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UNIVERSITE OGRENCILERINDE BiLINCLi FARKINDALIGIN
DUYGUSAL SEMALAR VE PSIKOLOJIK ESNEKLIK UZERINDEKI
ETKIiSi

Arastirmada iiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve duygusal
semalarin, biligsel esneklik {izerindeki etkisinin ortaya koyulmasi amaglanmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda Istanbul’daki iiniversitelerde egitim goren 405 ogrenciye
sosyodemografik bilgi formu ile birlikte Bilingli Farkindalik Olcegi, Leahy Duygusal
Sema Olgegi ve Bilissel Esneklik Olcegi uygulanmustir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore bilingli farkindalik, akilcilik istegi ve
hisleri kabullenme bilissel esnekligin alternatifler boyutunu artirirken; duygulara karsi
zayiflik azaltmaktadir. Bununla birlikte bilingli farkindalik, anlasilabilirlik ve akilcilik
istegi biligsel esnekligin kontrol boyutunu artirirken; duygulardan kac¢inma ve
ruminasyon azaltmaktadir. Kadinlarin akileilik istekleri erkeklerden daha diisiik iken,
duygular1 zararli olarak gorme diizeyleri daha yiiksektir. Akilcilik istegi ve
ruminasyon kiiciik yas gruplarinda daha yiiksektir. Bilingli farkindalik ve ruminasyon
gelir diizeyi diisiik olanlarda daha yiiksek iken; akilcilik istegi, farklilik, onaylama,
uzlas1 ve kontrol daha diisliktiir. Ruminasyon ve siireklilik herhangi bir psikolojik

destek aldigini belirten katilimcilarda daha yiiksektir.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF MINDFULNESS ON EMOTIONAL SCHEMA AND
PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY IN UNIVERSITY STUDENTS

The aim of the study was to determine the effect of mindfulness and emotional
schemas on cognitive flexibility in university students. For this purpose, 405 students
studying at the universities in Istanbul were administered in to study by the use of
Sociodemographic Information Form along with the Mindfulness Scale, the Leahy

Emotional Schema Scale and the Cognitive Flexibility Scale.

According to the findings obtained from the study, mindfulness, rationalism
and acceptance of feelings increased the dimensions of cognitive flexibility
alternatives; reduces the vulnerability to emotions. However, while midfulness,
intelligibility and rationalism increase the control dimension of cognitive flexibility;
avoiding emotions and reducing rumination. While women's rationality is lower than
men's, they have higher levels of perception. Rationality and rumination are higher in
small age groups. While mindfulness and rumination were higher in those with lower
income levels; rationality, difference, approval, compromise and control are lower.
Rumination and continuity are higher in participants who indicate that they receive

any psychological support.
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GIRIS

Insan beyni, pek cok gdrevi aym anda yapabilen, bilgileri devamli isleyen
organdir. Bilissel sistem; bilgiyi duyumsama, algilama, anlamlandirma, kodlama,
depolama, gerektigi zaman geri ¢agirma, bunlarin sonucunda da davranislari
gerceklestirme islevini yapan sistemdir (Yalcin ve Karakas, 2007, s. 28). Bu
gorevlerinin yaninda bireyin sahip oldugu kurulum ve semalar1 koruma, gerektigi
zaman degistirerek yeniden olusturma, yasana olaylar1t mekan ve zaman boyutunda
biitlinlestirme, plan yapma, stratejiler olusturma gibi gérevlere de sahiptir (Karakas ve
Karakasg, 2000, s. 218). Bireyin sahip oldugu problem ¢6zme kurulumunu bir amaca
ulagmak i¢in korumasi seklinde tanimlanan yonetici islevler planlama, esneklik ve 6z
diizenleme gibi bilissel islemleri icerisinde barindirmaktadir (Lagin, 2015, s. 41) ve

bireyin kendisiyle ilgili diisiinmesini saglamaktadir (Kilig, 2002, s. 107).

Yonetici islevin bir pargasi da biligsel esnekliktir (Cuhadaroglu, 2011, s. 29).
Bilissel esneklik, insanlarin hayatlarinda beklemedikleri durumlar ile karsilastiklar:
zaman sahip olduklar1 biligsel siire¢ stratejilerinin uyum davraniglaridir. Bilissel
esneklik, deneyimler ile elde edilen 6grenme siirecine sahiptir. Bireysel tepkileri degil,
karmagik davraniglardaki degisimi ifade etmektedir ve beklenmedik c¢evresel
degisimlerin karsisinda ge¢mis tecriibelerin 6nemi biyiiktiir. Bilissel esneklik,
Ogrenilebilen bir 6zelliktir (Canas vd., 2003, s. 488). Bu noktada biligsel esnekligin

bilingli farkindalik ve duygusal semalar ile yakindan iligkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bilingli farkindalik, insanlara zorlayici duygu ve diisiinceleri dengeli ve
diizgiin bir sekilde kabullenme becerisi kazandirmaktadir. Asir1 6zdeslesme, bu
durumun ziddidir ve kisi kendisini duygusal bir reaktivitede kaybettigi zaman
gerceklesmektedir. Bag etme konusunda zorlanilan, aci veren diisiince ve duygularla
kisi asir1 6zdeslesmekte, bunlar ile arasina zihnen bir mesafe koyamamaktadir. Bilingli
farkindalikta zihin, bir dislince iiretim fabrikasi gibidir ve tiim diisiinceler, bu
fabrikada iiretilmektedir. Zihin tliretimi olan her diisiinceye mutlak gergeklik anlami
yiiklenmeden, {irlin yalnizca bir iiriin seklinde goriilmekte; iiriin ile biitiinlesmeden,
acik ve yargisiz bir sekilde gelip geciciliginin gozlenmesi, kiginin psikolojik refahi

acisindan islevsel olmaktadir (Karakas ve Karakas, 2000, s. 252).



Duygular ve bilis arasindaki sistematik etkilesim semayla gerceklesmektedir.
Semalarin temel amaci, kisinin deneyimlerini anlamli bir sekilde kategorize etmesi ve
yorumlamasini saglamaktir. Genel anlamiyla semalar, bilginin anlamlandirilmasi,

yapilandirilmasi, davranislara rehberlik edilmesini saglamaktadir (Thimm, 2010, s.

375).

Bu noktadan hareketle hazirlanan aragtirmada {iniversite 6grencilerinde bilingli
farkindalik ve duygusal semalarin, bilissel esneklik tlizerindeki etkisinin ortaya

koyulmasi amaglanmastir.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BiLGILER

1. BILINCLI FARKINDALIK

1.1. Farkindahg@in Tanimi

Farkindalik terimi, insanlarin kendi davranig ve tutumlarimin ne derecede
farkinda olduklarmi belirtmek i¢in kullanilmaktadir. Farkindalikla ilgili yapilan
caligmalarda, yliksek farkindalik derecesinin tutum-davranis iliskisini giiclendirdigi

goriilmektedir.

Sosyal psikolojiyle ilgili literatiirde, farkindaligin davranis ve tutum arasindaki
iligskiyi nasil etkiledigi sorusuna iki cevap verilmistir. Bu cevaplarin birincisine gore
farkindaligin yiliksek olmasi, tutumlara ulagsmasi kolaylastirmakta, tutumlar1 bellege
daha kolay getirmekte, davranislara kolaylikla etki etmektedir. Ikinci cevaba gore ise
kisinin bir aksiyon almasmin gerektigi durumlarda kisi, o durum ile alakali tutuma
odaklanmakta, bu tutumun kendisine onciilitk etmesine izin vermektedir (Kagit¢ibasi,
2010, s. 245). Bir davranis gerceklestirilmeden oOnce farkindalikli bir siirecten
gecilmesi, davramiglarin g¢evresel faktorlerden degil, tutumlardan etkilenmesini

saglamaktadir.

1.2. Bilin¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik kavraminin Tiirkge karsiligi, derin farkindalik halidir.
Bilingli farkindaligin kdkeni Budizme dayanmaktadir ve yargilama yapmadan, o an
olanlara odaklanmak anlamina gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003, s. 838). Bilingli
farkindalik gerceklesirken kisi, duyu organlart araciligiyla digsal uyaricilart fark
ederek, gerceklikle baglanti kurmaktadir (Brown ve Ryan, 2003, s. 853). Bu
baglantiysa kisinin an1 yasamasini miimkiin hale getirmektedir (Brown vd., 2007, s.

225).

Bilingli farkindalikta ilk kosul, dikkat etmektir fakat dikkatlilik, kabul ve
sefkata dayali bir tutum, gozlemci bir zihin ve acgik bir niyetle birlikte bilingli



farkindalik olmaktadir. Bilingli farkindalikta kisi, diisiince ya da duygu uyaranlari
bastirmaya veya miidahale etmeye ¢alismamaktadir. Siirecin bir pargasi seklinde olan

birey, zihnini yonlendirmekte, manipiile etmemektedir.

Bilingli farkindalik, insanlara zorlayici duygu ve diisiinceleri dengeli ve
diizgiin bir sekilde kabullenme becerisi kazandirmaktadir. Asir1 6zdeslesme, bu
durumun ziddidir ve kisi kendisini duygusal bir reaktivitede kaybettigi zaman
ger¢eklesmektedir. Bag etme konusunda zorlanilan, ac1 veren diisiince ve duygularla
kisi asir1 6zdeslesmekte, bunlar ile arasina zihnen bir mesafe koyamamaktadir. Bilingli
farkindalikta zihin, bir diisiince iiretim fabrikasi gibidir ve tiim diisiinceler, bu
fabrikada iiretilmektedir. Zihin iiretimi olan her diistinceye mutlak gergeklik anlami
yiiklenmeden, iirlin yalnizca bir iiriin seklinde goriilmekte; iiriin ile biitiinlesmeden,
acik ve yargisiz bir sekilde gelip gegiciliginin gozlenmesi, kisinin psikolojik refahi

acisindan islevsel olmaktadir (Atalay, 2017, s. 1810).

Bilingli farkindalik, tepkiyle uyaran arasindaki mesafeyi kullanmak {izerinde
etkilidir. Deneyimi an igerisinde biitiin yonleri ile algilamaya, kabul etmeye ve cevabi
secmeye yardimci olur. Bilingli farkindalik durumunda kisinin dikkati gelecek ve
gecmisle ilgilenmemekte; su anda olanlar1 da inkar etmemekte ya da yargilamamakta,
yalnizca an ile ilgilenmektedir (Germer, 2005, s. 134). O anda bulunmak konusunda
bir ¢apa gorevine sahip olan sey, basta nefes olmak iizere biitiin duyumlardir. Insan
zihni, her zaman gelecek veya ge¢cmisle mesguldiir. Her an yeni bir diisiince iireterek
bilingli farkindalik, zihnin iirettigi diislinceler ile kisinin arasina mesafe koymaya,
kendi varligmin smirlariyla diisiincelerin varliginin smirlarini ayirmaya yardim

etmektedir.

Icerik degil siire¢ odakli olan bilingli farkindalik, kavramsal degil
deneyimseldir. Meditatif bir alistirmay: tarif eden farkindalik, ayrica aligtirma
sonucunda acgiga ¢ikan zihinsel bir durumdur. Farkindalik kelimesi, psikoterapi
alaninda kullanmak i¢in kavram haline getirilmistir ancak daha sonra genis bir pratik
ve fikirler biitlinli olmustur. Psikoterapide kullanildiktan sonra pek ¢ok arastirmanin
da zemini olmus, kanita dayali bir psikoterapi yontemi olarak kullaniimaya

baslanmustir (Ogel, 2011, s. 5).



1.3. Bilin¢li Farkindahgin Tarihsel Kokenleri

Bilingli farkindalik, Budist felsefesi ve pratiginde onemli bir role sahiptir.
Basta Theravada gelenegini takip edenler olmak iizere Budist 6greticilerin birgogu
sfarkindalig1 savunmaktadir. Bilingli farkindalik zihnin bir islevi seklinde, ancak
pratik yapilan veya sik sik yetistirilen bir seydir. Pali dilindeki Smrit kdkiinden gelen
Sati kelimesine dayanmakta, hatirlamak anlamina gelmektedir. 1921 yilinda Sati
kelimesi, “Mindfulness” olarak ¢evrilmistir. Fakat bilinglilik modelinde yaygin olarak
zihnin var olmasi seklinde kullanilmaktadir. Buda, Pali ve Sanskrit dillerinde olan eski
metinlerde “farkinda olan, uyanmis kisi” anlamina gelmektedir. Bu kisiler, cahillik
uykusundan uyanmis ve gergekleri oldugu gibi gérmiistiir. Bir Buda, biitiin zihinsel
engellerden ve hatalardan tam olarak kurtulmustur. Budist bakis acisina gore kisinin
rutin uyanik ve giinliik biling hali, biiyiik dl¢tide kisitlayict olmaktadir. Meditasyon,
kisinin bilingli uykusundan uyanmasini saglamaktadir. Su an tam olarak farkinda olma
becerisi, Buda’nin i¢ gorli gelistirme amaciyla 6grettigi en 6nemli araglardan bir
tanesidir. Diger Ogretileri ise yogun konsantrasyon durumlarina ulasmak, sevecenlik,
merhamet ve dindarligin 4 tanrisal taklidinin gelistirilmesidir. Bilingli farkindalik
uygulamasi, usta bir ara¢ seklinde alisilmis diisiince ve duygular ile bulutlanmis olan
ve yasananlarin gercegini gormeyi saglayan anlik deneyimlerin yiizey seviyesinin
altina inmeye yardimci olmaktadir. Giinlik hayatta kisinin neler yapabilecegini,
yapilmas1 gerekenleri, bunun daha biiylik gergekler ile nasil bir iliski igerisinde
oldugunu acik¢a gormesini saglamaktadir. Bu denli dikkatli olabilmek zordur fakat
Budizmin Bati psikolojisine kattig1 en 6nemli seylerin arasinda empati, merhamet ve
dikkat gibi yeteneklerin, yalnizca yetistirme tutumlarinin ya da kalitsal faktorlerin bir
iriinli olmaktan ¢ok, gelistirilebilen bir yetenek potansiyeline sahip oldugunu

vurgulamasi bulunmaktadir (Ameli, 2016, s. 27).

Insan etkilesimlerinin beyni nasil sekillendirdigini arastiran sosyal sinirbilimi
icin UCLA’daki arastirmacilar, duygusal etkilesimlerin, bilingli farkindalik
meditasyonu yapilirken oldugu gibi beyindeki benzer alanlar1 harekete gecirdigi
vurgulanmistir. Bunun sonucunda terapdtik bir iligki ve genel olarak etkili bir tedavi
icin gereken beceriler olan sefkat ve empatiyle dikkat etme yetenegi gelistirmek

mumkindiir.



Sosyal bilimcilerin Budist psikolojiyle ilgili anlayislar1 derinlestik¢ce ortaya
yeni bir kavrayis ¢ikmaktadir. Rafine edilmis biling durumlarin davranis ve beyin
uistiindeki etkileri kesfedilmekte, etik faydalar1 aragtirilmakta ve gesitli yenilik¢i tedavi

stratejileri gelistirilmektedir.

