artan miikemmeliyet¢i tutumlari, psikolojik iyi oluglarimi diistirdigi

sOylenebilir.

5.1.1.5. Iyimserligin bilissel esnekligi yordamasina iliskin bulgularin
tartisilmasi. lyimserligin bilissel esnekligi istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yordamadig1 belirlenmistir. Literatiirde, iyimserlik ile biligsel esneklik arasindaki
iliskinin incelendigi siirli sayida ¢alismaya ulasilmistir. Arastirma bulgumuzdan
farkli olarak; Mellor, Cummins, Karlinski ve Storer (2003) tarafindan yapilan
calismada iyimserlik ile bilissel esneklik arasinda pozitif iligki oldugu bulunmus,

yiiksek diizeyde biligsel esneklige sahip bireylerin daha yiiksek diizeyde iyimserlige
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sahip olduklar1 belirtilmistir. Demirtas (2020) iyimserligin bilissel esneklikle iligkili
oldugu belirlemistir. Sapmaz ve Dogan (2013) bilissel esneklik dlgegi gelistirdikleri

bir arastirmada iyimserlik ile biligsel esneklik arasinda pozitif iliski bulmuslardir.

Iyimserlik, genel olarak bireyin yasaminda olumlu gelismeler olacagina yonelik
beklentilerini ifade eden bir kisilik 6zelligi iken bilissel esneklik kontrol ve
alternatifleri iceren bir kavramdir. lyimserligi yiiksek olan bireylerin olaylarin
olumlu sonuglanacagina dair inanci, alternatifleri géz ardi etmesine sebep olabilir.
Diger yandan iyimserlik diizeyi diisiik olan bireylerin olumsuza odaklanip iyi seyler
olacig1 ihtimalini g6z ardi ettikleri dikkate alindiginda, kontroliin kendisinde oldugu
ve alternatifleri fark etmeyi iceren biligsel esneklikten uzaklasmasina neden olabilir.
Bu baglamda, diisilk ya da yiiksek diizeyde iyimserlige sahip bireylerin her iki
durumda da alternatifleri goz ardi etmesi nedeniyle biligsel esneklikten uzaklastiklar
sOylenebilir. Dolayisiyla bu durum, iyimserligin biligsel esnekligin yordayicisi

olmamasinin nedeni olabilir.

5.1.1.6. Oz-sefkatin biligsel esnekligi yordamasina iliskin bulgularin
tartisiimast. Oz-sefkatin biligsel esnekligi pozitif yonde ve anlamli diizeyde
yordadigr bulunmustur. Alanyazinda da benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir
(Katovsich, 2007; Kiiciiker, 2016). Martin, Staggers ve Anderson (2011) bilissel
esneklikle 0Oz-sefkat arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu
bulunmustur. Yelpaze (2020) ise biligsel esnekligin 6z-sefkat i¢in anlamli bir
yordayici oldugu sonucuna ulagsmislardir. Demirbilek (2021) bilissel esneklik ile 6z-

sefkat arasinda anlamlr iliski oldugu bulmustur.

Biligsel esnekligi yiliksek olan bireyler, mevcut seceneklerin olduguna inanmaya
isteklidir. Oz-sefkatli bireylerin ise uyum saglama durumlarinin daha yiiksek oldugu
bilinmektedir (Neff vd., 2005). Dolayisiyla basarisizlik ve benzeri olumsuz bir
durumla karsilasan 0z-sefkati yiiksek bireylerin, olayr anlamlandirmasi kendisine
sevecen yaklagsmasit ve mevcut secenekleri etraflica degerlendirmeleri, kontrol ve
alternatifleri fark etmeyi igeren biligsel esnekliklerini artirabilir. Bu baglamda, 6z-

sefkatteki artig, biligsel esnekligi de artirdig1 sdylenebilir.
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5.1.1.7. Psikolojik iyiolusun biligsel esnekligi yordamasina iligkin
bulgularin tartisiimasi. Psikolojik iyi olusun biligsel esnekligi, pozitif yonde ve
anlamli diizeyde yordadigt bulunmustur. Bu bulgu literatiirdeki arastirma
sonuglartyla benzerlik gostermektedir. Parvizi (2021), tiniversite 6grencileri iizerinde
yuriittiigii ¢alisma sonucunda, 6grencilerin bilissel esneklikleri ile psikolojik iyi
oluglar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski oldugunu belirlemistir. Satic,
Goget-Tekin ve Deniz (2020) tiniversite Ogrencilerinin bilissel esneklikleri ile
psikolojik iyi oluslar1 arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirlemistir. Malkog ve
Mutlu (2019) bilissel esnekligin psikolojik iyi olusu istatistiksel olarak yordadigi
bulunmustur. Imiroglu, Demir ve Murat (2021) tarafindan biligsel esneklik ile

psikolojik iyi arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.

Jung (2019) tiniversite 6grencilerinin biligsel esnekliklerinin psikolojik 1yi oluglarim
korumada olumlu bir rol iistlendigini belirtmistir. Martin ve Rubin (1995), biligsel
esnekligi yiiksek olan bireylerin daha yetkin olma egiliminde olduklarini, bunun da
deprem gibi olumsuz durumlarla bas etme siirecini kolaylastirabilecegini
belirtmislerdir. Bu baglamda, biligsel esnekligin psikolojik iyi olusu artirmasinin yani
sira, breyin psikolojik iyi olusunun yiiksek olmasi, daha saglikli diistinmesini,
alternatifleri gorebilmesini saglaylp olay ve durumlarda kontroliin kendisinde
oldugunu hissederek biligsel esnekliginin de yiikselecegi sdylenebilir. Dolayisiyla,
bireyin psikolojik 1yi olusundaki artig, bilissel esnekligini de artirdig1 sdylenebilir.

5.1.1.8. Miikemmeliyetcilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide
iyimserlik, o0z-sefkat ve psikolojik iyi olusun aract roliine iliskin bulgularin
tartusilmasi. Milkemmeliyetcilik ile biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z-sefkat ve
psikolojik iyi olusun araci bir rol oynadigi, bir diger deyisle 6z-sefkat ve psikolojik
1yi olusun miikemmeliyet¢iligin bilissel esneklik tizerindeki olas1 olumsuz etkilerini
azaltma islevini listlendigi belirlenmistir. Literatiirde bire bir ayni1 bulgular1 icermese

de benzer arastirmalar oldugu goriilmektedir.

Demirbilek (2021) tarafindan ergenler iizerinde, bilissel esneklik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskide 6z-sefkatin aracilik ettigi bulunmustur. Yelpaze (2020), {liniversite

ogrencilerinin biligsel esneklikleri ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide 6z-
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sefkatin araci roliinii incelemis ve aragtirma sonucunda, biligsel esnekligin psikolojik
saglamligin anlamli bir yordayicisi oldugu ve 6z-sefkatin bu iliskide tam aracilik rolii
tistlendigi bulmustur. Son olarak Hyun-Young, ve Hye (2019), degerlendirme
kaygis1 miitkemmeliyet¢iligi ile performans kaygisi arasindaki iliskide hem biligsel

esnekligin hem de 6z-sefkatin araci etkisi oldugu bulunmustur.

Elde edilen bu bulgu ile pozitif psikolojinin kavramlarindan 6z-sefkat ve psikolojik
iyi olus kullanilarak pozitif psikolojinin iyilestirme giliciiyle miikemmeliyetciligin

bilissel esneklik tizerindeki olumsuz etkisi azaltilmistir.

5.1.2. Bilissel esneklik psikoegitim programina iliskin bulgularin
tartisilmasi. Arastirmanin ikinci asamasinda, milkemmeliyetgilik ile biligsel esneklik
arasindaki iligskide araci rol oynayan 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus temel alinarak
olusturulan biligsel esneklik psikoegitim programi uygulanmis ve psikoegitim
programinin ergenlerin bilissel esnekliklerini artirmada etkili oldugu saptanmustir.
Arastirmanin  bu bulgusuyla literatiirde bire bir Ortiisen arastirma sonucuna
rastlanmasa da benzer bazi deneysel ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Sadeghi vd.
(2018) maym patlamasi ile sakatlanan bireylerde 06z-sefkat egitiminin biligsel
esneklik ve yasamin anlami iizerindeki etkinligini arastirmak amaciyla on test- son
test kontrol gruplu deneysel yontemle bir calisma yiiritmislerdir. Calismanin
orneklem grubu, mayin patlamasi ile sakatlanan bireylerden olusturulmustur.
Arastirma sonucunda 6z-sefkat odakli egitim, sakatlifa neden olan mayin patlamasi
yasayan kisilerde biligsel esnekligin ve hayatin anlaminin gelistirilmesinde etkili

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Nazarzadeh, Fazeli, Aval ve Shourche (2015) tarafindan {niversite Ogrencileri
tizerinde yapilan ¢alismada, milkemmeliyetgiligi yliksek olan 6grencilere uygulanan
biligsel davranis¢i terapi odakli grup programinin 6grencilerin biligsel esneklikleri
tizerindeki etkisi On test- son test kontrol gruplu deneysel yontemle incelenmistir.
Aragtirma sonucunda, biligssel davranisci terapinin bilissel esnekligi artirdigir ve
mikkemmeliyet¢iligi azalttigim1 gostermistir. Bu sonuglar izleme asamasinda da
devam etmistir.  Sonuglar, Ogrencinin  biligsel  esnekligini  gelistirerek

miikemmeliyetciligini arttirmis ve takip asamasindaki uygulamalarda da bu devam
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etmistir. Sonuglar, bilissel davranis¢r terapinin 6grencilerin bilissel esnekligini

gelistirerek mitkemmeliyetgiliklerini azalttigini gostermistir.

Alanyazindaki ergenlerin biligsel esnekliklerini artirma yonelik yiiriitiilen deneysel
caligmalarin, Ogrencilerin  biligsel esneklerini  artirmada etkili  oldugunu
gostermektedir. Ayrica Sadeghi vd. (2018) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada, 6z-sefkat
iceren psikoegitim programinin da biligsel esnekligi artirmada etkili oldugunu
gostermistir. Dolayisiyla, biligsel esnekligin psiko-egitim yoluyla hem 6grenilebilir

hem de 6gretilebilir bir 6zellik oldugu sdylenebilir.

5.2. Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgulara iliskin oneriler asagida verilmistir.

5.2.1. Arastirma bulgularina yonelik oneriler. Arastirmadan elde edilen
bulgulara iliskin Oneriler, ergenler {izerinde etki giiciine sahip olan, okul psikolojik

danigsmanlarina ve ebeveynlere yonelik sunulmustur.

5.2.1.1. Okul  psikolojik damigsmanlarina  yonelik oneriler.
Miikemmeliyetciligin ergenler ilizerindeki olasi olumsuz etkilerinin azaltilmasina
yonelik, 0grencilere iyimserlik, 6z-sefkat, psikolojik iyi olus gibi pozitif psikoloji

kavramlariin temel alindig1 grup miidahalelerinin diizenlenmesi,

Bilissel esneklik diizeyi diisiik olan ergenlerin belirlenerek, grup miidahale programi

uygulanmasi,

Ebeveynlere yonelik ergenlerin bilissel esneklik gelisimleri, iyimserlik, 6z-sefkat ve
psikolojik iyi oluslarin1 nasil destekleyebilecekleri hakkinda farkindalik egitimleri

verilmesi Onerilir.

5.2.1.2. Ebeveynlere yénelik éneriler. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin biligsel

esnekliklerine gelistirmeye yonelik faaliyetlerde bulunmalari,
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Ebeveynlerin ¢ocuklar1 ile iletisim kurarken miikemmeliyet¢i tutum ve
beklentilerden uzaklagmalari, ergenlerin gelisim siireclerine uygun hedef ve beklenti

icine girmeleri,

Ebeveynlerin pozitif psikoloji hakkinda bilgi sahibi olmalari, toplum tarafindan da
kabul edilip deger verilen iyimserlik, 6z-sefkat, psikolojik iyi olusu tesvik edici

tutum benimsemeleri Onerilir.

5.2.2. Gelecekte yapilacak  arastirmalara  yonelik  oneriler.
Miikemmeliyetcilik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z-sefkat ve psikolojik iyi
olusun aract bir rol oynadigi bulgusu, nitel vb yontemlerle yapilacak yeni

calismalarla desteklenmesi,

Orta Ogretim Ogrencilerinin Miikkemmeliyet¢ilik ile bilissel esneklik arasindaki
iligkinin azaltilmasina yonelik affetme, umut, 6zgecilik gibi kavramalarin farkl

yaklagimlarla ele alinarak incelenmesi,

Arastirma konu olan kavramlar farkli egitim kademelerinde, farkli 6zel ve devlet

kurumlarinda, nitel yontem kullanilarak arastirilmasi onerilir.
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EK-3

Ol¢me Araclarimin Ornek Maddeleri
Degerli 6grenciler, bilimsel bir aragtirmada kullanilmak iizere hazirlanan ¢esitli sorular
bulunmaktadir. Asagida duygu ve diisiincelerinize iligkin ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen verilen ifadeleri dikkatlice okuyarak doldurunuz. Olgme araglarinda bulunan
her ifadeyi tam olarak isaretlemeniz sonuclarin daha saglikli  olarak

degerlendirilmesinde etkili olacaktir. Zamanimizi ayirip, c¢alismamiza katkida

bulundugunuz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Liitfen asagidaki ifadelerden size uyan ifadenin sonundaki kutucugun igine ( X ) isareti koyunuz.

Cinsiyetiniz: Kadin( ) Erkek ( )
Simifimz: 9( ) 10( ) 11() 12()

Yaginiz: ..........

5 S

g gl § S

S 2

5 S 5

- S <] 3 3| g S

Bilissel Esneklik Ol¢egi S| 3

ilisse eklik Olgegi P £ S S 5 =

4 o = | g =

£l 2| 2| 2| § =

4 Gl 2 21 3 &

(> M M Mo M| M
1. Bir fikri/diisiinceyi birgok farkli bigimde ifade edebilirim. 6 50 4 3121
2. Sorunlara yaratici ¢oziimler bulabilirim. 6 5 4 3|2 1
3. Davranislarim bilingli kararlilarimin bir sonucudur. 6 5 4 312 1
4. Sahip oldugum bilgilerimi gergek hayatimda kullanmakta zorlanirim. 6 5 4 31201
: g