1.4. Bilincli Farkindalik ve Diger Kuramlarla Miskisi

Bilingli farkindalik pozitif psikoloji, saglik psikolojisi, sinirbilimi, varoluscu
kuram, hiimanistik psikoterapi, psikanaliz, bilissel davranis¢1 kuram gibi pek ¢ok

kuramla ortak 6zelliklere sahiptir.

1.4.1. Biling¢li Farkindalik ve Psikodinamik Kuram

Carl G. Jung, hayat1 boyunca dogu felsefesine ilgi duymus, Budist psikolojiyle
ilgilenmistir. O donemden beri de Budist psikolojiyle ilgilenen psikodinamik
psikoterapistler, bilingli farkindalik ile paralel bir miidahale yontemi kullanmistir.
Bunlarin ikisi de yasantiy1 kesfetme amaglidir ve kabul ile farkindaligin, degisimin 6n
sart1 oldugunu vurgulamiglardir. Bunlarin ikisinde de bilingdis1 siire¢lerin dnemi
savunulmakta, i¢ gozlem kullanilmaktadir. Jung’dan sonra Karen Horney ve Erich
Fromm, Zen bilgini D. T. Suzuki ile iletisime ge¢mislerdir (Sar1, 2016, s. 17). Ozellikle
Erich Fromm dogu felsefesine yakin bir ilgi duydugu i¢in, bu alandaki ¢aligmalarina

devam etmistir.

1.4.2. Bilingli Farkindalik ile Varolus¢u Kuram

Varoluscu kurama gore insanlar 6zgiirdiir, kendi yasamlarindan sorumludur ve
kendini gerceklestirme kapasiteleri vardir. Varoluscu kuramcilar, varolusun farklh
yollar1 oldugunu kabul etmekte ve bunlar1 farkli isimlendirmekte, Almanca terimler
kullanmaktadirlar. Kisinin fiziksel diinyada varolusu Umwelt; sosyal/kisilerarasi
diinyada, bagkalar1 ile olan iligkilerle varolusu Mitwelt; siibjektif yasantilar1 gosteren
ise Eigenwelt seklinde isimlendirilmistir. Ancak insanlar daha ¢ok bunlarin bir ya da

ikisinde kendisini rahat hissetmekte, hepsini kullanmamaktadir (House, 2007, s. 238).

Varolusgu kuram, ayni zamanda fenomenolojiktir yani tek bir dogrunun

olmadi@ diisiiniilmektedir. Bireyin kendi deneyimledikleri, onun dogrularidir. Onemli



olan bu durum degil, o durumun yasantilanma ve anlamlandirma seklidir. Bu kurama
gore psikolojik saglik, kisinin otantik olarak ortaya koymasi, basina gelen olumsuz

durumlar1 kabul etmesi ve farkinda olmasidir.

Varoluscu terapi; iki varlik arasinda, i¢inde bulunulan ana odaklanarak
gerceklesen bir etkilesimdir. Bu ¢ercevede varoluscu kuram, terapotik anlayis, bakis

acis1 ve fenomenolojik yonii agisindan bilingli farkindalikla yakin bir iligkiye sahiptir.

1.4.3. Bilincli Farkindalik ile Hiimanistik Kuram

Hiimanistik psikoterapi ile bilingli farkindalik arasinda pek c¢ok ortak nokta
vardir. Hiimanistik kuramda ve Budist felsefede en temel insani siireg, gergeklestirme
egilimidir. Bu da organizmanin varligini gelistirmesini ya da siirdiirmesini saglamak
icin biitlin kapasitesini gelistirmesidir (Rogers, 1959, s. 1286). Hiimanistik yaklagimi
savunanlar, kisinin kendisine inanmaktadirlar. Insanlarin devamli gelismeye
yonelimine sahip olduklarini, bagkalariyla bir harmoni igerisinde olmak istediklerini

distinmektedirler.

Carl Rogers, kisi merkezli terapinin kurucusudur. Ona gore bir kisiyi anlamak
icin en dnemli faktor, bireyin algiladig gercegin ne olduguna bakilmasidir. Bu agidan
bu yaklasim da fenomenolojiktir. Terapinin amaci, danisana kisisel sorumluluk
vererek kisinin farkindaligini arttirmaktir. Rogers’a gore kapasitesini tam olarak
kullanan insanlar, yasantilarinda farkindalig serbest birakmaktadir (Brown vd., 2007,
s. 257). Ayrica danigan ve terapist iligkisinde tan1 koymak i¢in ya da ahlaki sebeplerle
bir degerlendirme yaklagiminin olmamasi, empatik anlayisa vurgu yapilmasi, teorinin
temelinde kabullenme ve dinleme olmasi gibi yanlari ile bilingli farkindalikla

paralellik gostermektedir.

1.4.4. Bilin¢li Farkindalik ile Gestalt

Gestalt kuramcilari, varolus¢u ve hiimanist akimlardan etkilenmis, son 30 sene
igerisinde gelistirilmistir. Almancadaki Oriintli ya da biitiin anlamlarina gelen gestalt

diistincesini kullanmaktadirlar.



Bir sekil olan Gestalt’ta zemin, yagsamin tamamidir. Algi terimleri agisindan
net olan sekil, insanlarin dikkatini ¢cekmektedir. Bunun diginda kalan her sey de zemin
haline gelmektedir. Dikkat baska yone cekilirse, zemin-sekil iliskisi de degismektedir.
Dikkat odagi, organizmanin gereksinimlerine gore degisim gostermektedir. Bu
kurama gore biitiin aksamalar, kisi ihtiyacin farkinda olmadigi i¢in ortaya ¢ikmaktadir.
Farkindalik dongiisiinde aksama olmasi, ¢esitli problemler ortaya c¢ikarmaktadir.
Farkindalik, Gestalt terapisinin en biliyiik amacidir. Perls’e (1969, s. 187) gore yalniz

basina farkinda olmak ya da farkindaligin kendisi dahi tedavi edici olabilmektedir.

Perls, istenmeyen duygulara tahammiil edebilme yeteneginin akil saglig
acisindan Onemli oldugunu belirtmektedir. Ancak duygulardan kaginma ya da
fazlastyla kontrol etme, islevsizligin en énemli sebepleridir. Perls, “Aklin1 kaybet,
duyumlarina geri don” seklinde bir slogana sahiptir (Nelson-Jones, 2000, s. 71). Hosa
gitmeyen yasantilardan kagmak yerine bunlari kabul etmek, bilingli farkindalik

becerisidir.

1.4.5. Bilin¢li Farkindalik ile Bilissel Davranis¢i Kuram

Bilissel Davranisci kuramin kokenleri Stoacilik ve Kantg1 felsefeye dayansa da
son donemlerde dogu felsefesi ile de yakinlagsmis, yeni tedavi teknikleri ve yaklagimlar

da gelistirmistir.

Budist felsefe ve biligsel terapinin birlestigi nokta, kisinin diinyay1 diisiinceleri
ile olusturdugu diisiincesidir. Biligsel terapi ve Budizm, insanlara diisiincelerin nasil
olustugunu, belirli tiirde olan arzu ve diisiincelerin sonuglarini kavramalarina yardime1
olmaktadir. Bunun yaninda, bu arzu ve diisiincelerle bas edebilmek icin zihnin nasil

egitecedi konusunda rehberlik yapmaktadirlar (Gilbert ve Irons, 2005, s. 264).

Biligsel terapinin amaci, hatali bilgi isleme siireglerinin belirlenmesi,
degistirilmesi, psikolojik bozukluklara destek veren inanclarin, diisiince semalarinin
uyumlu hale getirilmesidir. Biligsel terapide hedef, insanla olaylar karsisinda
kullanabilecekleri problem ¢6zme stratejileri ve yeni diisinme bigimleri
kazandirmaktir. Biligsel kuram da bilingli farkindalikta oldugu gibi zihnin isleyisiyle

ilgilenmekte ve bu konuda calismaktadirlar. Bilingli farkindalikta olan otomatik pilot



kavraminda oldugu gibi biligsel kuramda da otomatik diislincelerden
bahsedilmektedir. Anlik bir sekilde ortaya c¢ikan otomatik diisiinceler, bir
degerlendirme iceren imaj veya ifadelerdir. Insanlar genelde otomatik diisiincelerinin
farkinda olmamaktadir. Dolayis1 ile biitiin terapi yaklasimlarinda oldugu gibi bu

noktada da farkindaligin 6nemi goriilmektedir.

Bilingli farkindalik ve biligsel terapi, pek ¢cok benzer amaca sahiptir. Biligsel
terapide temel amag, bireyin bilgi islemesini daha uyumlu, gercek¢i ve objektif bir
hale getirmek ve psikolojik iyilik halini arttirmaktir. Bilingli farkindalikta ise amac,
bireyi yargilamadan ve sakince, duyumlar araciligiyla “burada ve simdi” ye
odaklamak ve duygularini saglikli bir bigimde diizenlemesini saglamaktir. Bilingli
farkindalik pratikleriyle bilissel davraniser terapiler, algi ve diisiinceleri, davranig ve
duygulara yénlendirme konusunda benzer bir bakis acis1 giitmektedir. Iki goriiste de
kisilerin kendileri i¢in islevsel olmayan davranis ve diisiinceleri islevsel olanlarla
degistirebilecegi savunulmaktadir. Ayrica diisiince kaliplarinin degistirilmesi, bu
sekilde her zamankinden farkli sonuclar alinmasi i¢in ¢abalamaktadir ancak bunu
yaparken de farkli noktalardan hareket etmektedirler. Davranis¢i terapiye gore negatif
disiinceler, karisikliga yol agan seylerdir ve bunlarin yerleri degistirilmelidir (Kabat-
Zinn, 1994, s. 70). Bilingli farkindaliga gore ise negatif diislinceler, zihnin iirettigi
algilamalardir ve bunlar1 kabul etmek, kisiyi tesvik etmektedir. Insanlara yalmzca
zihni gozlemlemeyi, kalict olmama o6zelligine dikkat etmeyi, onlarla ilgili

degerlendirme yapmak ve etkilemekten kaginmalar1 gerektigini 6gretmektedir.

1.5. Giiniimiizde Bilin¢li Farkindahga Yonelik Uygulamalar

Bilingli farkindalik, doksanli yillarin sonunca terapotik bir arag seklinde
kullanilmaya baslanmistir. Literatiirde kabul ve bilingli farkindalik temelli bilissel
terapiler mevcuttur. Bilingli farkindalik temeli biligsel terapi basta olmak {iizere
ozellikle borderline kisilik bozukluguna sahip olan kisilerde ve duygu diizenleme
konusundaki tedavilerde tercih edilen diyalektik davranis terapisi (DDT), dogu ve
batiy1 sentezleyen, Zen-Budizm felsefesinden etkilenen, kuramsal c¢ercevede
kognisyon ve dil etkilesimine dayanan kararlilik ve kabul terapisi ve 8 haftalik

farkindalik temelli stres azaltma programi bunlara 6rnektir (Kabat-Zinn, 1994, s. 93).



1.5.1. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programm

Psikiyatrik, psikosomatik ve fiziksel bozukluklar ile alakali acinin
hafifletilmesi i¢in farkindalik meditasyonu kullanan yapilandirilmis bir grup
programidir. Program, 8-10 hafta boyunca 2-2,5 saatlik derslerle 30 kisiye kadar
c¢ikabilen gruplar ile yapilmaktadir. Bu program, algilanabilir zihinsel siireglerin anlik
deneyimiyle alakali bir farkindaligin gelistirilmesi icin sistematik bir prosediir

temeline sahiptir.

Program kapsaminda bedensel farkindalik vurgulanmakta, farkindalik ve
dikkatin arttirtlmasi i¢in meditasyonlar ve beden tarama egzersizleri yapilmaktadir.
Meditasyon temelli olan uygulamalar, gilindelik hayat aktivitelerini igermektedir.
Katilimcilarin  bu pratikleri, program disinda da uygulamalar1 istenmektedir.
Programin en 6nemli sonuglar1 arasinda duygu, diisiince ve duyumlarin dalgalandigini
ve denizdeki dalgalar gibi gelip gegici oldugunu fark etmek vardir (Baer, 2003, s. 128).
Yaklagimin basa c¢ikmayr gelistirdigi ve hosa gitmeyen duygulardan etkilenmeyi
azalttigr belirtmektedir. Son 20 senede bu iddialarin pek coguna destek veren

arastirmalar mevcuttur.

1.5.2. Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (BFTBT)

John Teasdale, Mark Williams ve Zindel Segal’in gelistirdigi, 6zellikle
duygudurum bozukluklarini tedavi etmek i¢in umut veren, nilksetmeyi 6nleme amaci
tasiyan, biligsel terapi araglarini dikkatlilik meditasyonunun klinik ve pratik
uygulamasiyla biitlinlestiren, nispeten yeni olan bir yaklasimdir ve etkilesimli biligsel
alt sistemler modelinden ilkelere sahiptir. Biligsel alt sistemler, insan zihninin veri
alma ve isleme amaciyla farkli modlar1 oldugunu savunmaktadir. Iki ana mod ise var
olma ve yapma modlaridir. Ayrica model zihinsel sagligin, kisisel bir moddan ayrilma
ve ¢evrede bulunanlara bagl olarak, diger modlarin arasinda hareket etme yetenegine
bagli oldugunu belirtmektedir. Var olma modunu vurgulayan bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi programi, bu modun 6zellikle yineleyen depresif donemde olan
kisiler i¢in kalict duygusal degisimi tesvik ettigini belirtmektedir. Duygudurum
bozukluklarini karakterize eden zihin modlarini hastalara tanitan bilingli farkindalik

temelli biligsel terapi, ayrica onlar1 bu modlar ile yeni bir iligki gelistirmeleri
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konusunda cesaretlendirmektedir. Bu yaklasimda insanlar, genelde depresyonu
tetikleyen otomatik siire¢lerin kesilmesi i¢in akil yiiriitme meditasyonunun ve bilissel
yontemlerin nasil kullanacaklarini 6grenebilmektedir. Yiirliyiis meditasyonlar, viicut
tarama meditasyonlari, nefes alma meditasyonlar1 gibi meditasyonlar, kiginin dikkatini

gelistirebilmektedir.

Son 15 senede yapilmis olan randomize kontrollii pek c¢ok calismanin
sonuglaria goére BFTBT, klinik depresyonu birden fazla yasayan kisiler i¢in gili¢lii bir
miidahale yontemi olabilmektedir. Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi ayrica,
tekrarlayan depresyonun niiksetme oranini yar1 yariya disiirmektedir. Ayrica
depresyon dis1 bozukluklara uygulandiginda da basarili sonuglar alinmistir (Finucane,
2006, s. 14). BFTBT’nin bilissel davranigsc1 terapi gibi yaygin bir sekilde
uygulanmakta olan terapi sekillerinden daha etkili olup olmadiginin degerlendirilmesi

icin daha genis kapsamli ¢alismalar yapilmalidir.