5 =

= s

= =

FMPS = = -
¥: g | g 2

L) © = )

z 15§z

kA = 5 = 8

% X £ M| X
1. Ebeveynlerim benim i¢in ¢ok yiiksek standartlar belirler. 1 2 3 415
3. Cocukken, bir seyi miikemmel olarak gerceklestirmedigimde cezalandirildim. 1 2 3 4|5
5. Ebeveynlerim hatalarimi asla anlamaya ¢alismadilar. 1 2 3 415
9. Okulda (iste) basarisiz olursam, kisi olarak da basarisizzimdir. 1 2 3 4|5
16. Bir amaca ulagsmada gabalarim1 odaklastirmada ¢ok iyiyimdir. 1 2 3 415
19. Cok yiiksek hedeflerim vardir. 1 2 3 415
35. Higbir zaman ebeveynlerimin standartlarini karsilayabildigimi diistinmedim. 1 2 3 415
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1.  Yasam benim i¢in giizel siirprizlerle doludur. 1 2 3 4 5
2. Gelecekte pek ¢ok seyin daha giizel olacagini umuyorum. 1 3 5
3. Her yeni giin benim i¢in yeni bir umut demek. 1 2 3 5
.. .. s
Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu £
S| g
i 2 g | = s
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= ]
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1.Benim i¢in 6nemli oldugunu disiindiigiim bir seyi basaramadigimda kendimi yetersiz 1 2 3 4 5
oldugum duygusuyla yipratirim.
3.Uziicii bir durumla karsilastigimda dengeli bir bakis acis1 sergilemeye ¢alisirim. 1 2 3 4 5
7.Bir sey beni izdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim. 1 2 3 5
10.Yetersizliklerim ve hatalarim karsisinda kendime karsi elestirel ve yargilayici davranirim 1 2 3 4 5

Pio0

Asagida katilip ya da katilamayacagmiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan

cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Biraz Biraz
katilmiyorum | Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim | katiliyorum | Katiliyorum | Kesinlikle katiliyorum
1. Amagli ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum
3. Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim
6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum
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EK-4

Bilissel Esneklik Ek Psikoegitim Program

OTURUM 1

Siire: 40 Dakika

Amac : Grup liyelerinin birbirleriyle tanismasi ve grup kurallarinin olusturulmasi

Kazanimlar:

e Grup tyeleri tanigirlar.

e Grup siireci hakkinda bilgi sahibi olurlar.

e Grup kontrat1 olusturularak imza altina alinir.

e Psikoegitim programinin temel amaci olan biligsel esneklik konusunda bilgi

sahibi olur.

e Grup siireci sonunda ulagilmay1 hedefledigi bireysel amaglar1 belirler.

Araclar:

Sunul (Biligsel Esneklik), A4, Kalem, Ek1, Ek2

Siirec:

. Isim zinciri ile grup iiyeleri birbirlerini tanirlar. Grup lideriyle birlikte

tiyeler daire seklinde oturur. Lider kendi adin1 ve bagarili oldugu dersin
adim birlikte sOyleyerek zinciri baslatir. Yanindaki kisi, kendi ismini ve
basarili oldugu dersin adini sdyledikten sonra kendisinden dnceki isimleri
ve basarili oldugu dersin adini sdylenen kisileri de sirasi ile sdyleyerek bir

zincir olusturulur.
Grup lideri tarafindan grup siireci hakkinda bilgilendirme yapilir.

Grup kurallar1 ile ilgili olarak grup iyeleriyle bilgi paylasiminda
bulunulur. Ardindan iizerinde anlagma saglanan kurallar grup {iyelerine

imzalatilir (Ek1).

Grup lideri tarafindan grup iiyelerine “bilissel esneklik nedir?” sorusu
yoneltilerek grup etkilesimi baglatilir. Grup tyelerinin paylagimlart ile

bilissel esneklik tanimlanir.
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5. Grup lideri tarafindan bilissel esneklik hakkinda bilgi verilir ve daha
onceden hazirlanmis olan biligsel esneklik konusundaki slayt kisaca grup

tiyelerine sunulur.

6. Grup iiyelerine Ek 2 Bireysel Ama¢ Belirleme Formu dagitilir ve
doldurmalar1 istenir. Grup tyelerinin belirledikleri amaglar, grup ile
tartisilir. Amagclarin uygulanabilir ulagilabilir ve somut hale dontistiiriilene

kadar siire¢ devam eder.
7. Lider tarafindan oturum 6zetlenir.

8. Biligsel esnekligi yiiksek bireyler olmanin insan hayatindaki 6nemine

vurgu yapilarak siire¢ sonlandirilir.

OTURUM 2

Siire: 40 Dakika

Amac : Baskalariyla olumlu iligkiler konusunda farkindalik olusturmak

Kazamimlar:
¢ Baskalariyla olumlu iligkiler kurarken iletisim unsurlarinin farkina varir.
e Etkili iletisim beceri ve tutumlarini degerlendirir.

Araclar:

Sunu 3 (Baskalariyla Olumlu iligkiler), A4, Kalem, EK3 ve EK4.

Ev Odev 1: Bir sonraki oturuma kadar gegen bir hafta siire igerisinde etkili iletisimin
unsurlarini (etkin dinleme, empati kurma vb.) giinliik yasantinizda ne kadar kullanip

kullanmadiginiza dikkat ederek bir iletisiminizi kisaca not ediniz.

Siirec:

1.Bir onceki oturum 06zetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup {iyelerinin bir
onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylagsmalari istenir.

2.Grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan baskalar1 ile olumlu iliskiler

hakkinda bilgilendirme yapilir.
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3.Grup tiyelerine etkili iletisim unsurlarini igceren EK 3 dagitilir ve incelemeleri
icin 5 dakika siire verilir. Ogrencilerin diisiinceleri sorularak grup etkilesimi

baslatilir.

4.Grup lyelerine, kurduklari iletisimlerde, etkili iletisim i¢in gerekli olan beceri
ve tutum unsurlara sahip olma diizeylerini belirlemeleri icin EK4 (Beceri ve

Tutumlarimizi Degerlendirelim) verilerek doldurmalari istenir.

5.1letisim tutum ve becerilerinizden yeterli diizeyde oldugunu diisiindiikleriniz
nelerdir? Yetersiz oldugunu diisiindiigiiniiz iletisim tutum ve becerileriniz
nelerdir? Kisilerarasi iliskilerinizi iletisim tutum ve becerilerinizden yetersiz
oldugunu disiindiikleriniz nasil etkiliyor? vb. sorular grup iiyelerine

yoneltilerek grup etkilesimine devam edilir.
6.Lider tarafindan oturum 6zetlenir.

7.Baskalariyla olumlu iligkilerin 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

OTURUM 3
Siire: 40 Dakika
Amac : Kisisel gelisim konusunda farkindalik kazanma
Kazamimlar:
e Kisisel ihtiyaclarin1 ve onceliklerini fark eder.
e Kisisel gelisimin 6nemini kavrar.
Araclar:
Sunu 5 (Kisisel gelisim ), Cam Kavanoz, misket, kum, su, EKS5, kalem

Ev Odev 2: Bu hafta yapilan kisisel gelisimle ilgili oturumdan sonra, kisisel gelisim
icin planlarimizin neler oldugu ve bu planlarda bir degisim olup olmadig: iizerine

diistinerek kisaca not aliniz.
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Siirec:

1. Bir 6nceki oturum ozetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup iiyelerinin bir
onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylagmalari istenir.

2. Grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan kisisel gelisim konusunda
bilgilendirme yapilir. Ogrencilerin kisisel gelisim planlar1 sorularak grup

etkilesimi baglatilir.