1.5.3. Diyalektik Davrams Terapisi (DDT)

Bu terapi, sinir kisilik bozuklugu i¢in bir tedavi olarak gelistirilmistir. Biligsel-
davranis¢1 terapiye yonelik olan degisim odakli stratejiler, ilk olarak Zen’den ve
danisan merkezli terapiden uyarlanan, kabul odakli strateji ve ilkelerin bir sentezini
icermektedir. Diyalektik diisiinme sekli hem baglamsal anlamda goreceli ve degisken
bir gerceklik oldugunu hem de evrensel genel gecer dogrular oldugunu
vurgulamaktadir. Diyalektik diisiince neredeyse biitiin perspektiflerin zitt1 bir karsilik
olabilecegini, énemli olanin da bu ztliklardan bir sentez olusturulmasi oldugu

belirtilmektedir (Diril, 2011, s. 43).

Linehan’a gore standart bilissel davranigsal tedavi, sinir kisilik bozukluguna
sahip kisilerde basarili sonuglar veremedigi icin bu hastalara daha fazla kabul
kapasitesi saglama amactyla yeni bir yontem 6gretmekte ve Zen dikkatlilik pratiginden
faydalanmaktadir. Bu yaklasimda bir yandan farkindalik temelli meditasyon teknikleri
bir yandan da davraniglar tedavi teknikleri sentezlenmektedir. Hastalara bu becerileri
ogretmek icin kocluk, prova, modelleme ve 6gretim yolu ile direk beceri egitimi
yapilmakta ve takviye ilkeleri kullanilmaktadir. DDT nin diyalektigi degistirme ve

kabuldiir. Diyalektik durus, degisiklik ve kabuliin entegrasyonunu ve dengesini
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siirdiirmektedir. Ozellikle intihara meyilli derecede bir sinirda kisilik bozuklugu olan
kisilerde kullanilan bu yontem, bilim insanlarinin gittikce daha fazla dikkatini

¢ekmektedir (Ameli, 2016, s. 192).

1.5.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi (KKT)

Bu terapi Budizm felsefesinden etkilenmis, dogu ve batiyr sentezlemis,
rkognisyon ve dil etkilesimini temel almus, iliskisel ¢evre teorisine (ICT) dayanan bir
klinik uygulamadir. ICT’ye gére insan zihninin problemleri ¢6zebilmek i¢in kullandig
rasyonel beceriler, insanlarin acilarinin ve psikolojik problemlerinin iistesinden
gelmeye yardim etmesi acgisindan etkisiz olabilmektedir. KKT, insanlara ac1 ve
psikolojik problemlerin normal oldugu halde, bu problemler hakkindaki diisiince
sekillerini degistirerek, daha canli ve saglikli yollar gelistirmesini 6gretmek icin

gelistirilmistir (Diril, 2011, s. 43).

Kabul, geleneksel davranis terapisinde eksik bagdir. Kabul ve kararlilik terapisi
psikolojik esnekligin gelismesini saglarken insanlarin kisisel degerleriyle tutumlu ve
tutarli davranabilmeleri i¢in dikkatlilik becerileri 6gretmektedir. KKT, duygu ve
diisiincelerin  varligin1 inkar etmeden giigsiizlestirmek i¢in pek c¢ok teknik
kullanmaktadir. Bilissel terapide oldugu gibi istenmeyen duygu ve disilinceleri
durdurmaya ya da degistirmeye ¢aligmamakta; insanlar1 bu deneyimler ile sefkatli ve

yeni bir iligki gelistirmeye tesvik etmektedir.

KKT, insanlarin psikolojik esnekliklerinin gelistirmesini saglayan 6 temel

diistince siireci ya da beceri kullanmay1 gerektirmektedir (Harris, 2016, s. 47):

1- Kabul: Duygusal deneyimi kabul eden ve agik bir perspektif ile kucaklamak

ve kesfetmek.

2- Bilissel ayrisma (difiizyon): icsel yasantilarin ve diisiincelerin sikliginin,
bi¢ciminin ya da belirli bir durumdaki duyarliligmnin degistirilmesi yerine, islevin
degistirilmesi amacina sahiptir. Bir bagka deyisle insanlarin diistinceleri ile olan
iliskisini degistirmekte, islevselligi bozan fonksiyonlar1 hafifletmek istemektedir. Bu
teknigi kullanarak igsel yasantilarin siklig1 azaltilmadan, bunlara gergeklik ve inang

ozelligi atfetme azaltilmaktadir.
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3- Su anda olmak: icinde bulunulan an ile yargisiz, merakl1 ve agik bir iligki

kurma ve temas etmedir.

4- Gozlemci benlik: KKT’de zihin, iki fonksiyona ya da pargaya sahiptir.
Kendini diisiinme, inang, hedef, duygu, diisiince ve benzeriyle alakalidir. Kendisi
gozleme ise dikkat ve farkindalikla alakalidir. Bu diisiinceler, 6z farkindalik igin

olaylar1 ve duygular gozlemleyen benlikten faydalanmay1 igermektedir.

5- Degerlerin agiklanmasi: Kisinin nasil bir insan olmak istedigini, onun i¢in
hayatta anlamli olan1 ve neyi temsil etmek istedigini sormay1 igermektedir. Degerler,
kisinin hayatina yon vermekte ve onemli degisiklikler yapma konusunda motive
etmektedir. Bu cergevede kisinin kariyer, aile, iligkiler gibi pek ¢ok alanda hayat
yonergeleri se¢mesine yardim etmekte, 6te yandan da fiizyon, sosyal uygunluk veya
kacinmaya dayali se¢imler ile sonuglanabilecek dil temelli siirecleri zayiflatmak i¢in

cesitli egzersizler kullanmaktadir.

6- Kararh eylem: Kisisel degerler dogrultusunda hedefler belirleyerek
bunlarin sorumlulugunu alma ve hedefe dogru ilerlemedir. Bu asamada maruz
birakma, hedef belirleme, beceri egitimi ve hedeflere ilerleme gibi tekniklerden

faydalanilmaktadir.

Modelle ilgili bilesen, korelasyon, degisim siireci ve sonug karsilagtirmalarina
bakarak ulasilan sonuglara gore kanitlar, genel olarak destekleyici bir nitelige sahiptir

fakat literatiirde pek ¢ok sorunun incelemesi heniiz yapilmamustir.

1.5.5. Duygu Diizenleme Terapisi (DDT)

Cagdas ve geleneksel tedavi ilkelerini, translasyonel ve temel duygusal
bilimden edinilen bulgular ile biitlinlestirerek bir miidahale gelistirme konusunda bir
cergeve sunan, kanit temeli bulunan bir ydntemdir. Ozellikle yaygm anksiyete
bozuklugu iistiine yeni kavramsallastirmalar, bozuklugun temel 6zelliginin duygu
kabulii, yonetimi ve kullanim1 oldugunu belirtmektedir. DDT baglamsal, duygusal ve

biligsel faktorleri ele almakta ve 4 asamaya ayirmaktadir. Bunlar:

e Psikoegitim, gézlem ve gelisim hikayesi,
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e Duygusal bilgi kullanma ve diizenleme, bedensel farkindalik
alanlarindaki becerilerin egitimi,

e Deneyimli maruz kalma alistirmalarindan faydalanarak c¢ekirdek
tematik konular ile yiizlesilmesi i¢in bu becerileri kullanma,

e Tedavinin etkili olup olmadigini inceleme, niiksetmesini 6nleme ve

sonlandirma iglemleridir.

Aragtirmacilarin 6nemli bir kismina gore farkindalik, duygularin iyilestirme
etkisini diizenlemesi aracilifiyla ger¢eklesmektedir. Davis ve Hayes tarafindan 2001
yilinda hazirlanan bir raporda meditasyon pratiklerinin ve farkindaligin negatif
duygular1 ve ayni konu iistiinde diislinlip durmay azalttig, iligki tatminini ve bilissel
esnekligi arttirdig1 belirtilmistir. Duygu diizenleme terapisi, anksiyetenin tedaviye

direncli, kronik ve karmasik formlarinda olumlu sonuclar vermektedir.

2. BILISSEL ESNEKLIK

Literatiirde, bilissel esneklik kavrami lizerinde pek ¢ok tanim yapilmistir.
Bilissel esneklik, herhangi bir duruma uyum saglama, bir probleme pek ¢ok agidan
bakabilme veya bir diislinceden bagka bir diisiinceye gecebilme becerisidir. Bagka bir
tanima gore ise kisinin sahip oldugu secenekleri gormesi, degisen ¢evre kosullarina
gore sahip oldugu bilisleri degistirme yetisi ve zorlu yasam olaylarini bas edilebilir

olarak algilamasidir (Dennis ve VanderWal, 2010, s. 244).

Biligsel esneklik; bireyin bir durum karsisinda ulasabilecegi bagka yollarin da
oldugunu bilmesi ve bu seceneklerin farkinda olmasi; yeri geldigi zaman esnek
davranabilmesi, kendisini yetkin olarak gérmesi ve bu konuda istekli olmasidir.
Insanlar, bir durum karsisinda segeneklerinin farkinda olduklari bir siirecten gegmekte,
bu siirece de bilgi islem siireci ad1 verilmektedir. Bu siirecte kisi, duruma uygun olacak
sekilde davranislarini degistirmektedir. Kisinin sahip oldugu secenek ne kadar ¢oksa,
senaryo da o kadar c¢esitli olmaktadir. Senaryosu ¢ok olan kisilerin siireci de karmagik
olmakta, dolayisiyla daha esnek olmaktadirlar. Karsilarina ¢ikan durum ile alakal
alternatifleri fark eden insanlar, biitiin segenekleri gbz ardi etmekte ve yalnizca en
dogru davranisa gosteren insanlara oranla daha esnek bir bilise sahiptirler (Bedel ve

Ulubey, 2015, s. 295).
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Bilissel esneklik, akilc1 zekanin ¢esitli durumlar ile ilgili alternatif ¢oztimler
getirebilme becerisiyle belirlenmektedir (Silver vd. 2004, s. 95). Spiro ve Jeng’e gore
biligsel esneklik, kisinin hayatinda olusan degisimlerin sonucunda meydana gelen
istek ve beklentilere uygun bir bigimde karsilik vermek i¢in mevcut bilgileri yeniden
yapilandirma yetenegidir. Dennis ve VanderWal’a (2010, s. 249) goreyse bireyin
bilisini, degisim gosteren durumlara uyabilmesi i¢in degistirmesidir (Akt: Aydinay

Satan, 2014, s. 63).

Biligsel esneklik, insanlarin hayatlarinda beklemedikleri durumlar ile
karsilastiklar1 zaman sahip olduklar biligsel siireg stratejilerinin uyum davraniglaridir.
Bilissel esneklik, deneyimler ile elde edilen 6grenme siirecine sahiptir. Bireysel
tepkileri degil, karmasik davranislardaki degisimi ifade etmektedir ve beklenmedik
cevresel degisimlerin karsisinda gecmis tecriibelerin onemi biliyliktiir. Bilissel

esneklik, 6grenilebilen bir 6zelliktir (Canas vd., 2003, s. 488).

2.1. Bilissel esneklige sahip bireylerin ozellikleri

- Birey biligsel acidan esnek ise, ¢evresindekilere ve kendisine karsi daha
olumlu ve uyumlu tutumlar sergilemektedir. Bu tarz insanlar, yasadiklar1 problemler
karsisinda durumun pozitif yanlarint gérmekte, alternatif ¢oziimler bulmakta ve

gerekirse baskalarindan yardim istemektedirler (Bedel ve Ulubey, 2015, s. 299).

- Esneklik, bireyin uyum gosterme kapasitesidir ve her durumda
gerceklesmeyebilmektedir. Kisi bazen, kars1 karsiya kaldig1 durum ile bas edebilmek
i¢in esnek davranmak i¢in ¢abalamakta ancak basarisiz olmaktadir. Yine bu durumda

da bilissel esneklikten s6z etmek miimkiindiir (Celikkaleli, 2014, s. 342).

- Bilissel esnekligi olan insanlar, zorlayici hayat sartlar1 karsisinda daha

dayanikli olmaktadir (Aydinay Satan, 2014, s. 61).

- Karsilagtiklar1 durum karsisinda mutlak ve kat1 kurallar koymayan bu kisiler,
degisime aciktir. Yeni durumlara uyum gostermektedirler ve kat1 davranarak aymi

hatalar1 tekrarlamamaktadirlar (Anderson, 2002, s. 74).
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- Bu kisiler degisiklige acik, ¢ozliimleyici ve dikkatli kisilerdir. Spontan ve
kolay degisimler yaparak, bu degisimler karsisinda zorlanmamaktadirlar. Bilissel
esnekligin bu o0zelligi, insanlarin sosyal iliskilerindeki problemleri ¢6zmesine

yardimce1 olmaktadir (Altunkol, 2011, s. 14).

- Bilissel esneklige sahip insanlar, seceneklerinin farkindadirlar. Karsilarina
¢ikan zorlayici ve yeni durumlarla etkin bir bigimde bas etme yetkinligi ve becerisine
sahiptirler. Coziim bulma konusunda alternatif fikir ve diislincelere sahiptirler. Bir
durum ile alakali yalnizca en dogru davranist degil, diger alternatifleri de

degerlendirmektedirler (Bilgin, 2009, s. 146).

- Biligsel anlamda esnek olan kisiler, cesitli durumlarda gdsterecekleri
davraniglarin hangisi oldugunu durumun gerekliligine gére degil, mevcut alternatiflere
gore se¢gmektedirler. Bunu belli bir durum, mekan veya zaman fark etmeden giinliik

hayatlarinin her aninda yapabilmektedirler (Bedel ve Ulubey, 2015, s. 297).

- Ayn1 anda birden fazla gorevi olan kisiler, biligsel anlamda daha esnek bir
tutuma sahiptir. Durumsal degisiklikler nedeniyle gérev beklentilerini karsilamak i¢in
bilgilerin yeniden yapilandirilmasi ve uygun davranis degisikliklerinin yapilmasi, bu

durumun nedenidir (Aydinay Satan, 2014, s. 70).

- Bu kisiler, siire¢ boyunca uyumsuz ve zorlayici olan diisiinceler yerine daha
islevsel, uyumlu ve dengeli diisiinceler koyabilmekte, alternatifler tiretebilmekte ve

zor durumlarla bag edebilmektedir (Giilim ve Dag, 2012, s. 219).

- Bu insanlar, ¢evresindekiler ile olan iliskilerinde yapici, ve girisken tavirlar
gosteren, ilgili, sorumluluklarin1 bilen ve bunlar1 iistlenen insanlardir (Dennis ve

VanderWal, 2010, s. 247).

- Beklenmedik ve ani durumlar karsisinda elindeki ipuglarindan faydalanabilen

bu kisiler, kendilerine daha fazla giivenmektedir (Cuhadaroglu, 2011, s. 30).

- Bu insanlar, karsilarina ¢ikan problemleri kendi gelisimleri agisindan bir firsat

olarak gormektedir. Bu problemler kisinin yaratic1 ¢éziimler liretmesine, farkli bakis
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acilart yakalamasina ortam saglamaktadir. Dolayis1 ile 6zgiivene sahip ve kararl

tutumlar takinabilmektedirler (Celikkaleli, 2014, s. 341).

- Bilissel esneklige sahip insanlar, etkili davranma konusunda kendilerine
giivenmektedirler. Bu yiizden davraniglart sonucunda basariya ulasacaklarini

disiinmektedirler (Kiiciikodiik, 2015, s. 47).

- Buinsanlar, yeni yollar deneyerek iletisim kurmakta ve basarili olmaktadirlar.
Bilmedikleri bir durumla karsilastiklar1 zaman ihtiyaglarini giderme konusunda istekli
olmaktadirlar. Aynmi sekilde farkli durumlarda kurduklar1 iletisim ile kendilerini

giivende hissetmektedirler (Bilgin, 2009, s. 150).

- Bu kisilerin iligkilerinde pozitif tutum hakimdir. Kavgaci olmamaktadirlar be

bir anlagmazlik yasandig1 zaman tolerans gosterebilmektedirler (Diril, 2011, s. 47).

- Yiiksek bilissel esneklige sahip insanlar, becerilerine giivenmektedir ¢iinkii
kendilerini degerlendirme yetenekleri oldukca giicliidiir ve yetkinlik inanglar

yiiksektir (Kiiciikodiik, 2015, s. 49).

2.2. Bilissel esnekligi aciklayan kuramlar

Bu boéliimde biligsel esneklik kavramini ilk defa kullanan isim olan Spiro’nun
Ogrenme Kurami ve psikoloji ile olan iligkisini agiklamak igin Biligsel Terapi ve
Akilct Duygusal Davranis Terapisinin bilsigsel esneklik konusundaki bakis agisi

incelenecektir.

2.2.1. Ogrenmede bilissel esneklik kurami

Spiro 6grenmeyi aciklamak icin, yapilandirmaci 6grenme yaklagimini temel
almis ve biligsel esneklik kavraminmi ortaya atmistir. Yapilandirmacilik, bilgiyi
temelden kurmaya dayanmaktadir; 6gretim ile degil bilgi ve 6grenme ile alakalidir

(Esiyok, 2016, s. 21).

Birey yeni bir bilgiyle karsilastigi zaman yeni kurallar olusturabilmekte veya
daha oOnceden olusturdugu kurallar1 kullanmaktadir. Bu siirece bilginin

yapilandirilmasi denir. Yapilandirmaci 6grenme yaklasiminda kisi bilgiyi kendisine
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sunulan sekliyle degil, yapilandirdigi ve anladigi sekilde bicimlendirmektedir (Yasar,
1998, s. 70).

Yapilandirmaciligin bu varsayimini temel alan Bilissel Esneklik Kurami, bilgi
transferi ve 6grenmeden sonraki davraniglara yansimasiyla alakalidir. Burada amag,
ogretmenlik, tarih, edebiyat, tip egitimi gibi iyi yapilandirilmayan alanlarda anlamlt

bilgilerin kazanilmas1 ve bunlarin bagka alanlara transfer edilmesidir.

Ogrenmede Bilissel Esneklik Kuraminda ‘bilissel” kavrami, yeni bir bilginin
Ogrenilmesi stirecinde daha 6nceden edinilen eski bilgileri gézden gegirmek ve beraber
kullanarak tekrardan yapilandirmak; esneklik kavrami ise yapilandirilan bilgileri
karsilagilan durumlar {izerinde esnek bir sekilde kullanmaktir. Birey, mevcut
durumdan bagimsiz bir sekilde kendine verilen icerige gore bilgiyi transfer etmekte ve
esnek bir sekilde kullanmaktadir. Bu sekliyle biligsel esneklik, bireysel bir farklilik
seklinde de tanimlanabilir (Esiyok, 2016, s. 21).

Biligsel esneklik, bireyin bir problemle karsilastifi zaman uygun ¢oziim
basamaklarin1 belirleme veya 6grenmek istedigi konuyla alakali en etkili stratejileri
kullanma becerisidir. Bireyin karsilastigi durumla alakali mevcut alternatiflerin
arasindan en etkili olanin kullanilabilmesi becerisidir. Bu tanimlarda bilissel
esneklikte iki noktaya vurgu yapilmistir. Bunlarin ilki, bireyin mevcut problem ¢6zme
becerileri ve 6grenme stratejileridir. Ikincisiyse bu stratejiler arasindan en etkili

olanlar1 segebilmektir (Alper ve Deryakulu, 2008, s. 54).

Biligsel Esneklik Kurami tarafindan, Ogretme ve Ogrenme siireglerini

diizenleyebilmek i¢in 4 adim 6nerilmektedir (Esiyok, 2016, s. 23):

1. Ogrenmeyle ilgili yapilan etkinlikler, aymi icerigi farkli noktalardan
gorebilmek i¢in degisik bicimlerde gosterilmeli ve incelenmelidir.

2. Ogretim materyallerinin basit bir icerife sahip olmasi engellenmeli,
kavramlarin arasinda bulunan iliski vurgulanarak, 6grencinin gercek
yasaminda karsisina ¢ikabilecek sorunlara uygun bir bicimde aktarmasi

saglanmalidir.
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3. Ogretimin temeli, 6grencilerin bilgilerini farkli durumlar altinda da
kullanmalarmi saglamak icin transfer edilebilir bir 6rnek olaya sahip
olmalidir.

4. Bilgi kaynaklar1 birbiriyle baglantili olmalidir.

Olaylar1, bilgiyi farkli bakis acilartyla gorerek edinen, daha sonra da bu
bilgileri yapilandiran insanlar, edindikleri bilgileri kullanarak pek ¢ok ¢6ziim Onerisi

gelistirmekte ve bilissel esnekligi kullanabilmektedir.

Insanlar, edindikleri bilgileri kullanarak diinyaya bakis acilarni
sekillendirmekte, bu da bireysel farkliliklar1 ortaya ¢ikarmaktadir. Bu farkliliklar ise
esnek diisiinmelerini saglamaktadir. Bilissel esnekligin gelismesi i¢in insanlara farkli
bakis agis1 kazandirmak ve bilgileri farkli alanlara transfer etmesini saglamak
gerekmektedir. Bunu saglamak icin de 6grenme ortamlar1 diizenlenmeli ve 6grenme
yaklagimlar1 uygun bir sekilde se¢ilmelidir. Bir baska deyisle 6gretmen, 6grenme
ortamlarini, 6grenmeyi kolay hale getirecek bigimde diizenledigi zaman 6grenciler
aktiflesmekte ve kendilerinden sorumlu olmaktadirlar. Ogretmenin buradaki rolii,
Ogrencilerin daha kolay 6grenmelerini saglamak; 6grencinin roliiyse 6grenebilmek

icin mevcut bilgilerini tiim alanlara uyarlayabilen bir beceri gelistirmektir.

Egitim ortamlarinda genelde yapisalct anlayis hakim oldugu zaman
Ogrenenlerin etkin olmalar1 ve sorumluluga sahip olmalar1 konusunda onlara destek
veren teknik ve yontemler i¢eren probleme dayali 6grenme, isbirligine dayali 6grenme
gibi yaklagimlardan faydalanilmaktadir. Bu yaklasimlar, insanlarin ¢evre ile daha fazla
etkilesim kurmalarina olanak tanimaktadir. Bu sekilde insanlar, daha 6nceden sahip
olduklar1 bilgilerin dogru olup olmadigini denetlemekte, gerektigi zaman eskilerin

yerine yenisini getirebilmekte, yanlislik varsa diizeltmektedir (Yasar, 1998, s. 73).

2.2.2. Bilissel davramis¢1 kuramlar

Biligsel Davranigsg1 Kuramlar, bireylerin olaylar karsisinda hissettikleri
duygularin ve gosterdikleri davranislarin, olaylara yiliklenen anlam ve yapilan
yorumlart etkiledigini savunmaktadir. Davraniglart belirleyen sey, bireyin zihninde o

olayla ilgili sahip oldugu anlamdir (Beck, 1964, s. 566).
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Insanlar, yasam boyu edindikleri yanlis dgrenmeler sonucunda yanlis inanglara
sahip olmakta, bu yiizden de ger¢ek durumu oldugundan farkli algilamakta ve ortaya
problemler ¢cikmaktadir (Beck, 2005, s. 49). Bilissel yaklagimlara gore, insanlarin kati
diisiinceleri, esnek diisiincede uzaklagtirmakta, uyum bozuklugu yasatmaktadir.
Bunun yaninda fonksiyonel olmayan biligsel yapilarin, temel inancglarin, ara
inancglarin, semalarin ve otomatik diigiincelerin olugmasina yol agmaktadir. Biligsel
Davranig¢t Kuram ise bu gibi durumlarda esnekligi arttirmakta ve ruhsal agidan

tyilesmeye yardimci olan formiilleri icermektedir (Altunkol, 2011, s. 15).

Beck’e (1964, s. 564) gore insanlar, yagsanan olaylarin oriintiisiinii mevcut
diisiincelere uygun bir sekilde yeniden yapilandirmakta ve davraniglarini da buna gore
diizenlemektedir. Bu tespiti uzun yillar 6nce yasamis olan filozoflar da yapmustir.
Epiktetos’a (d. 55 - 6. 135) gore insanlar1 diger canlilardan ayiran en 6nemli 6zellik,
kendi deger yargilarina gore karar verebilmesidir. Epiktetos, bireyin 6zgiir ve mutlu
shissetmesinin, karar verme asamasindaki kontrole hayatin hangi alanlarinda sahip
olduguna bagli oldugunu sdylemistir. Ayrica insani rahatsiz edenin “seyler” degil, bu
seylere yiiklenen anlam oldugunu belirtmistir (Akt. Tiirkcapar, 2012, s. 102). Yine
Epiktetos, insanlar1 sarsan ve etkileyen seyin olaylarin kendisi degil, korkular ve
beklentiler oldugunu savunmustur. Epiktetos tarafindan yapilan bu tespit, zaman
igerisinde bilissel ve davranis¢1 yaklasimlarin birlesmesini saglamis, 1960’11 yillarda

biligsel davranisci terapi adint almistir (Tiirkgapar ve Sargin, 2012, s. 10).

Biligsel davranigci diislincenin kokeni Epiktetos’a kadar gitse de terapdtik
anlamda ilk uygulamalarmi Ellis ve Beck, birbirinden habersiz bir sekilde, benzer
uygulamalarla yapmustir. Iki arastirmaciya gére de uygulamalarin temelinde insanlarin
duygu ve davranislarinin belirlenmesinde tutum, inang, kural ve diisiince gibi bilissel

yapilarin 6nemi bityiiktiir (Ozdel, 2015, s. 14).

Biligsel Davranigci Kuramin temellerini Aaron T. Beck'in Biligsel Terapi
yaklasimi ve Albert Ellis’in Akiler Duygusal Davranigci Terapi yaklasimi
olusturmustur. Seksenli yillara gelindigi zaman davranisci terapistler psikanaliz
uygulamalara tepki goOstermis, Ellis ve Beck’in kuramini da zenginlestirecek

caligmalar yaparak, biligsel terapiye destek vermislerdir. Bu kuramlarin daha 6nceki
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kuramlardan farki, insan tepkilerinin inan¢ ve diisiinceler etkisi ile olugsmasidir

(Tiirkgapar, 2012, s. 106).

Biligsel Davranig¢1 Terapiler, Biligsel Davranis¢1 Yaklasimlarin gelistirdigi,
islevsiz davranigs ve diisiinceleri degistirmeye ve gilincel problemlerin ¢oziimiine
odaklanmaktadir. Ayrica biligsel yontemlerin psikoterapi alaninda kendini gosterdigi
pek cok uygulama ve kurami da i¢inde barindirmaktadir. Olusturulan bu ¢at1 kavramin
kapsamindaki temel Ozellikler benzerdir ancak tedavideki vurgulart ve
kavramsallastirmalar1 farkli olan yaklasimlar da mevcuttur. Bunlar; Biligssel Davranis
Degistirme, Bilissel Islem Terapisi, Diyalektik Davranis Terapisi, Problem C6zme
Terapisi (D’Zurilla ve Nezu, 2003, s. 428). Kabullenme ve Baglilik Terapisi, gibi
kendi gelisim siirecini olusturan teknik ve yaklasimlardir. Tiim bu yaklasim ve
kuramlar farkli modelmis gibi goriinse de hepsinin paylastig1 ve katildigi 3 teme ilke

vardir :

e Davranislar, biligsel siirecin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir,
e Bilissel siirecleri takip etmek ve degistirmek miimkiindiir,

e Siirecte degisiklik yapilirsa davranis da degisebilmektedir.

Literatiire bakildig1 zaman birgok yeni modelin oldugu goriilse de, en fazla
kullanilan yaklasimlar Ellis ve Beck tarafindan gelistirilen modellerdir. Ayrica bu
calismada da bahsedilen biligsel esneklik kavrami Biligsel Terapi (BT) ve Akilel
Duygusal Davranis¢i1 Terapi (ADDT) yaklasimlarinda 6nemli bir yere sahiptir.

2.2.2.1. Akilc1 duygusal davranisci terapi

Biligsel Davranis¢1 Yaklagimlarin ilki Akiler Duygusal Davranis¢t Terapidir
(ADDT). 1955 yilinda Albert Ellis, Rational Therapy/ Akilc1 Terapi ismiyle basladig
calismalarini, 1961 yilinda Rational Emoti ve Therapy / Akilct Duygusal Terapi
(ADT) seklinde isimlendirmis ve 1993 ’te Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)
/ Akiler Duygusal Davranigsal Terapi (ADDT) adiyla siirdiirmiistiir. ADDT nin ¢ikis
noktasi, insanlarin problemlerin, olaylar1 yorumlama bi¢imleriyle iliskili oldugu

varsayimidir. ADDT’ye gore davranis, diisiince ve duygular birbirini etkilemekte,
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karsilikl1 bir neden sonug iliskine sahip olmaktadir. Bu yoniiyle ADDT, biitiinlestirici
bir yaklagim seklindedir (Corey, 2019, s. 77).

ADDT’ye gore birey, hayat boyunca sahip oldugu inanglar, edindigi
kavramlar, olusturdugu diisiinceler, imajlar ve semboller araciligiyla, bir durum
karsisinda nasil davranacagini ve hissedecegini belirlemektedir. Terapinin temel
amaci, kisinin esnek ve gercekei diislinceler yerlestirerek bireyin saglikli diistinceler
edinmelerini ve davramiglarimi buna uygun bir sekilde gergeklestirmelerini
saglamaktadir. Kisi ADDT siirecinde akilci olmayan inang ve diisiinceleri belirleyerek
kendini egitmekte ve akilci olanlar ile degistirmektedir. Terapide yalnizca karsilasilan
sorunlart degil, gelecekte ortaya cikabilecek diger problemleri ya da kisinin
hayatindaki baska problemleri de ¢dzebilmesini saglayacak beceriler kazandirilir. Bu
yoniiyle terapi siireci bir 6gretmen-6grenci (terapist-danisan) iliskisinin oldugu bir

stirectir (Corey, 2019, s. 79).