3. Cam Kavanoz Etkinligi (Cekmekdy RAM, 2018) uygulanir. Grup iiyelerinin
gorebilecegi sekilde grup lideri cam kavanozu c¢ikarip “Simdi sizinle bir
etkinlik yapacagiz” der. Ardindan kiigiik misketlerin bulundugu torbay: alip
misketleri ¢ikararak misketleri cam kavanoza yerlestirir. Misketler igin
kavanoz i¢inde yer kalmadiginda, grup iyelerine “Kavanoz doldu mu?
sorusunu yoneltir. Grup iiyelerinin cevap vermeleri i¢in bir siire bekler. Grup
tiyelerinin cevabi  “doldu” seklinde ise “Hayiwr Dolmady” der, cevaplar
“dolmadi” seklindeyse “Aferin” diyerek etkinlige devam eder. Ardindan
icinde kum bulunan ikinci bir torbay: alip i¢inden kumu ¢ikarip kavanozdaki
misketlerin arasinda yer kalmayincaya kadar kavanoza ekler. Grup iiyelerine
yine kavanozun dolup dolmadigini sorar. Grup iiyelerinin cevap vermeleri
icin bir siire bekler. Grup iiyelerinin cevab1 “doldu” seklinde ise “Hayir
Dolmadr” der, cevaplar “dolmadi” seklindeyse “Aferin” diyerek etkinlige
devam eder. Masanin {izerinde bulunan su sisesini alip kavanoza su
ekleyerek “Kavanoz simdi doldu” der ve “Bu gérdiigiiniiz etkinlikten nasil bir
ders ¢ikarttiniz?” sorusunu grup lUyelerine yoneltir. Grup iiyelerinin cevap
vermeleri i¢in bir siire bekler. Grup tiiyelerinin cevaplari degerlendirilir ve

grup lideri tarafinda su agiklama yapilir:

“Misketler hayatimizdaki temel ihtiyaglarimizi temsil etmektedir. Kum ikincil, su ise
tigtinciil ihtiyaglarimizdir. Kavanoza ilk once su koysaydik ihtiyaglarimiza yer
kalmazdi. Dolayisiyla biitiin  ihtiyaglarimizi  diistinerek oncelik sirasina gore
hayatimizda yer vermeliyiz. Birincil ihtiyaglar biitiin insanlar igin benzer olmakla
birlikte ikincil ve iiciinciil ihtivaclar kisiye zgiidiir ve yer degistirebilir. Onemli olan

biitiin ihtiya¢larimizin 6nemsendigi bir yasam kavanozumuzun olmasidir”
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4. Grup iiyelerinden dagitilan EK 5’1 doldurmalar istenir. Grup iiyeleri ikiserli
gruplara ayrilip birbirleriyle paylasimda bulunurlar. Grup iiyelerinden
isteyenler cevaplarini tiim katilimcilarin oldugu biiyiik grupla da paylagsmalar1

istenir.
5. Lider tarafindan oturum 6zetlenir.

6. Kisisel gelisimin dnemi vurgulanarak siire¢ sonlandirilir.

OTURUM 4

Siire: 40 Dakika

Amac : Kendini Kabul ve Oz-sevecenligin gelistirilmesi
Kazamimlar:

e Basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya ¢ikan 6z-yargilayici

tutumlarini fark eder.
o Kendisi ile bagkasina yonelik sefkat tutumundaki cifte standard: fark eder.
e Basanisizliklar ve yetersizlikler karsisinda 6z-sevecen bir tutum gelistirir.

Araclar:
Sunu2 (Kendini kabul ve Oz-sevecenlik), A4, Kalem, Ek 1 ve Ek 2.

Ev Odev 3: Bir sonraki oturuma kadar gegen bir hafta siire icerisinde kendini kabul

ve 0z sevecenlik iceren yasantilariniza dikkat ederek not aliniz.

Siirec:

1. Bir onceki oturum 6zetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup tiyelerinin bir
onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylagsmalar1 istenir.

2. Kagittan Kule yapma 1sinma etkinligi uygulanir. Ogrenciler 3 gruba ayrilir.
Gruplara a4 kagitlari verilir. Oyunun kurallari (her bir kdgid1 en fazla bir kez
katlayabilecekleri vb.) anlatilir. En yiliksek kuleyi yapan grubun kazanacagi
belirtilerek baglamalar1 igin isaret verilir. Kazanan grubu, diger gruplar

tarafindan alkislamasiyla etkinlik tamamlanir.
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Grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan kendini kabul ve 06z-

sevecenlik hakkinda bilgilendirme yapilir.

Arkadasa sefkatli mektup (Held, 2014) etkinligi konusunda grup lideri
tarafindan bilgi verilerek EK 6 grup iiyelerine dagitilir. Doldurmalar1 i¢in 5
dakika siire verilir. Siire dolduktan sonra, etkinligin ikinci basamagi olan
Kendine Sefkatli Mektup (Held, 2014) konusunda bilgilendirme yapilarak EK

7 grup tyelerine dagitilir. Doldurmalar i¢in 5 dakika siire verilir.

Grup tiyeleri formlar1 doldurduktan sonra goniillii olan {iyelerin paylagsmalar1
istenir. Paylasimla birlikte grup etkilesimi baslatilir. Arkadasina mektup
yazarken takindigi tavir ile kendisine yazdigi mektuptaki duygular1 ve tavri
dikkate alarak yaklagiminda fark olup olmadigi sorusu grup iiyelerine
yoneltilir. Etkinlik sonucu kendisi ile baskasina yonelik setkat tutumundaki

cifte standart grup iiyelerinin fark etmeleri saglanir.
Lider tarafindan oturum 6zetlenir.

Kendini kabul ve 6z-sevecenligin 6nemi vurgulanarak silire¢ sonlandirilir.

OTURUM 5

Siire: 40 Dakika

Amac : Yasamin amaci konusunda farkindalik olusturmak

Kazanimlar:

Yasaminda kendisine yol gdsteren sahip oldugu ilke ve degerleri fark eder.

Yasam amaglar1 belirler ve bunlar1 kisa, orta ve uzun vadeli amaglara

ayirabilir.

Araclar:

Sunu 5 (Yasamin amaci), kalem, EK 8, EK 9 ve EK 10.

Ev Odev 4: Bir sonraki oturuma kadar gegen bir haftalik siire igerisinde yasamimizin

amaci/yasam felsefenizi igeren bir slogan ciimle olusturunuz.
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. Bir onceki oturum 6zetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup tiyelerinin bir

onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylagmalari istenir.

Grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan yasamin amaci hakkinda
bilgilendirme yapilir. Ogrencilere, “Yasamimzdaki amaglariniz neler?”

sorusu yoneltilerek grup etkilesimi baslatilir.

Ek 8’deki yasamin anlami ve Ek 9’daki c¢ok mesgul oduncu konulu
hikayeleri, okunur. Hikayeler ile ilgili sorular sorularak grup etkilesimine

devam edilir.

Ek 10 ogrencilere dagitilarak doldurmalart istenir. EK 10 igeriginde yasam
amact ve hedefler basamaginda hangi asamada olduklarini ve bunun ig¢in
neler yaptiklarini yazmalari istenir. Goniillii olan 6grencilerin yazdiklarini

grupla paylagmalari istenir.
Lider tarafindan oturum Ozetlenir.

Yasamda amagclar olmasinin 6nemi vurgulanarak siire¢ sonlandirilir.

OTURUM 6

Siire: 40 Dakika

Amac : Farkindalik ve ortak paylagimlarin (insan olmanin) bilincinde olmanin

gelistirilmesi

Kazanimlar:

Basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya c¢ikan 06z-yargilayic

tutumlarin fark eder.
Basarisizliklar1 ve yetersizlikleri insan olmanin dogal bir pargasi olarak goriir.

Yasadiklarinin bagka insanlar tarafindan da deneyimlendiginin fark eder.

Araclar:

EK 11, Sunu 6 (Farkindalik ve Ortak Paylasim).
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Ev Odev 5: Bir sonraki oturuma kadar gegen bir haftalik siire icerisinde, kendinizi
yargiladiginiz bir durum ya da 6zelliginizi belirleyiniz. Bu durum veya 6zellige yol
acan tiim kosullarin bir listesini bulunuz. Kendinizi yargiladiginiz durum ya da

Ozellige sahip baska insanlarin olup olmadigi iizerine diisiiniip not aliniz.

Siirec:

1. Bir 6nceki oturum 6zetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup tiyelerinin bir
onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylagsmalar1 istenir.

2. Grup lideri tarafindan oturumun temel hedefi olan farkindalik ve ortak

paylasim hakkinda bilgilendirme yapilir.

3. Grup lideri tarafindan “Ac1 = Ac1 x Direng” (Young, 2004) 6nermesi tahtaya
yazilarak grup lyelerine, bu Onermenin onlar i¢in ne anlama geldigini

sorulur.

Trafik metaforu kullanilir:  “Simdi, bir trafik sikisikliginda bunun nasil
goriinebilecegini sorun... Aci1 ¢ekmekle ilgili bu kiiciik denklem, trafik sikigiklig
gibi gergek bir yasam durumunda nasil ise yarayabilir? Arabanizda sinirli, endiseli,
on panele vuruyor, korna ¢aliyor, terliyor vb. olabilirsiniz. Ama... Arabanizda
dikkatliyseniz, “evet, sikisip kalmak harika degil, ama...” diyorsunuz, o zaman biraz
sessiz zamanin tadini ¢ikarmakta, biraz miizik dinlemekte vb. aciya direnmez ve

aciniz azalabilir.” Boylece, trafik metaforu kullanilarak, farkindaliklar1 artirilir.

4. EK 11 (Farkindalik Egzersizi) 6grencilere dagitilir ve doldurmalar igin {i¢
dakika siire verilir. Goniillii iiyelerden 6z yargilayici tutumlarmi 6z-sefkat
iceren hangi tepkiler ile degistirmek istediklerini, grup {iyeleri ile

paylagmalari istenir.

5. “Diyenler Etkinligi” (Sarigiil, 2021) uygulanarak ortak paylasim hakkinda
farkindalik olusturulur. Grup iiyelerinden kendilerini siirekli elestirdikleri ya
da iizen bir durumu hatirlamas1 ve sdylemesi istenir. Sonra diger grup
iiyelerinden sdylenilen durumu yasayanlarin el kaldirmalar istenir. Ornegin;
“... dersinde basarili olamiyorum. Asla basarili olamam diyenler? Hayatta
hep mutsuz oldum. Mutlu olamayacagim diyenler? Cevredekiler tarafindan

begenilmemek bana aci veriyor. Miikemmel olmalyyim diyenler? Kendimi hep
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eksik hissediyorum. Yeterli degilim diyenler?”... Uyelere kendileri gibi
elestirilere ya da {ziintilere, hislere ve diisiincelere sahip insanlari
gordiiklerinde neler diisiindiiklerini ve o andan itibaren nasil hissettikleri
sorulur. Ortak elestiri ya da tiziintiilere, hislere dikkat ¢cekerek grup tiyelerinin
yalniz hissetmemeleri, bu durumlarin tiim insanlarin bagina gelebilecegi

vurgulanir.
6. Lider tarafindan oturum Ozetlenir.

7. Farkindalik ve ortak paylasimin 6nemi vurgulanarak siire¢ sonlandirilir.

OTURUM 7

Siire: 40 Dakika

Amac : Ozerklik gelistirmek ve Cevresel Hakimiyet
Kazanimlar:

e C(Cevresel hakimiyet kurmalarinda, amacglari dogrultusunda stratejiler

gelistirmeleri gerektigini kavrar.
e Ozerk hareket ederek cevresel hakimiyet kurabilecegini fark eder.
e Yasadiklar problemle ilgili ger¢ek¢i amaglar olustururlar.
Araclar:
Sunu 7 (Ozerklik gelistirmek ve Cevresel Hakimiyet), kalem, EK 12, EK 13.

Ev Odev 6: Bir sonraki oturuma kadar gecen bir hafta siire icerisinde, yasaminizda
ne derece 06zerk oldugunuzu ve ¢evreniz iizerinde ne kadar hakim oldugunuz iizerine

diistinerek not aliniz.

Siirec:

1. Bir onceki oturum 6zetlenir. Gerekli hatirlatmalar yapilir. Grup iiyelerinin bir
onceki oturum sonrasi duygu ve diislincelerindeki degisim olup olmadigi

sorularak var olan degisimleri grup ile paylasmalar1 istenir.

2. Grup lideri tarafindan oturum temel hedefi olan Ozerklik ve c¢evresel

hakimiyet hakkinda bilgilendirme yapilir.
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Grup lideri tarafindan Yelkenli Metaforu (Alberts, 2016) etkinligi hakkinda
bilgilendirme yapilir. EK 12 ve EK 13 6grencilere dagitilir. Ogrencilerden
hedefleri dogrultusundaki yasantilarini bu form iizerindeki ilgili alanlara

yazmalar1 istenir.

Goniillii tiyelerden baslanarak yelkenli metaforu dogrultusunda hedeflerini

grupla paylagmalari istenerek grup etkilesimi baslatilir.
Lider tarafindan oturum 6zetlenir.

Farkindalik ve ortak paylasimin 6nemi vurgulanarak siire¢ sonlandirilir.

OTURUM 8

Siire :

: 30 Dakika

Amac : Siirecin degerlendirilerek sonlandirilmasi.

Kazanimlar:

Sekiz haftalik siireci degerlendirebilir.

Grup stirecinden edindiklerini ve siirece yonelik duygu ve diisiincelerini

paylasabilir.

Edindigi basa ¢ikma stratejileri yasamindaki durumlara uyarlayabilir.

Araclar:

Not Kagidi, kalem ve Bilissel Esneklik Formu (sontest).

Siirec:

1.

Birinci oturumdan itibaren, tiim oturumlar Ozetlenir. Onemli noktalar

vurgulanir.

Grup Tyelerine kendilerine ve diger grup {iyelerine yonelik olumlu

duygularin1 paylagmalari istenir.
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Sekiz oturum uygulanan bu programin kendi yasantilarinda, her hangi bir
degisiklige neden olup olmadigi dagitilan not kagidina yazmalari istenir.

Goniillii tiyelerin grup ile paylagmalar istenir.

Grup yasantisi igerisinde kendilerini en ¢ok etkileyen olay ya da durumu

paylasmalar istenir.
. Biligsel Esneklik Olgegi (sontest) uygulanir.

. Grup tyeleri ile vedalasarak siire¢ sonlandirilir.
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EK-6
Bilissel Esneklik Psikoegitim Programi Grup Kontrati

Gizlilik kurali: grup siireci hakkinda herhangi bir seyin grup disindan olan
herhangi bir kisi ile paylasiilmamasi 6nemlidir. Burada konusulanlar gruba

ait ve tyelerin 6zelidir.

Karsit goriislere saygi kurali: Herhangi bir iiyenin herhangi bir goriisiine karsi
cikilabilecegini ancak nezaket kurallar1 icerisinde, kisinin degil paylasilan

goriis hakkinda konusulup herkesin birbirine saygi duymasi gerekir.

Etkin ve saygili dinlemek: izin almadan ya da herhangi bir iiye konusurken
diger {yelerin de konusmasit soziinii kesmesi siirecin etkinligini

azaltacagindan sira ile konusup etkin bir sekilde dinlenmesini 6nemlidir.