Bireyler, doyuma ulastiklar1 ve saglikli bir sekilde siirdiirdiikleri bir hayat
yasayabilmek i¢in etrafinda bulunan insanlardan ve kendisinden olan beklentilerinde
gercekei olmaya, davranis ve diislincelerinde esnek olmaya, yasanan olaylara biitiin
secenekleriyle bakmaya, iliskilerinde risk ve sorumluluk almaya ve kati tutumlar

yerine esnek davranmaya ihtiya¢ duymaktadir (Ozdel, 2015, s. 14).

Ellis, insanlarin sahip oldugu akilct olmayan inang¢larin 6nemsiz ya da énemli
durumlar ortaya ¢ikardigini belirtmektedir. Buradan yola ¢ikarak Ellis, Davranig
Terapisinde kullanilan A-B-C formiilasyonunu kendi kuramina uyarlamistir. Buna
gbre A, sonucu ortaya ¢ikaran ve baglatan olayr (A=Activatingevent) ; B, rasyonel
olmayan inanglar1 (B=Beliefs), C ise kisinin hatali bir bicimde aktive edici olaya
bagladigi ama aslinda akilct olmayan inanglardan kaynaklanan sonucu
simgelemektedir (C=Consequences of irrational beliefs) (Ozdel, 2015, s. 17). Bu
formiilasyona gore bireyin yasadigi problemlerin nedeni, yasadig1 olay degil o olayla

ilgili diistinceleridir (Tiirkgapar, 2009, s. 85).

ADDT, diisiinme, yargilama, karar verme ve uygulamay1 kapsayan biitiinciil
bir yaklasim seklindedir. Terapi, danisanlarin problem seklinde goriilen duygularina,

davraniglarina ve anlasmazliga yol acan diislinceleri {izerisnde c¢alismasiyla
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baslamaktadir. Kisinin probleme yol agan inanglarin1 engellemesi, kendine telkin
stireciyle giiclendirilmektedir. Terapist, danigsanlarin sahip oldugu mantiksiz
diisiincelerin yerine akilci bir inang sistemi kullanilmasi i¢in ev 6devleri, ikna, 6neri
ve 0gretim gibi direktif ve aktif teknikler kullanmaktadir. Ayrica islevsel olmayan
diisiincelerin yol agtig1 sonuglart danisana gostermekte, siirecte karsilasilabilecek
durumlara kars1 kendisini nasil koruyabilecegini dgretmekte, i¢ gorli kazandirmaya

calismaktadir (Corey, 2019, s. 80).

Kisinin esnek bilissel siireglere sahip olmasi, olumlu diistinmeye yol agtig1 ve
olumsuz duygularin daha diisiik diizeyde hissedilmesini sagladigi icin, biligsel
esneklik ADDT agisindan 6nemli bir role sahiptir. ADDT’de amag, bireylerin
seceneklerinin farkina vararak esnek diislincelere sahip olmasini ve buna gore
davranmalarint saglamaktir. Esnek olmayan, kati diisiinceler ile problem ¢6zme
yontemlerinin elestirilmesi gerekmektedir. Birey, esnek diisiince yapisina sahip
olabilirse sorun ¢6zme mekanizmalar1 daha kullanigh olmakta, daha saglikli iligkiler
kurabilmekte ve daha fazla doyum elde edebilecegi bir yasama sahip olabilmektedir
(Altunkol, 2011, s. 13). ADDT’ye gore ruhsal problemlerin temel nedeni, insanlarin
sahip oldugu kati1 inanglar ve diisiince yapilarindaki bilissel katiliktir. Dolayzisi ile ruh
saglig1 acisindan insanlar, inang ve bilis acisindan esnek olmalidir (Esiyok, 2016, s.

23).

2.2.2.2. Bilissel terapi

Beck, depresyonla alakali arastirmalarinin sonucunda Bilissel Terapi’yi
gelistirmistir. Beck (1964, s. 567) depresyonda olan insanlarin ¢evrelerini ve
kendilerini degerlendirme ve gelecege bakis konusunda kat1 ve olumsuz bir bakis
acisina sahip olduklarini belirtmistir. Biligsel terapide asil amag, uyumsuz inanclari ve

olumsuz diislinceleri fark etmek ve degistirmektir (Altunkol, 2011, s. 15).

Bilissel kuramda belirtildigi tizere biligsel yapi, insanlarin iliskilerini, hayatini
ve dis diinyay1 gozlemleme ve yorumlamasinda, davranis ve duygularim
belirlemesinde biiyiik etkiye sahiptir. Biligsel yapidaki temel inanglar ve sayiltilar

bozuldugu zaman birey, sorunlarla karsilagmaya baslar. Problemler, genel olarak
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gercekligin carpitilmasiyla ortaya c¢ikar. Bu problemler yasanan olaylar ile alakali

degil; bunlarin yorumlanma ve algilanma sekilleri ile alakalidir.

Beck’e gore kisinin biligsel gelisimi siirecinde edindigi yanlis 6grenmeler
yiiziinden ortaya ¢ikan yanlis inanglar, kisinin gergegi farkli algilamasina ve sorunlarla
karsilagmasina yol agmaktadir. Bu noktada devreye, bireyin problemlerinin kaynagi
olan yorumlama ve anlamlandirma sekillerinin yerine daha uygun ve uyumlu olanlar

yerlestirilmek istenmistir (Tiirk¢apar vd., 1995, s. 98).

Biligsel Terapi inancglar, sayiltilar, semalar ve otomatik disilincelere
odaklanmaktadir. Otomatik disiinceler, bireyin i¢ diyaloglari ve kendisiyle alakali
ifadeleridir. Birey belli bir duruma geldigi zaman hizli bir sekilde ortaya ¢ikan ve
bireye akla yatkin olarak goriinen bu diisiinceler, duygusal bozukluklar yasandig
zaman ¢arpitilabilir. Carpitilan otomatik diislinceler islevsel olmayan davraniglar veya
olumsuz duygulanimla baglantili olabilmektedir. Genellenmis ve daha soyut olan
sayiltilarsa otomatik diisiincelerden daha derindedir. Bu sayiltilar islev bozucu etkilere
yol agabilen gereklilikler, meli- mali”lar, kurallar dizisi veya “eger/Oyleyse” ifadeleri

seklindedir (Leahy ve Holland, 2009, s. 72).

Bozuk islevsellige sahip sayiltilar, semalar1 yani bilgi yapilarim
yansitmaktadir. Beck’e (1964, s. 569) gore semalar, organizmaya etki eden uyaranlari
sekillendiren, psikolojik yakinliga gore tekrar diizenleyen, uyaranlarin algilanmasina,
degerlendirilmesine ve sekillendirilmesine destek veren yapilardir (Bochner ve Kelly,
1974, s. 283). Erken yaslarda cevredekilerle yapilan o6zdesimler ve kisisel
deneyimlerin sonucunda ortaya ¢ikan semalar, benzer 6grenmeler ve deneyimler ile

yasam boyunca pekismekte ve kalic1 hale gelmektedirler.

Biligsel carpitmalarin aracilifiyla kalici hale gelen semalar, etkinliklerini
stirdirmektedirler. En sik goriilen biligsel carpitmalar; segici odaklama, keyfi
cikarmama, asir1 biiylitme, kiiglimseme veya genelleme, kisisellestirme veya he ya hig
seklinde diistinmedir. Biligsel kuramda 6nemli bir yeri olan semalar, bilginin hafizada
depolanmasi, duyu organlart araciligiyla gelen bilgilerin bir araya getirilmesi,
birbirleri ile olan iligkilerin hatirlanmasi gibi gorevlere sahiptir. Cevredeki insanlarla

kurulan iligkiler daha ¢ok ortak semalar sayesinde gerceklesmektedir. Semalar
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gecirgenlik, agiklik, esneklik gibi Ozelliklere sahiptir; gegirgen, kapali ve esnek
olmadig1 zaman kisi, psikolojik agidan zorlanmaktadir (Bochner ve Kelly, 1974, s.
290). Bireyin diisiince yapis1 esneklikten uzak oldugu zaman, ortaya islevsel olmayan
biligsel yapilar c¢ikmaktadir. Biligsel terapide insanlarin semalarina inilebilmesi
yalnizca otomatik diislinceleri yakalanip hastaya fark ettirilebilirse ger¢eklesmektedir

(Giiliim ve Dag, 2012, s. 219).

Beck’in Biligsel Kuramimin temelinde, bireyin yasadigi olay ile beraber,
varhiginin farkinda olmadigi ve sessizce duran semalarin etkin hale geldigi ve olaylara
yiiklenen anlamin, semalarin etkisi ile bozuldugu ve carpitildigi varsayimi vardir.
Biligsel modelde belirtildigi iizere biitiin psikolojik bozukluklarin temelinde islevsel
olmayan ya da carpitilmis diislinceler vardir. Bu diisiinceleri kisinin gergekei olarak
gozden gecirmesi, degerlendirmesi ve degistirmesi ile davranis ve duygular
diizelmektedir. Fakat istenen degisimi kalic1 hale getirmek, bireyin islevsel olmayan
inanglar1 degistirmesi ile miimkiindiir. Insanlar diisiince ve duygularimi daha uyarlayici
ve gergekci bir sekilde degerlendirdikleri zaman davranis ve duygularinda olumlu
yonde gelismeler yasanmaktadir. Ciinkii bireylerin sergiledigi davraniglar ve yasadig
duygular, olaylar1 yorumlama sekillerine gore degisiklik gostermektedir (Giiliim ve
Dag, 2012, s. 221). Beck’e gore bu durumu insanlarin davranis, duygu ve diisilinceleri

yonlendirmektedir.

Biligsel kuramda biligsel yapiin yaninda katilik ve esneklik kavramlari da
vurgulanmistir. Biligsel Kurama gore esneklik, bireyin bir durumu cesitli agilardan
gorebilmesi, sartlara uygun davranabilmesi ve uyum saglayabilmesidir. Bireyin
cevresel sartlara gore bilissel yapisini degistirmesi, bilissel esneklige sahip olmasi
anlamima gelmektedir. Biligsel acidan esnek kisiler, uyumsuz olan ve kendilerini
zorlayan distinceleri, alternatif segenekler iireterek daha uyumlu ve dengeli
diisiinceler ile degistirmekte, daha bas edilebilir hale getirebilmektedir (Oztiirk, 2013,
s. 278).

Psikolojik agidan problemi olan insanlar, akil yiiriitiirken biligsel carpitmalara
bagvururlar ve bu yiizden biligsel esneklikten uzak, 1srarci ve kat1 bir yapiya sahiptirler.

Biligsel yaklagimlara gore fonksiyonel olmayan biligsel yapilar, esnek olmayan
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diisiinceler seklinde goriilmektedir. Bu ylizden diisiincelerin kati olmasi, uyum

bozukluguna neden olmaktadir (Bilgin, 2009b, s. 147).

Klinik anlamda yapilmis ¢alismalara gore major depresyon bozukluguna sahip
kisiler bilissel agidan esnek olmayan, otomatik ve kati diisiincelere sahip, olumsuz
semalar1 olan insanlardir ve diisiinceleri asir1 katidir (Deveney ve Deldin, 2006, s.
432). Bilissel esneklik ile insanlara diisiincelerinde daha dengeli ve daha esnek

olmalar1 6gretilir ise, depresyonun yol actig1 kat1 diisiince tarzi da azalacaktir.

Bilissel esneklik, kisinin zihnindeki olumsuz diisiince yapisinin ve katiligin
yeniden yapilandirilmasini saglayabilmektedir. Biligsel terapiyle beraber gelen olumlu
degisikliklerle kisinin bilissel esneklik diizeyi arttirilmakta; islevsel olmayan inanglar,
keyfi cikarsamalar, varsayimlar ve mantik disi inanislarin yerini daha fonksiyonel
olanlarin almasi saglanmaktadir. Bilissel esneklik, bireye seceneklerini gorebilme ve
¢Oziim iiretme becerisi kazandirmakta, yasam doyumuna olumlu katki saglamaktadir.

Esnekligin arttirilmasi, Biligsel Kuram tekniklerinin amaglarindan biridir.

3. DUYGUSAL SEMALAR

Bir terim olarak sema kavrami taslak, iskelet anlamina gelmektedir ancak
birbirinden farkli alanlarda kullanilmaktadir. Psikoterapi ve psikoloji literatiiriine
bakildig1 zaman sema, kisinin hayat deneyimlerine anlam kazandirmak i¢in genel

olarak diizenlenen bir prensiptir (Young vd., 2017, s. 60).

Cocuk doneminde, diinyaya uyum saglama siirecinde uyumsama ve
orgiitlemeyi igeren biligsel aktiviteler kullanilarak, anlamaya yardimci olan semalar
kurulmaktadir. Uyum saglama, bir semanin yeni bir bilgiye uydurulmasidir; mevcut
sema degisiklige ugramaktadir. Oziimsemeyse mevcut bilgiye yeni bilgilerin
katilmasidir ve sema degisikliSe ugramamaktadir. Piaget’e gore sema, bilginin
diizenlenmesi ve yorumlanmasinda faydali olan zihinsel bir ¢er¢eve ve kavramdir

(Santrock, 2014, s. 27).

Duygular ve bilis arasindaki sistematik etkilesim, semayla gerceklesmektedir.
Semalarin temel amaci, kisinin deneyimlerini anlamli bir sekilde kategorize etmesi ve

yorumlamasin1 saglamaktir. Genel anlamiyla semalar, bilginin anlamlandirilmasi,
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yapilandirilmasi, davraniglara rehberlik edilmesini saglamaktadir (Thimm, 2010, s.

376).

Semalar1 klinik yontemde kullanirken danisanlarin  uyumsuz semayi
giigsiizlestirmesi, daha uyumlu ve yeni semalar insa edilmesi hedeflenmektedir.
(Padesky, 1994, s. 271). Psikolojik sagligi yerinde olan kisi ¢ekirdek duygusal
gereksinimlerini uyumlu bir bicimde giderebildigi i¢in sema terapinin asil amaci,
hastalarin da bu gereksinimleri uyumlu yollar ile giderebilmelerini saglamaktir

(Young vd., 2017, s. 62).

Gelisim agisindan tiim ¢ocuklar ve ergenlerin, yetiskinlik doneminde olaylara
ve hayata bakis agilar1 farkli olabilmektedir. Bunun sebebi, erken donemlerde edinilen
deneyimler ve yetisilen ortamin, bireyin hayati algilama sekline etki etmesi ve
semalarini olusturmasidir (Young vd., 2017, s. 63). Ergenler ve ¢ocuklar semalarini
kullanarak, diinyalarimi aktif bir sekilde kurmaktadir (Santrock, 2014, s. 44).
Ergenlikte ve erken cocuklukta sekillenen uyumlu-uyumsuz veya olumlu-olumsuz
sekilde olusabilen semalar; kisinin etrafindaki gergceklige dayanan temsiller
seklindedir (Young vd., 2017, s. 65). Semalarda bulunan bilgiler, kisinin hatirladiklar
ile alakali olarak yapilan ¢ikarimlarda da yol gosterebilmektedir (Goldstein, 2013, s.
194).