Goniilliilik ilkesi: Hicbir iiye paylasimda bulunmasi i¢in zorlanmamali,
istekli olan iiyeler paylasimda bulunmalidir. Ancak etkinliklere her iiye

katilmaya ¢alismali ve bdylece siirecten daha ¢ok yararlanir.

Grup siirecine diizenli olarak katilma: Grup siirecinden yararlanabilmek icin
tim oturumlara katilmasi onemlidir. Eger ¢ok onemli bir durumu olup
katilamayacak olan bir {iye olursa, en az 24 saat onceden grup liderine

bildirmelidir.

Grup siirecini olumsuz etkileyebilecek iletisim araglarimin cep telefonu vb.

kapali konuma alinmal1 ya da sessiz moda alinmasi 6nemlidir.

KABUL EDIiYORUM.
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EK-7

Bireysel Amac Belirleme Formu

Aciklama:

Bu form, bilissel esneklik psikoegitim programinin genel amaglari dogrultusunda
katilimcilarin - bireysel amaglarin1  belirlemeleri i¢in diizenlenmistir. Program
tamamlandiginda bireysel olarak kazanmak istediginiz davraniglar ve ulasmayi
istediginiz basarillar1 bu forma yazimiz. Yapmak istemediginiz ya da kurtulmak
istediginiz durum o&zellik ya da davranistan ziyade, ulasmay1 istediginiz hedefleri,
potansiyeliniz Ol¢iisiinde belirleyiniz. Olumsuz ifadelerden kaginarak olumlu kisa
climlelerle, ac¢ik, anlasilir ve ulasilabilir, bir veya daha fazla amag¢ belirleyerek
yaziniz. Bireysel hedeflerinize ulasabilmek i¢in psikoegitim programi boyunca ¢aba

harcamaniz gerektigini unutmayiniz.

Bireysel Amaclarim:

1.
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EK-8

Kisilerarasi fletisim—2 (Meb, 2011)
Saghkh iletisim ilkeleri:
1. Tiim birey saygi degerdir.
2. Herhangi bir insan1 sevemeyebiliriz, ama o insana saygisiz davranamayiz.
3. Her insan biriciktir.
4. Kisiler arasi iligkiler, goniilliilik esasina dayalidir.
5. Her insan karar verme hakki ve giiciine sahiptir.

6. lletisimde gizlilik, birey kendisine veya baskalarma zarar vermedigi miiddetce

korunmalidir.

Kisilerarasi iliskilerinde iletisim becerilerini kullanan Kisinin 6zellikleri:

1. Kendisine giivenir.

2. Kararl ve tutarhidir.

3. Diger insanlar kiiciik gérmez.

4. Diger insanlara kars1 saygilidir.

5. Sadece kendi haklarini degil, ayn1 zamanda diger insanlarin haklarini da korur.
6. Inanglarm, diisiince ve duygularm igtenlikle dogrudan anlatir.

7. Katilmadig goriis ve diisiinceleri, karsisindaki insanlar1 incitmeden reddedebilir.
8. Cevresiyle uyumludur.

Yukarda bahsedilen 6zelliklere sahip olup olmama durumuna gore insanlar ig ve 6zel
hayatlarinda basarili olabilirler. Basarili iligkileri olan insanlarin tutum ve
davraniglart hem kendilerini hem de karsisindakileri memnun edici niteliktedir. Yine
bu ozelliklere sahip olan bireyler karsilastiklart problemlerden ziyade olasi ¢éziim
stratejilerine odaklandiklarindan kisiler arasi ¢atisma veya tartigmalarin iistesinden

daha kolay gelebilirler.
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Iletisim esnasinda, karsidaki kisiyi uygun beden durusu ile géz temas: kurularak

sozlinii kesmeden, yargilamaksizin dinlemeye, etkin dinleme denir. Etkin bir

dinleyici iletisim sirasinda karsisindaki kisinin yiizline bakar, géz kontagimi kurar,

dinleyip anladigii belirtmek i¢in hihi, evet gibi devam ettirici tepkilerde bulunur.

Anlamadig1 kisimlar gegistirmek yerine sorup anlamaya ¢alisir.

Etkin Dinlemenin Yararlari:

[ Diiriist ve agik iletisimi kolaylastirir.

) Bireyi herhangi bir konuda tartismaya cesaretlendirir.

[J Birey temel problemini kendisi fark eder.

(1. Karsidaki insanlar1 dinleyip anlamaya hazir hale getirir.

(] Bireyin anlagildigint hissederek karsisindaki insanlara olumlu

beslemesini saglar.

[ Insanlara, olumsuz duygulari tartisma imkani sunar.

Nasil Dinliyoruz?

Tuzak kurucu dinleme: Ag¢ik arama, zora sokma.
Sartlanmus Dinleme: On yargili, ayn1 duygu, kavram arayisi.
Goriiniiste dinleme: Beden orada, zihin baska yerde
Savunucu dinleme: Suclayici, alingan.

Secerek Dinleme; Isine geleni dinleme

Etkin Soru Sorma:

duygular

Soru sorma, etkili dinleme becerimizi pekistiren, iletisimi zenginlestiren, ilgi ve

dikkatimizin yogunlugunu gosteren etkili bir iletisim becerisidir.
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Cesitli amaclarla soru sorariz:

1 Katilim saglamak amacuyla,

[J Konuya dikkat ¢ekmek igin,

[J Karara ulasmak igin,

[J Konusan kisinin daha 6nce s6z etmedigi bir bilgiyi almak igin,

[ Bilgi vermek i¢in.

Soru sorarken dikkat edilmesi gereken noktalar vardir:
a) “ne” ve “nasil” soru sozciiklerini kullanarak,
b) Yargilayici, hesap sorucu soru sézciiklerinin kullanilmasindan kaginarak,

¢) Konusmay siirdiirecek bi¢cimde agik uglu soru sorulmalidir.

EMPATI:

Empati kavrami, bireyin kendisini karsisindaki kisi yerine koyarak olay ve durumlara
o kisinin bakis acisiyla gorebilmesini ifade eder. Empatinin ger¢eklesmesinde
karsidaki kisinin diinyasini, bakis agisini, duygu ve diisiincelerini dogru anlayip
beden dili ve sozii iletisimle dogru anlasildiginin karsidaki kisiye ifade edilmesi

gerekir.

Giinlik yasantida insanlarin birbirlerini anlamalarinda empati kurulmasi gerekir.
Insanlarin empatik anlayisa sahip olmalari, bagka insanlari daha iyi anlayip olumlu
iligkiler kurmalarinda etkili olur. Empatik anlayis1 yiiksek olan bireyler, karsisindaki
insanlarin etnik kokeni, inanglari, sosyo-ekonomik diizeyi, deger yargilart vb. ne
olursa olsun saygi duyarak oldugu gibi kabul eder. Ayrica, iletisim kurdugu insanlari
yargilamadan, i¢inde bulundugu durumun daha iyi anlasilmasini saglamak igin

gayret eder.
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EK-9
Beceri Ve Tutumlarimizi Degerlendirelim (MEB, 2011)
Asagidaki beceri ve tutumlara ne Olgiide sahip oldugunuz agisindan kendinizi

degerlendiriniz:

(1 cok yetersiz—5 ¢ok yeterli)

BECERI VE TUTUMLAR 1 2 |3 4 5

Girigken davranma

Acik iletisimi benimseme

Beden dilini etkin kullanma

Bireysel farkliliklara sayg1 gdsterme

Bireysel haklara saygi gosterme

Ozel hayata saygi

Etkin dinleme

Etkin soru sorma

Duygularini ifade etme

Empati kurma

Uygun zamanda uygun davraniglar gosterme
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(Cekmekdy RAM, 2018)
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EK-11