Tim cocuklar 6z kontrol, gercek¢i sinmirlar, ihtiyaglarimi agik¢a belirtme,
ozerklik, giivenli baglanma, kimlik duygusu gibi karsilanmasi gereken psikolojik
gereksinimlere sahiptir. Bu gereksinimleri su sekilde siralamak miimkiindiir (Young

vd., 2017, s. 65):

Tablo 1. Cocuklarin Evrensel Gereksinimleri

1. Bagkalarna giivenli baglanma

2. Ozerklik, yetenek, olumlu kimlik algisi
3. Ihtiyag ve duygulari ifade dzgiirliigii

4. Kendiligindenlik ve rol yapma

5. Akilcr siirlar ve 6zdenetim

Kaynak: (Young vd., 2017, s. 65).
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Young, erken donemde uyumsuz semalarin, temel ihtiyaglarin
giderilmemesinin, erken donem ve kalitsal mizacin etkilesiminden ortaya ¢iktigini
belirtmistir. Semalar, ¢ocukluktaki anilar, bilissel, duygular ve fiziksel uyarimlardan
olusmakta ve kisinin hayati boyunca daha da karmasik hale gelmektedir. Yetiskinlik
doneminde varligini giiclii bir sekilde devam ettirmektedir ve kisi farkinda olmasa da
uyum bozan semalar, kisitlayici ve islev bozucu olmaktadir (Farrell vd., 2015, s. 107;
Young vd., 2017, s. 69). Bu gereksinimler karsilanmadig: ve stirekli engellendiginde,b
ilissel ve duygusal Oriintiiler olan erken donem uyumsuz semalar1 meydana
gelmektedir (Young vd., 2017, s. 67). Young ve arkadaslar1 (2017, s. 312) erken
donemdeki uyumsuz semalarin ¢esitliligini degerlendirme amaciyla yaptiklar1 ankette;
semalar kisinin kendisiyle ilgili kosullu inanglara (“Kendi ihtiyaclarint gérmezden
gelip bagka insanlarint memnun edersem, sevilmeye deger olurum’) ve kosulsuz

inanglara (“Sevilmeye deger birisi degilim”) yer vermislerdir.

Tablo 2. Sema Alanlani ile Iliskili Erken Dénem Uyumsuz Semalar

Sema Alanlan Sema Boyutlarn

Ayrilma ve Reddedilme 1. Terk edilme /istikrarsizlik

2. Giivensizlik/ Koétiiye kullanilma
3. Duygusal Yoksunluk

4. Kusurluluk/Utang
S5
6

. Sosyal Izolasyon
. Bagimhilik/Yetersizlik
7. Zarar GOorme veya Hastalanmaya Karsi
Dayaniksizlik
8. Icice Gecme/Gelismemis Benlik
9. Basarisizlik

Zedelenmis Ozerklik ve Performans

Zedelenmis Sinir 10. Hak Gorme/Biiytliklenmecilik
11. Yetersiz Oz Denetim/Oz Disiplin
Baskalarma Yonelimlilik 12. Boyun Egicilik

13. Kendini Feda

14. Onay Arayicilik/Kabul Arayicilik
Asir Tetikte Olma ve 15. Olumsuzluk/Karamsarlik
Baskilama/Ketlenme 16. Duygusal Baskilama/Ketleme

17. Yiiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik
18. Cezalandiricilik/Acimasizlik
Kaynak: (Young, Klosko, ve Weishhar, 2013).
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a. Ayrilma ve Reddedilme

1. istikrarsizlik ve terk edilme (bireyin baglantililigmin ve duygusal destegin

bitecegi duygusu)

2. Suistimal edilme ve gilivensizlik (baska insanlarin, zaaflarindan

faydalanacagi veya kisiye zarar verecegi beklentisi)

3. Duygusal yoksunluk (baska insanlarin, bireye duygusal anlamda destek

vermeyecegi beklentisi)
4. Utang ve kusurluluk (bireyin kotii, kusurlu, istenmeyen olduguna inanmasi)

5. Yabancilasma/sosyal izolasyon (hicbir yere ait olmadigini hissetme ve

insanlardan izole olma)

6. Yetersizlik ve bagimhlik (baska insanlardan yardim istemeden gilindelik

sorumluluklarini yerine getiremeyecegine inanma)

7. Zarar gorme ve hastaliklar karsisinda dayaniksizlik (korunamayacagi ve

basina bir felaket gelecegi inanci)

8. Gelismemis benlik/Yapisiklilik (bagka insanlardan ayr1 yasayamayacak

derecede yakinlik ve ilgi bekleme diisilincesi)
9. Basarisizlik (basarisizliktan kagamayacagi diislincesi)
b. Zedelenmis sinirlar

10. Biiyliklenmecilik/Hak gorme (bireyin 6zel haklara sahip oldugunu ve

baskalarindan iistiin oldugunu diisiinmesi)

11. Yetersiz 6z disiplin/6z-denetim (amacina ulagsmak i¢in bireyin herhangi bir

engele tahammiil etmesindeki yetersizlik)
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c. Bagkalarina yonelimlilik

12. Boyun egicilik (kisi duygularini asir1 bir sekilde kontrol etmek istedigi i¢in,

baska insanlara asir1 teslim olma)

13. Kendini feda etme (bireyin baska insanlara yardim edebilmek igin asiri

fedakarliklarda bulunmasi gerektigine inanmast)

14. Taninma arayicilik/Onay arayicilik (baskalarindan ilgi gérmeye ve onay

almaya asir1 6nem verme)
d. Asin tetikte olma ve baskilama/ketleme

15. Karamsarlik/Olumsuzluk (bir olayin olumsuz yonlerine Omiir boyu

odaklanma)

16. Duygusal ketleme/baskilama (bireyin duygularini bastirmasi gerektigine

inanmasi)

17. Asint elestiricilik/yiiksek standartlar (ger¢ekle uyumsuz olacak derecede

standartlarin yiiksek olmasi1 gerektigine inanma)
18. Acimasizlik/Cezalandiricilik.

Bilissel terapistlere gore semalar, erken ¢ocukluk semalar1 seklinde de bilinen
cekirdek inanglardir. Bu g¢ekirdek inancglar, uzun siiren psikiyatrik sorunlarin
(depresyon, kisilik problemleri) olusumunda ve yonetiminde rol almaktadir (Padesky,
1994, s. 272). Young’a gore basta zehirli cocukluk deneyimleri ile meydana gelen
semalar olmak iizere pek cok sema, Eksen I bozukluklar ile kisilik bozukluklarinin

temelini olusturabilmektedir (Young vd., 2017, s. 75).

Tiim insanlar pismanlik, liziintii, imrenme, 6fke, kaygi gibi ¢esitli duygular
yasamaktadir ve bunlar1 herkes deneyimlemektedir. Tiim duygularin orijinal bi¢iminin
farkli insanlarda ayni sekilde goriildiiglinii ancak duygular1 disa vurma seklinin
toplumdan topluma ve kiiltiirden kiiltiire degisebilecegi de savunulmaktadir (Hosheyar

ve Mahvishirazi, 2015, s. 4765).
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Leahy’e (2009, s. 143) gore duygular, bir siire¢ seklindedir ve tek basina bir
sey, duygu deneyimlemeye sebep olamamaktadir. Kaygi duygusu deneyimlenirken,
bunun igerisinde hissetme, niyet, degerlendirme ve fiziksel bir davranmis da vardir.
Leahy, Wells ve arkadaslar tarafindan ortaya koyulan iist bilissel isleme modelini
gelistirmistir. Sema modeline gore, pek ¢ok hastaligin temelinde duygularin olduguna
inanilmaktadir. Duygu degerlendirmeleri, kisilerarasis iligkiler, motor davranislar ve
fiziksel belirtileri icermekte; stratejiler, planlar ve yaklasimlar ise sema terimi altinda
aciklanmaktadir. Duygusal semalar; duyguyu etiketleme ve tanimlama, duygularini
indirgeme veya abartmaya yonelme, baska insanlarin kendi diislince ¢arpitmalarini
yikma ya da tanimlama, problem ¢dzme stratejileri gibi yollar ile kisinin duygusal
semalar1 deneyimledigi, duyguyu patolojiklestirme veya normallestirme, duygulari
algilama, bi¢imlendirme ve sonraki iletisim i¢in gereken verileri toplama gibi

gorevlere sahiptir (Leahy, 2002, s. 179).

Semalar sekillenirken olumsuz ¢ocukluk deneyimleri, duygusal mizag ile de
etkilesim icerisine girmektedir. Farkli mizag tiirleri, ¢ocuklarin benzer deneyimlerden
farkli sekillerde etkilenmesine yol acabilmektedir. Mizac1 asirt duygusal olan bir
cocuk, normal bir ortamda deneyimlese dahi, aile gecmisinde belirli bir gerekce
bulunmaksizin psikopatoloji iiretebilmektedir (Young vd., 2017, s. 79). Ayrica
duygusal zeka gelisim seviyesi de islevsiz diisiinme egilimine etki edebilmekte, siire¢
icerisinde islevsiz biligsel semalar olusabilmektedir (Dimitriu ve Negrescu, 2015, s.

304).

Leahy (2009, s. 167) duygusal semalarin teorik modelini 6ne stirerek, Duygusal
Sema Modeli’'ne gore her insanin duygularla ilgili farkli semalar1 oldugu i¢in, bu
duygular1 anlamlandirmasinda farklilik yasanabilecegini belirtmistir. Duygular ile bas
etmede saglikli ve sagliksiz yontemler olmak tizere 2 farkli yontem vardir. Bu modele
gore kisi kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygular yasiyorsa kiside reddetme, ulagilmazlik,
yalnizlik, utanma veya sugluluk davranislar1 goriilebilmekte; gérmezden gelme,
bastirma, kendini ya da baskalarini suclama, asir1 diistinme gibi sagliksiz bas etme
yontemleri kullanabilmektedir. Bunun yaninda kisi bu duygulara sahip olmanin
normal ve dogal oldugunu diistinerek bu duygular1 tanimlarsa; uyarlama, disa vurma,

duygusal durumlar1 6grenme, kabul etmeye ¢alisabilir. Klinik tedavi esnasinda kisinin
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erken donem uyumsuz duygusal semalar1 bulunmakta, saglikli duygusal semalarin

olugmasi saglanmakta ve bunlara yoneltilmeye calisilmaktadir.

Duygular:

- Ofke
- Kaygi
- Cinsel istek Dikkatin duyguya yonelmesi
- Uziinti /
Bilissel Iumsuz yorumlamalar: \

kaginma -Sucluluk

[ Duygu normaldir -Digerleriyle uzlasi eksikligi

-Yalin bakis
-Anlasilamazlik

-Duyguyu kabul edememe

f -Asiri akilcilik
- Disosiasyon
- TiIkinircasina yeme
- Alkol kullanimi
- ilaglar A
- Hissizlik
Duygu sorunludur
-Kabul etme -
H— -Kontroll
mtadeLume kaybetme
-Yasantinin onaylanmasi -Uzun
-Ogrenme siirme

-Ruminasyon

-Endise

-Duygulari ortaya ¢ikaran
durumlardan kaginma

-Digerlerini suglama

X P

Sekil 1. Leahy Duygusal Sema Modeli
Kaynak: (Yavuz vd., 2011, s. 279).
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Duygusal semalar, duygularin nasil yasandig1 ve istenmeyen duygu yasandigi
zaman kisinin bu duyguyu nasil uygun bir sekilde yonetecegiyle ilgili sahip oldugu
inanglardir. Sekilde de goriildiigii tizere ilk hazirlayici faktor, negatif diisiincelerin ya
da semalarin ve olumsuz igerik i¢in segici dikkatin ve anilarin aktif hale gelmesidir.
Ofke duygusu aktif oldugu zaman burada ilk adim, duyguya tesebbiis etme yani
duyguyu etiketleme adimidir. Bu adimlar depresiflik veya 6tke olabilmektedir. Bu
noktada duyguyu patolojiklestime veya normallesme seklinde 2 secenek vardir. Eger
kisi 6fkesini normallestirebilirse, bir an 6nce kabullenme, disa vurma, deneyimden bir
seyler 6grenme veya gegerliligini deneyimlemeye gegebilmektedir. Bu duygular
potolojiklestirilirse, kisi bu duygunun kendisini rahatsiz ettigini fark ederek biligsel
kacinmay1 secer; bu da duygusal hissizlik, i¢me, tikinma veya ayrigma siireciyle
sonuclanabilmektedir. Burada kisi hem duyguyu wuygun bir sekilde
deneyimleyememekte hem de duygularinin kontroliinii kaybedebilmektedir. Bazi
durumlarda ise problemden kaginma, kaygi, bagkalarini suclama veya siirekli
diisiinmeyle sonuglanabilmektedir. Bunun neticesiyse su¢lama gibi baska insanlardan
farkli olarak ortaya cikabilen; duygularin olumsuz yorumlanmasidir (Leahy, 2002, s.
182). Tiim insanlar kendi duygulariyla ilgili farkli semalara sahip olmakta, bu semalar
da gecmis olumsuz duygularin yilikselmesi ile uygun oldugu diisiiniilen planlar

yansitmaktadir.

Bireylerin biligsel semalar1 ve inanglari, duygusal zeka ve islev tarafindan
etkilenmektedir. Ciddi bilissel sema islev bozukluklar kisilerin kizgin, kaygili veya
depresif hissetmesine ve kendini savunan davraniglar géstermesine yol agmaktadir.
Olumsuz duygularin kisiyi bogdugunu deneyimlemesi, hastalarin yasadigi sorumlu
deneyimler arasindadir. Baz1 insanlar bunun sonucunda problemli bas etme yontemleri
gelistirebilmektedir. Ruminasyon yalnizca OKB i¢in degil, pek ¢ok klinik bozuklukta
oldugu gibi duygular1 kabullenmede zorluk, zayiflik ve duygulara karsi hassasiyet
semalar1 yliziinden bir bas etme yontemi seklinde kullanilabilmektedir (Ulusoy,

Yavuz, Kara ve Karadere, 2015, s. 178).

33



Tablo 3. Leahy Duygusal Sema Olcegi Kategorileri

Kontrol edilemezlik
Duygulara kars1 zayiflik
Anlagilabilirlik
Duygulardan kaginma
Akileilik
Hisleri kabullenme
Ruminasyon
Farklilik
Duygular1 inkar
Stireklilik
Onaylanma
Uzlas1
Duygular1 zararli gorme
Sucluluk

Kaynak: (Yavuz vd., 2011, s. 280).

Leahy’e gore duygusal semalar 14 boyuta ayrilmaktadir. Duygusal Sema
Olgegi'ni de bu boyutlara gore olusturmustur. Tabloda da belirtildigi iizere bunlar
sucluluk, duygular1 zararli gérme, uzlasi, onaylama, siireklilik, duygulart inkar,
farklilik, ruminasyon, hisleri kabullenme, akilcilik, duygulardan kaginma,

anlasilabilirlik, duygulara kars1 zayiflik ve kontrol edilemezliktir.

Duygusal sema terapi, biligsel davranisci terapi yonteminin alt basligi
seklindedir. Kisinin duygulart tanimlamasina, isimlendirmesine ve degisiklik
yapmasina yardim ederek duygularim1i yorumlamalari, yargilamalari, yonetmeleri,
daha verimli sosyal iligkiler ve genel olarak bir hayat yasamalar1 saglamak

hedeflenmektedir (Kolyaie vd., 2016, s. 682).

Son donemlerde yapilan c¢alismalarin bir tanesinde TSSB yasayan kisilerde
duygusal sema terapisinin etkililigi arastirilmis; terapiden sonra kisilerin olumlu
duygusal sema puanlarinda artis, olumsuz duygusal duygusal sema puanlarinda ise
azalma oldugu goriilmiistiir. Ayrica uyumsuz duygusal diizenleme stratejilerinde
azalma ve uyumlu biligsel duygusal diizenleme stratejilerinde artis oldugu
gorilmistiir. (Naderi vd., 2015, s. 149). Bir bagka calismada ise lise 6grencilerinde
duygusal sema terapisi uygulanmis; bu 6grencilerin depresyon belirtilerinde azalma
oldugu, ayrica keder, olumsuz tutumlar, ilgisizlik ve yalnizlik seviyelerinin de azaldig1

bulunmustur.
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Psikolojik bozukluklart duygu diizenlemenin uyumsuz stratejileri seklinde
gormek miimkiindiir. Bu stratejiler kaginma, baskilama, tikinircasina yeme, kaygi,
ruminasyon ve bunlarin deneyimlenen diger sekilleri duygunun islevsel olmayan
ongoriileri seklindedir. Pek ¢ok olumsuz duygusal sema, hem bilissel hem de fiziksel
boyutlarda kaygiyr arttirmaktadir. Bunun yaninda bu tarz olumsuz duygularin ne
zaman sona erecegini bilemeyen ve kontroliiniin disinda olduguna inanan, bir bagka
deyisle psikolojik esnekligi daha diisiik olan insanlarda tehlike semasini yansitmakta
veya daha onceki duygusal bir deneyimi ortaya ¢ikarabilmektedir (Tirch vd., 2012, s.
384). Duygusal semalar iizerinde klinik ortamda calisilirken kisinin duygularina
ulasma ve duygular1 kullanma yontemleri konusunda destek verilmekte, ge¢misteki

orgiit duygusal semalar iizerinde ¢alisilmaktadir (Fistiker vd., 2015, s. 231).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin amaci, modeli, problem ve alt problemleri evren ve
orneklemi, veri toplama aracglari, sinirliliklari, varsayimlari ve veri analiz teknikleri

hakkinda bilgiler verilmistir.

1. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmada {niversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve duygusal
semalarin, biligsel esneklik tlizerindeki etkisinin ortaya koyulmasi amaglanmistir.
Bununla birlikte 6grencilerin bilingli farkindalik, duygusal semalar ve bilissel esneklik
diizeylerinin sosyodemografik ozellikler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve herhangi bir
psikolojik destek alma durumu) cergevesinde olusturulan gruplar arasinda

farklilasmasinin degerlendirilmesi arastirmanin bir diger hedefidir.

2. ARASTIRMANIN MODELI

Bu aragtirmada mevcut durumu tespit etme amaglandigindan iligkisel tarama
modeline bagvurulmustur. Tarama modelleri, ge¢gmiste ya da halen var olan bir durumu
var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir. Tarama
modelinin bir tiirii olan iligkisel tarama modeli ise, 1ki ve daha ¢ok sayidaki degisken
arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma
modelidir (Karasar, 2016, s. 53). Bu cercevede arastirmada bilingli farkindalik ve
duygusal semalar bagimsiz degiskenler olarak alinirken, biligsel esneklik bagimli

degisken olarak kabul edilmistir.

3. ARASTIRMANIN PROBLEM VE ALT PROBLEMLERI

Arastirmanin ana problem ciimlesi “iliniversite Ogrencilerinde bilingli
farkindalik ve duygusal semalarin, bilissel esneklik tizerindeki etkisi var midir?”
olarak belirlenmistir. Bununla birlikte alt problemler asagida maddeler halinde

sunulmustur:
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e Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri sosyodemografik
ozellikler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve herhangi bir psikolojik destek alma
durumu) ¢erg¢evesinde olusturulan gruplar arasinda farklilasmakta midir?

e Universite 6grencilerinin duygusal semalar1 sosyodemografik 6zellikler
(cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve herhangi bir psikolojik destek alma durumu)
cercevesinde olusturulan gruplar arasinda farklilasmakta midir?

e Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri sosyodemografik
ozellikler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve herhangi bir psikolojik destek alma

durumu) ¢ercevesinde olusturulan gruplar arasinda farklilasmakta midir?

4. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirma evreni olarak Istanbul’daki iiniversitelere devam eden, ge¢miste ya
da su anda yakin iliskisi olan ve tanis1 koyulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizliga
sahip olmayan {iniversite Ogrencilerinin timii secilmistir. Arastirma evrenine
ulagmanin imkansizligi dikkate alinarak 6érneklem alma yoluna gidilmistir. Regresyon
analizinin yapilabilmesi adina ihtiya¢ duyulan minimum katilimc1 sayisini belirlemek
icin G*Power programi kullanilarak orneklem biiyiikliigii hesaplanmistir (Faul vd.,
2009, s. 1152). Hesaplamada regresyon denkleminde 15 tahminleyici olmasi1 dikkate
alinarak; anlamlilik diizeyi a = 0,05, istatistiksel testin giicli (Gli¢ 1-3 =0,95) ve diisiik
etki buytikligi (ES = 0,1) alinmistir. G *Power analizine gore, 6rneklem biiytkligi
en az 269 katilimcidan olusmalidir. Eksik verilerin de kapsanmasi gerekliligi dikkate
alinarak bu sayinin lizerine %S5 ilave edilmis ve ulasilmasi gereken minimum 6rneklem
say1s1 283 kisi olarak hesaplanmistir. Bu dogrultuda basit rastgele 6rnekleme yontemi
cercevesinde toplam 330 katilimcidan anket alinmistir. Bu yanitlar arasinda analizler
i¢in uygun olmayan 25 katilimci ¢alisma diginda birakilmistir. Arastirma 6rneklemi
olarak 200 kadin ve 105 erkek olmak tizere 305 kisi belirlenmistir. Arastirma

orneklemine iligkin 6zellikler Tablo 4’te goriilmektedir.
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Tablo 4. Katihmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

N %
Cinsiyet
Kadin 200 65,6
Erkek 105 34,4
Yas
21 yas ve alt1 178 58,4
22 yas ve lizeri 127 41,6
Gelir diizeyi
Gelirim giderimden az 93 30,5
Gelirim giderime esit 155 50,8
Gelirim giderimden fazla 57 18,7
Herhangi bir psikolojik destek alma durumu
Evet 58 19,0
Hayir 247 81,0

Katilimeilarin - %65,6’s1 kadin = %34,4’ii erkektir. Ogrenciler 18-28 yas
araliginda olup, yasin ortalamasi 21,20+2,52 olarak hesaplanmistir. Bununla birlikte
yasin iki kategoriye ayristirilmasi ile elde edilen sonuglara gére 21 yas ve alt1 olanlarin
orant %58,4 ve 22 yas ve lizeri olanlarin orani ise %41,6’dir. Gelir diizeyinde,
katilmcilarin  %30,5’inin  geliri giderinde az, %50,8’inin geliri giderine esit,
%18,7’sinin geliri giderinden fazladir. Son olarak, katilimcilarin %81°1 herhangi bir

psikolojik destek almamisken, %19’u almistir.

5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma  verilerinin toplanmasinda kullanilan ara¢ dort bdliimden
olusmaktadir. Bu boliimler sosyodemografik bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Leahy Duygusal Sema Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi’dir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda katilimcilara anketler basili formda iletilmistir. Katilimcilara arastirma
hakkinda bilgi aktarildiktan sonra dahil olma kriterlerini saglayan kisilerden goniillii
olanlara onam formu imzalatilarak anket formunu doldurmalar istenmistir. Anket
formunun doldurulmasinda katilimcilar ortalama 15 dakika aymrmustir. Olgeklere

iliskin bilgiler alt basliklar halinde sunulmustur:
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5.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan formda iic madde yer almaktadir. Bu
maddeler ile 6grencilerin cinsiyet, gelir diizeyi ve herhangi bir psikolojik destek alma

durumu bilgilerine ulagilmistir.

5.2. Bilingli Farkindahk Olgegi

Brown ve Ryan (2003, s. 829) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirk¢e uyarlamasi
Ozyesil ve arkadaslar1 (2011, s. 227) tarafindan yapilmistir. Olgekte 15 madde yer
almaktadir. 5’li likert tipte olan Olgekte yanitlar 1-kesinlikle katilmiyorum ile 5-
kesinlikle katiliyorum arasinda degismektedir. Tek faktorli olgekte alinan toplam
puanm artmasi bilingli farkindaligin arttigini gostermektedir. Ozyesil ve arkadaslart
(2011, s. 230) olcegin i¢ tutarlilik katsayisini 0,80 olarak hesaplamistir. Mevcut

arastirma kapsaminda 6l¢egin Cronbach Alfa katsayisi 0,89 olarak hesaplanmaistir.

5.3. Leahy Duygusal Sema Olcegi

Leahy (2002, s. 182 ) tarafindan gelistirilen dl¢egin Tiirk¢e uyarlamasi Yavuz
ve arkadaglar1 (2011, s. 275) tarafindan yapilmistir. 6’11 likert tipte olan 6lgekte yanitlar
1-benim i¢in hi¢ gecerli degil ile 6-benim i¢in ¢ok gecerli arasinda degismektedir. 50
maddeden ve 14 alt boyuttan olusan 6lcek; kontrol edilemezlik, duygulara kars:
zayiflik, anlasilabilirlik, duygulardan kaginma, akilcilik, hisleri kabullenme,
ruminasyon, farklilik, duygulari inkar, stireklilik, onaylanma, uzlasi, duygular zararh
olarak gérme ve sugluluk gibi boyutlardan olusmaktadir. Yavuz ve arkadaslari (2011,
s. 277) olgek geneline iligkin Cronbach Alfa katsayisini 0,86 olarak hesaplamigstir.
Mevcut arastirma kapsaminda yapilan gilivenirlik analizinde 6lgek geneline ait

Cronbach Alfa katsayist 0,91 olarak hesaplanmustir.

5.4. Biligsel Esneklik Olcegi

Bilgin (2009, s. 146) tarafindan gelistirilen 6lgegin liniversite dgrencileri i¢in
uyarlamasi Sapmaz ve Dogan (2013, s. 148) tarafindan yapilmistir. 5’1 likert tipte olan
Olcekte yanitlar 1-kesinlikle katilmiyorum ile 5-kesinlikle katiliyorum arasinda
degismektedir. 20 maddeden olusan Glgekte alternatifler ve kontrol olmak iizere 2

boyut yer almaktadir. Sapmaz ve Dogan (2013, ss. 159) dl¢egin biitiinii i¢in Cronbach
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Alfa katsayisin1 0,90 olarak hesaplarken; alternatifler boyutunda 0,90 ve kontrol
boyutunda da 0,84 degerini bulmustur. Mevcut arastirma kapsaminda yapilan
giivenirlik analizinde ise Cronbach Alfa degerleri 6l¢ek geneli icin 0,93, alternatifler

faktori i¢in 0,94 ve kontrol faktorii i¢in 0,87 olarak hesaplanmustir.

6. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI VE SINIRLILIKLARI

Arastirmada katilimcilarin lgekleri doldururken 6lcekleri objektif bir sekilde
yanitladiklar1 ve segilen orneklemin evreni temsil edecek oOzelliklere sahip oldugu
varsayllmistir. Secilen drneklem Istanbul’da iiniversite egitimi alan 305 &grenci ile
siirlandirilmigtir. Bununla birlikte arastirma kullanilan 6lglim araclarinin 6l¢tiigi

nitelikler ile smirlidir.

7. VERILERIN ANALIZI

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 23.00 kullanilmustir. Orneklemi
olusturan Ogrencilerin kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla frekans dagilimlari
incelenmistir. Katilimcilarin bilingli farkindalik, duygusal semalar ve bilissel esneklik
diizeylerini belirlemek {izere betimsel istatistikler kullanilmistir. Kullanilacak diger
analiz tekniklerinin belirlenmesi i¢in verilerin dagilim durumu incelenmis ve buna

iliskin normallik test sonuglar1 Tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5. Normallik Test Sonuclari

Skewness Kurtosis
(Carpikhik) (Basikhik)

Bilingli farkindahk 0,25 0,03
Kontrol edilemezlik -0,37 -0,38
Duygulara kars1 zayifhk 0,05 -0,45
Anlasilabilirlik -0,16 -0,79
Duygulardan kaginma 0,28 0,10
Akilcilik istegi 0,21 -0,33
Hisleri kabullenme -0,10 -0,32
Ruminasyon -0,01 -0,18
Farkhihk 0,13 -0,09
Duygulari inkar 0,04 -1,02
Siireklilik 0,08 1,10
Onaylama 0,09 -0,20
Uzlas: 0,76 0,06
Duygular zararh olarak gorme -0,14 -0,57
Sucluluk 0,49 0,27
Alternatifler -0,64 1,23
Kontrol -0,30 0,04

Degiskenlerde kayip deger bulunmadigi halde normal dagilim o6lg¢iitii
anlaminda carpiklik ve basiklik esik degeri olarak £3 kabul edilmektedir (Sposito vd.,
1983, s. 269). Tablo 5’te yer alan arastirma degiskenlerine ait ¢arpiklik ve basiklik
degerleri incelenmis ve normallestirme miidahalesi gerektiren carpiklik ve basiklik
sorunu goriilmemistir. Bu dogrultuda korelasyon analizi olarak Pearson Korelasyon
Testi kullanilmistir. Fark analizleri olarak ise ikili guruplarin karsilagtirilmasinda t-
test, li¢ ve daha fazla bagimsiz gruplarin karsilagtirilmasinda ise ANOVA ve Post Hoc
testlerinden LSD Test kullanilmistir. Bilingli farkindalik ve duygusal semalarin
biligsel esneklik {izerindeki etkisini degerlendirmek icin ise basit dogrusal regresyon
yapilmustir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %5 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde arastirma bulgular olgeklere iliskin betimleyici istatistikler,
Olcekler arasi iligkiler, bilingli farkindalik ve duygusal semalarin bilissel esneklik

tizerine etkisi ve fark analizi basliklarinda incelenmistir.