Arkadasa Sefkatli Mektup
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EK-12

Kendisine Sefkatli Mektup
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EK-13

Hayatin Anlamm (Alkayis, 2020)
Eski zamanlarda adamin biri, yasamin anlaminin ne oldugunu takmis kafasina...
Ulastig1 cevaplarin higbirisi onu tatmin etmemis...Ama.. “Mutlaka bir yaniti
olmali, diyormus...” Oniine gelen herkese sormaya baslamis ancak aldig: higbir
yanit1 yeterli bulmamis. Kdyler, sehirler, tlilkeler gezmis... Tabii ki bu sirada
zaman da su gibi akip gidiyormus... Umudunu tam kaybetmek iizereyken
kdylerden birinde hayatin anlamini sordugu insanlar, adama: “Su karsiki daglari
gortiyor musun, orada yash bir bilge yasar istersen ona git, belki o sana aradigin
yaniti verebilir’ demisler.
Adam zorlu gecen bir yolculugun ardindan, kdyliilerin tarif ettigi bilgenin evine
varmis... Eve girip bilgeye hayatin anlam1 sormus... Bilge adama: “Sana bunun
yanitini séylerim ama once bir simavdan ge¢cmen gerekiyor” demis. Adam da
heyecanla, sinavdan ge¢meyi kabul etmis. Bilge, adama bir tane ¢ay kasig1 verip
kasigin igine de tamamen dolacak sekilde zeytinyagi doldurmus.
Bilge: “Simdi ¢ik ve bahgede bir tur at, tekrardan buraya gel... Yalniz dikkat et,
kasiktaki zeytinyagi eksilmesin, eger bir damla eksilirse kaybedersin... "demis.
Adam, tiim dikkatini ¢ay kasigindaki zeytinyagina vererek, bahcede tur atip
bilgenin yanina donmiis. Bilge bakmus, “Ever” demis “Kagiktaki yag eksilmemis,
peki bahge nasildi?” Adam saskin...
Adam: “Ama, demis, ben kasiktan bagka bir yere bakmadim ki...”
Bilge: “Simdi tekrar bahgeyi dolasiyorsun, kasik yine elinde olacak ama bahgeyi
inceleyip gel.” demis...
Adam elindeki zeytinyagr dolu kagsikla tekrar bahgeyi turlamaya baslamis.
Bahgede gordiigii essiz glizelliklerle biiylilenmis. Dondiiglinde Bilge “Bahge
nasidi?” diye sormus... Adam gordigi essiz giizelliklerle nasil biiylilendigini
anlatmis bilgeye. Bilge giiliimsemis “Ama kasikta hi¢ yag kalmamig” demis ve
eklemis:
“Hayat senin bakisinla anlam kazanmir. Ya sadece bir noktay goriirsiin, hayatin
akip gider, sen farkina varmazsin... Ya da gorebilecegin tiim giizelliklerin tam
ortasinda hayati yasarsin, akip giden zamanin anlami kazanir... Hayatin anlami

senin bakislarinda gizli.”



178

EK-14
Cok Mesgul Oduncu (Duyar, 2015)

Zamanin birinde, ¢ok gii¢lii bir oduncu bir keresteciye ise ihtiyacit oldugunu
sOylemis ve bu keresteci tarafindan kabul edilerek is verilmis. Calisma kosullar
ve isin tlcreti ¢cok iyl oldugundan oduncu elinden gelenin en iyisini yapmaya
karar vermis.

Patron, oduncuya bir balta vererek ¢alisacagi yeri géstermis.

Ise basladig ilk giin oduncu gayretle ¢alisarak ilk giin tam tamina 18 agac1 kesip
getirmis.

Patron: “Tebrikler, ¢calismana boyle devam et” demis.

Patronunun s6zleriyle motivasyonu artan oduncu isin ikinci giiniinde daha ¢ok
gayret etmis, daha cok calismis, ama 15 agaci kesip getirebilmis. Ilk giine gore
daha az agac kestigi icin biraz da mahcup olmus oduncu.

Ucgiincii giin durumu telafi etmek i¢in daha fazla gayret edip daha fazla calisan
oduncu, sadece 10 agaci kesip getirebilmis. Her gecen giin kesip getirebildigi
agac sayisi gittik¢e azalmas.

Oduncu: “Giiciimde ve kuvvetimde azalma oluyor” diye diisiinerek patronundan
oziir dilemis. Gayretli bir sekilde ¢ok calistigin1 ancak kesebildigi aga¢ sayisinin
gittikge azaldigini1 ve bu durumun sebebini de bulamadigin1 anlatmas.

Patronu, “En son baltani ne zaman biledin?” diye sormus.

“Bilemek mi?” diye cevap vermis oduncu. “Odun kesmekle o kadar ¢ok
mesguldiim ki, baltay: bilemek hi¢ aklima gelmedi.”

Yasamda, sadece ¢ok caligmak veya hep aym isi yapmak, basari i¢in yeterli
olmayabilir. Bu siire¢ icerisinde ara sira durup, kendinizi gelistirme ve daha
verimli olabilmek i¢in yapmaniz gerekenlerin ne oldugunu da Ogrenmeniz

gerekir. Yani ara sira durup bir, kisisel baltaniz1 da bilemelisiniz.
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EK-15
Hedef Basamaklari
Uzun vadeli Amaglarim1
Orta vadeli Amaglarim1 Orta vadeli Amaglarim1
Kisa vadeli Amaglarim1 Kisa vadeli Amaglarim2 Kisa vadeli Amaglarim3

ACIKLAMA:
Yukarida verilen hedef basamaklarini, sizin i¢in 6nemli oldugunuz bir amaci

diisiinerek kisa, orta ve uzun vadeli hedeflere ayirarak doldurunuz. Siireniz 5
dakikadir.
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Farkindahk Egzersizi
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ilgili kutucuklara yaziniz.

Asagidaki tabloda kendinize yonelik yargilayici tutumlarinizi yaziniz. Ardindan

bu tutumunuz yerine 6z sefkat iceren hangi tepkiler verebileceginizi diisiinlin ve

OZ YARGILAYICI TUTUM

OZ-SEFKATLI TEPKIi
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EK-17
Yelkenli Metaforu Bilgilendirme Formu (Alberts, 2016)

“Gemimle nasil agilacagimi 6grendigim i¢in firtinalardan korkmuyorum.” - Louisa

May Alcott

Insanlar karmasik varliklardir. Bu metafor, insan isleyisini bir yelkenliye
benzetiyor. Giinliikk olarak nasil hissettigimizi ve hareket ettigimizi etkileyen
kendimizin ve ¢evremizin bircok  farkli  yOnilinlin  anlasilmast  igin

tasarlanmistir. Metaforun her bir 6gesinin ayrintili bir agiklamasi asagida verilmistir.
1. Su

Higbir tekne sudan ayri hareket etmez. Su, “yasamin oyun alani” diyebilecegimiz
seye benzetilebilir. Tipki suyun teknenin hareket ettigi alani1 icermesi gibi, bu da

icinde yasadigimiz ve etkilesimde bulundugumuz dogrudan ortamdir.
2. Direksiyon simidi

Direksiyon simidi kisisel degerleri temsil eder. Direksiyon simidi teknenin nereye
gidecegini belirledigi gibi, degerler de hayatimizi nasil yasamak istedigimizi

belirler. Hayatta neyi 6nemli buluyorsunuz?
3. Hedef

Bir teknenin belli noktalara yelken agabilmesi gibi, insanlar da hedeflere
ulasabilir. Deger, teknenin genel yonii iken, hedef, teknenin belirli ve somut bir varis
noktasidir. Hedef belirleme ve basari, degerleri somutlastirmaya yardimci olabilecek

onemli siireglerdir.
4. S1zint1

Teknedeki sizint1, zayifliklar1 temsil eder. Bunlar, degerli yasami ve hedefe ulasmay1

engelleyen faktorlerdir. Kisisel refahi azaltirlar.
5. Yelkenler

Teknenin yelkenleri kisisel giiclii yonleri temsil eder: degerli yasami ve hedefe
ulagsmay1 kolaylastiran faktorler: kisisel refahi arttirirlar. Bu faktorler, diistince,

duygu ve davraniglara yansiyan olumlu 6zelliklerdir.



182

6. Pusula

Pusula, ¢evreye gore yon gosteren navigasyon ve yonlendirme i¢in kullanilan bir
aractir. Gittigimiz yon hakkinda geri bildirim saglar. Benzer bir sekilde, duygular,
diisiinceler ve sezgi gibi i¢sel deneyimler, yon bulma ve yonlendirme igin bir arag
islevi goriir. Hem olumlu hem de olumsuz duygular, hayatta izledigimiz yol
hakkinda geri bildirim saglayan sinyallerdir. Yolculugumuzda degerli bir rehber

olarak hizmet edebilirler.
7. Hava Durumu

Hava, yasamdaki kontrol edilemeyen kosullar1 temsil eder. Hava durumunu kontrol
edemedigimiz gibi, kontrol edilemeyen hem olumlu hem de olumsuz olaylar da
meydana gelecektir. Gergek hayattan Ornekler, sevilen birini kaybetmek, trafikte

sikisip kalmak, piyangoyu kazanmak, asik olmak vb.
8. Diger Tekneler

Denizdeki diger tekneler etrafimizi saran insanlar1 temsil ediyor. Bu tekneler bizim
sosyal agimiza benzetilebilir. Digerleri bizi hem olumlu hem de olumsuz olarak
birgok ydnden etkileyebilir. Ornegin, direksiyonu cevirmeye ve farkli bir yol
izlemeye karar verdigimizde, yeni yoniimiizli takip etmemiz i¢in bizi motive eden
akranlarimizdan destek gorebiliriz. Ayn1 zamanda, yeni yonii onaylamayan ve

icimizde kendinden siiphe ve korku duygularini kigkirtan baskalar1 da olabilir.
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EK-18

Yelkenli Metaforu (Alberts, 2016)
Tekne metaforunun 8 6gesinin grafiksel bir temsili asagida gosterilmistir. Merkezi
dairedeki iki ¢izgi, 6geleri iki farkli siirecte boler: 2-6 arasindaki 6geler, benligin
“icindeki” siireclere atifta bulunur. Oge 1, 7 ve 8, benligin "disindaki" siireclere atifta

bulunur.

degerier, antamb yon

........................ 15U

........................... Gargad i,
Qevre
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Aracilik Analizine iliskin Output Dosyasi
Run MATRIX procedure:

Fokckkksk kol PROCESS Procedure for SPSS Version 4.() s skskskskskskskkokdoksdkokskok

Written by Andrew F. Hayes, Ph.D. www.afthayes.com
Documentation available in Hayes (2022). www.guilford.com/p/hayes3

Model : 4
Y :be
X :m5b
M1 :iyim
M2 : ozsef
M3 : pskio
Sample
Size: 714
OUTCOME VARIABLE:
iyim

Model Summary
R R-sq MSE F dfl df2
13440181 66,6607 13,0970 1,0000 712,0000 ,0003

Model

coeff se t p LLCI ULCI
constant 32,8528 11,3678 24,0194 ,0000 30,1675 35,5382
m5b -,0556  ,0154 -3,6190 ,0003 -,0858 -,0255

Standardized coefficients
coeff

m5b  -,1344

OUTCOME VARIABLE:

ozsef

Model Summary
R R-sq MSE F df1 df2
5436 2955 46,9216 298,6364 11,0000 712,0000 0000

Model

coeff se t p LLCI ULCI
constant 51,8798 11,1475 4522101 ,0000 49,6268 54,1327
m5b -2229 0129 -17,2811 ,0000 -2482 -,1976

Standardized coefficients
coeff

m5b  -,5436

OUTCOME VARIABLE:

pskio

Model Summary
R R-sq MSE F df1 df2 p
,1636 0268 84,4054 19,5827 11,0000 712,0000 ,0000

Model
coeff se t p LLCI  ULCI
constant 45,8992 11,5391 29,8224  ,0000 42,8775 48,9209

m5b -,0765 0173 -4,4252  ,0000 -,1105 -,0426
Standardized coefficients
coeff
m5b  -,1636
OUTCOME VARIABLE:

be

Model Summary
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R R-sq MSE F df1 df2
5652 3194 37,2677 83,1805 4,0000 709,0000 ,0000

Model

coeff se t p LLCI ULCI
constant 37,8357 12,0651 18,3218 ,0000 33,7813 41,8900
m5b -0647 0139 -4,6710 ,0000 -,0919 -,0375
iyim ,0347  ,0434 7986 4248 -,0506  ,1199
ozsef  ,1037  ,0382 2,7133  ,0068 ,0287 ,1787
pskio 3160 ,0382  8,22790  ,0000 2411 3910

Standardized coefficients

coeff
m5b -, 1745
iyim ,0387
ozsef ,1146
pskio ,3986

Test(s) of X by M interaction:
F dfl df2
MI*X  5,4627 1,0000 708,0000 ,0197
M2*#X  ,6958 1,0000 708,0000 ,4045
M3*X  6,0691 1,0000 708,0000 ,0140
wctictx TOTAL EFFECT MODEL tstsstssttototsotootookofsotolot ook ok ok
OUTCOME VARIABLE:
be

Model Summary
R R-sq MSE F dfl daf2
3072 ,0944 49,3798 74,2040  1,0000 712,0000 ,0000

Model
coeff se t p LLCI ULCI
constant 58,8605 11,1772 50,0004 ,0000 56,5493 61,1717

m5b -,1140 0132 -8,6142 ,0000 -,1399 -,0880
Standardized coefficients

coeff
m5b  -,3072

wtsckckkkkkk ok TOTAL, DIRECT, AND INDIRECT EFFECTS OF X QN Y ek kkstesksdeskok ok ok
Total effect of X on Y

Effect se t p LLCI ULCI c_cs

-,1140  ,0132 -8,6142 ,0000 -,1399 -0880 -,3072

Direct effect of X on Y
Effect se t p LLCI ULCI c¢'cs
-,0647 0139 -4,6710 ,0000 -,0919 -0375 -,1745

Indirect effect(s) of X on Y:

Effect BootSE BootLLCI BootULCI
TOTAL -,0492 0108 -,0706 -,0281
iyim -,0019  ,0026 -,0076 ,0031
ozsef -,0231 ,0086 -,0401 -,0062
pskio -,0242 0072 -,0395 -,0112

Completely standardized indirect effect(s) of X on Y:
Effect BootSE BootLLCI BootULCI
TOTAL  -1327 ,0279 -,1867 -,0777
iyim -0052  ,0071 -,0205 ,0084
ozsef -0623 ,0232 -1084 -0171
pskio  -,0652 0185 -1040 -,0307
Level of confidence for all confidence intervals in output:
95,0000
Number of bootstrap samples for percentile bootstrap confidence intervals:
5000
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