1. BETIMLEYICIi iSTATISTIKLER

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢ek ve faktorlerine iliskin ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Ol¢eklere iliskin Betimleyici Istatistikler

N Min Maks X Ss

Bilincli farkindahik 305 20,00 68,00 39,07 8,59
Kontrol edilemezlik 305 11,00 31,00 22,46 4,05
Duygulara kars1 zayifhk 305 8,00 25,00 16,63 3,65
Anlasilabilirlik 305 3,00 18,00 11,09 4,29
Duygulardan ka¢inma 305 7,00 26,00 16,53 3,28
Akilcilik istegi 305 7,00 30,00 1840 4,59
Hisleri kabullenme 305 11,00 30,00 21,77 4,29
Ruminasyon 305 4,00 24,00 1445 446
Farkhhk 305 9,00 23,00 16,04 2,66
Duygulari inkar 305 2,00 12,00 6,81 3,11
Siireklilik 305 2,00 12,00 7,11 1,90
Onaylama 305 2,00 12,00 644 226
Uzlas1 305 2,00 12,00 5,07 2,63
Duygular zararh olarak gorme 305 2,00 12,00 7,70 2,68
Sucluluk 305 3,00 18,00 10,17 2,39
Alternatifler 305 26,00 65,00 53,09 7,09
Kontrol 305 7,00 35,00 23,99 5,89

Tablo 6’da Olgeklerin Ozellikler1 gosterilmistir. Bilingli  farkindaligin
ortalamas1 39,07£8,59, kontrol edilemezligin ortalamasi1 22,46+4,05, duygulara karsi
zayifigin  ortalamasit  16,634£3,65, anlasilabilirligin  ortalamasi1  11,09+4,29,
duygulardan kacinmanin ortalamast 16,53+£3,28, akilcilik isteginin ortalamasi
18,40+4,59, hisleri kabullenmenin ortalamasi1 21,77+4,29, ruminasyonun ortalamasi

14,45+4,46, farkliligin ortalamas1 16,04+2,66, duygulari inkarin ortalamas1 6,8 1£3,11,
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stirekliligin ortalamast 7,11£1,90, onaylamanin ortalamasi 6,44+2.26, uzlasinin
ortalamast 5,07+£2,63, duygular1 zararli olarak gormenin ortalamasi 7,70+2,68,
suclulugun ortalamasi 10,17+2,39, alternatiflerin ortalamasi 53,09+7,09, kontroliin

ortalamasi 23,99+5,89 dur.

2. BILINCLI FARKINDALIK, DUYGUSAL SEMALAR VE BIiLISSEL
ESNEKLIiK ARASINDAKI iLISKILER

Tablo 7°de bilingli farkindalik, duygusal semalar ve bilissel esneklik arasindaki

iliskileri gosteren Pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 7. Bilincli Farkindalik, Duygusal Semalar ve Bilissel Esneklik Diizeyleri Arasindaki liski

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1. Bilingli farkindahik - 286 3507 -513™ -098 ,189™ - 188" 328 011 -208" -057 ,094 ,010 -230" ,097 274" 487"
2. Kontrol edilemezlik - S2747 4367 243" 140" 2477 -340™ -075 426" -042 -188™ -,133" 301" -215" ,1957 327"
3. Duygulara kars1 zayifik - -,498™ - 194 195" - 134" 349" 027 -276" 152" 118" -004 -212" 139" -197" -324"
4. Anlasilabilirlik - 238%™ - 231" 243" - 456" -,062 428 019 -114° 031 330" -129" 156" 457"
5. Duygulardan kac¢inma - -,028 062 -377 018 ,305" ,031 -,187" -037 ,283" -107 -148" 087
6. Akilcilik istegi - ,063 227" 180™ -283™ 219" 184" ,025 -297 1977 094 ,064
7. Hisleri kabullenme - ,038° -,095 ,154™ -092 ,014 078 121" -011 ,290™ 241"
8. Ruminasyon - 143" - 444™ 033 112 015 -323" 189" -053 -370"
9. Farklihk - -,155™ 049 077 ,073 -105 -022 -008 -010
10. Duygulari inkar - -,029 -102 1,002 368" -207" ,049 204"
11. Siireklilik - ,L105 -095 -008 ,023 -058 -013
12. Onaylama - 1917 -304™ 009 -031 -,074
13. Uzlas - -,069 094  -009 ,026
14. Duygulari zararh olarak gorme - -178" 118" 239"
15. Sucluluk - -,104  -147
16. Alternatifler - ,555™
17. Kontrol -

**p<0,01 ve *p<0,05
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Bilingli farkindalik diizeyiyle; kontrol edilemezlik, hisleri kabullenme,
duygulari inkar, duygular1 zararli olarak gérme ve arasinda negatif yonde ve zayif
diizeyde (p<0,01; 1=-0,286, 1r7=-0,188, r1r10=-0,208, 1r14=-0,230); anlasilabilirlik
arasinda negatif yonde ve orta diizeyde (p<0,01; r4=-0,513); akicilik istegi,
ruminasyon, alternatifler arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde (p<0,01; r6=0,189,
1r3=0,328, 116=0,274); duygulara kars1 zayiflik ve kontrol arasinda pozitif yonde ve orta
diizeyde (p<0,01; r3=0,350, r17=0,487) anlaml1 bir iliski vardir. Buna gore kontrol
edilemezlik, hisleri kabullenme, duygulari inkar, duygular1 zararli olarak gdérme,
alternatifler, anlasilabilirlik ve kontrol arttik¢a, bilingli farkindalik azalmaktayken;
akilcilik istegi, ruminasyon ve duygulara kars1 zayiflik arttik¢a bilingli farkindalik
artmaktadir.

Kontrol edilmezlik diizeyiyle; alternatifler ve kontrol arasinda pozitif yonde ve
zaylf diizeyde (p<0,01; r16=0,195, r17=0,327) anlamli bir iliski vardir. Buna gore

alternatifler ve kontrol arttik¢a kontrol edilmezlik artmaktadir.

Duygulara kars1 zayiflik diizeyiyle; alternatifler ve kontrol arasinda negatif
yonde ve zayif diizeyde (p<0,01; r16=-0,197, r17=-0,324) anlaml bir iliski vardir. Buna

gore alternatifler ve kontrol arttikca duygulara kars1 zayiflik azalmaktadir.

Anlagilabilirlik diizeyiyle; alternatifler arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde
(p<0,01; 116=0,156); kontrol arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde (p<0,01;
r17=0,457) anlamli bir iligki vardir. Buna gore alternatifler ve kontrol arttikca

anlagilabilirlik artmaktadir.

Duygulardan kaginma diizeyiyle; alternatifler arasinda negatif yonde ve zayif
diizeyde (p<0,01; r16=-0,148) anlamli bir iliski vardir. Buna gore alternatifler arttik¢a

duygulardan kaginma azalmaktadir.

Hisleri kabullenme diizeyiyle; alternatifler ve kontrol arasinda pozitif yonde ve
zayif diizeyde (p<0,01; r16=0,290, r17=0,241) anlaml bir iliski vardir. Buna gore

alternatifler ve kontrol arttikc¢a hisleri kabullenme artmaktadir.
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Ruminasyon diizeyiyle; kontrol arasinda negatif yonde ve orta diizeyde
(p<0,01; r17=-0,370) anlaml bir iliski vardir. Buna gore kontrol arttik¢a ruminasyon

azalmaktadir.

Duygulan inkar diizeyiyle; kontrol arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde
(p<0,01; r17=0,294) anlamli bir iligki vardir. Buna goére kontrol arttik¢a duygulari inkar

artmaktadir.

Duygular zararli olarak goérme diizeyiyle; alternatifler ve kontrol arasinda
pozitif yonde ve zayif diizeyde (p<0,01; r16=0,118, r17=0,239) anlaml1 bir iligki vardir.

Buna gore alternatifler ve kontrol arttik¢a duygulari zararli olarak gérme artmaktadir.

Sucluluk diizeyiyle; kontrol arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde (p<0,01;

r17=-0,147) anlaml bir iligki vardir. Buna gore kontrol arttik¢a su¢luluk azalmaktadir.

3. BILINCLi FARKINDALIK VE DUYGUSAL SEMALARIN
BIiLISSEL ESNEKLIK UZERINDEKI ETKISI

Tablo 8’de bilingli farkindalik ve duygusal semalarin biligsel esneklik
faktorlerinden alternatifler iizerindeki etkisini gdsteren regresyon analiz sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 8. Bilingli Farkindalik ve Duygusal Semalarin Alternatifler Uzerindeki

Etkisi
Bagimsiz Degisken B t P F Model(p) R?
Sabit 10,061 ,000
Bilingli farkindahk 215 3,466 ,001
Kontrol edilemezlik ,100 1,587 114
Duygulara kars1 zayifhk -,133  -2,165 ,031
Anlasilabilirlik -,063 -,862 ,389
Duygulardan kacinma -,265 -4,538 ,000
Akileilik istegi 210 3,539 ,000
Hisleri kabullenme 212 3,701 ,000
Ruminasyon -,037 -,548 ,584 6,19 0,000 0,20
Farkhhk ,006 11 912
Duygulan inkar -,022 -,333 , 740
Siireklilik -,057  -1,043 ,298
Onaylama -,030 -,537 ,592
Uzlasi -,007 -, 122 ,903
D"uygularl zararh olarak 113 1.856 064
gérme
Sucluluk -,094 -1,724 ,086
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Tablo 8’de bilin¢li farkindalik ve duygusal semalarin varyansa katkisinin
anlamli oldugu goriilmektedir (F=6,19; p<0,05). Bilin¢li farkindalik ve duygusal
semalar, alternatiflere ait varyansin %Z20’sini agiklamaktadir. Diger bir ifade ile

alternatiflerin %20’si bilingli farkindalik ve duygusal semalara baghdir.

Bagimsiz degiskenlerin her biri ayr1 ayr1 degerlendirilecek olursa; bilingli
farkindalik, akileilik istegi ve hisleri kabullenme diizeyleri, alternatifler diizeyini
arttirmaktadir (B1=0,22, B»=0,21, B3=0,21; p<0,05). Bilingli farkindalik, duygulara
kars1 zayiflik, duygulardan kaginma diizeyleri, alternatifler diizeyini azaltmaktadir

(B1=-0,13, p2=-0,27; p<0,05).

Tablo 9. Bilingli Farkindalik ve Duygusal Semalarin Kontrol Uzerindeki Etkisi

Bagimsiz Degisken B t p F Model(p) R?
Sabit 6,429 ,000

Bilingli farkindahk 315 5,823 ,000

Kontrol edilemezlik ,053 959 ,338

Duygulara kars1 zayiflik -,061 -1,136 ,257

Anlasilabilirlik ,150 2,351 ,019

Duygulardan kacinma -,143 -2,806 ,005

Akileihik istegi ,295 5,704 ,000

Hisleri kabullenme ,090 1,805 ,072

Ruminasyon -,194  -3,325 ,001 14,21 0,000 0,40
Farkhhk ,021 ,453 ,651

Duygulari inkar ,103 1,828 ,069

Siireklilik -058  -1,203 ,230

Onaylama -,034 -,698 ,486

Uzlas1 ,027 575 ,566

D}lygularl zararh olarak 085 1.592 113

gorme

Sug¢luluk -077  -1,629 ,104

Tablo 9’da bilingli farkindalik ve duygusal semalarin varyansa katkisinin
anlamli oldugu goriilmektedir (F=14,21; p<0,05). Bilin¢li farkindalik ve duygusal
semalar, kontrole ait varyansin %40’ 11 agiklamaktadir. Diger bir ifade ile kontroliin

%40°1 bilingli farkindalik ve duygusal semalara baglhdir.

Bagimsiz degiskenlerin her biri ayr1 ayr1 degerlendirilecek olursa; bilingli
farkindalik, anlasilabilirlik ve akilcilik istegi diizeyleri, kontrol diizeyini arttirmaktadir
(B1=-0,32, B>=0,15, B3=0,30; p<0,05). Duygulardan ka¢inma ve ruminasyon diizeyleri,
kontrol diizeyini azaltmaktadir (B1=-0,14, f2=-0,19; p<0,05).
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4. BILINCLI FARKINDALIK, DUYGUSAL SEMALAR VE BILiSSEL
ESNEKLiGIN SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERE GORE
FARKLILASMASI

Bu boliimde 6grencilerin bilingli farkindalik, duygusal semalar ve biligsel
esneklik diizeylerinin sosyodemografik ozellikler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve
herhangi bir psikolojik destek alma durumu) ¢ergcevesinde olusturulan gruplar arasinda
farklilasmasinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan t-test ve  ANOVA analiz
sonuglaria yer verilmistir. Tablo 10’da degiskenlerin cinsiyete gore farklilagsmasini

ortaya koyan t-test sonuglart yer almaktadir.
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Tablo 10. Degiskenlerin Cinsiyet ile Karsilastirilmasi

n X SS T P
Bilincli farkindahk
Kiz 200 38,95 8,29
Erkek 105 3930 o9q7 034 0736
Kontrol edilemezlik
Kiz 200 22,51 4,02
Erkek 105 22,35 4,14 0,32 0,748
Duygulara kars: zayifik
Kiz 200 16,71 3,64
Erkek 105 16,50 3,69 0.48 0,635
Anlasilabilirlik
Kadin 200 11,31 4,14
Erkek 105 10,68 4,54 1,23 0,220
Duygulardan kacinma
Kadin 200 16,53 2,98
Erkek 105 16,53 3,81 -0,02 0,984
Akilcilik istegi
Kadin 200 17,74 4,54
Erkek 105 1968 443 % 0,000
Hisleri kabullenme
Kadin 200 22,09 3,94
Erkek 105 21,17 4,84 178 0,077
Ruminasyon
Kadin 200 14,58 4,12
Erkek 105 14,21 5,07 0.65 0,520
Farkhihk
Kadin 200 16,06 2,62
Erkek 105 1601 275 M4 0888
Duygulari inkar
Kadin 200 7,04 3,02
Erkek 105 6,38 3,23 L7 0,078
Siireklilik
Kadin 200 7,10 1,82
Erkek 105 7,15 2,07 -0.25 0,803
Onaylama
Kadin 200 6,51 2,25
Erkek 105 631 230 /2 0474
Uzlas1
Kadin 200 5,22 2,59
Erkek 105 478 271 D3 0172
Duygulari zararh olarak gorme
Kadin 200 7,96 2,56
Erkek 105 720 283 231 002
Sucluluk
Kadin 200 9,99 2,29
Erkek 105 1053 255 o1 0057
Alternatifler
Kadin 200 52,71 6,61
Erkek 105 5381 791 22 0222
Kontrol
Kadin 200 23,56 5,44
Erkek 105 24,80 6,61 -1,65 0,100
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Akilcilik  istegi ve duygular1 zararli olarak gdérme, cinsiyete gore
farklilagsmaktadir (p<0,05). Akilcilik isteginde, erkek katilimcilarin ortalamasi, kadin
katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Duygular1 zararli olarak
gormede, kadin katilimcilarin ortalamasi, erkek katilimcilarin ortalamasindan anlamlhi

sekilde yiiksektir.
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Tablo 11. Degiskenlerin Yas ile Karsilastirilmasi

n X SS T P
Bilincli farkindahk
21 yas ve alt1 178 39,65 8,62
22 yas ve iizeri 127 3825 852 A0 0163
Kontrol edilemezlik
21 yas ve alt1 178 22,34 4,33
22 yag ve lizeri 127 22,62 3,64 -0,62 0,534
Duygulara kars: zayifhik
21 yas ve alt1 178 16,83 3,71
22 yas ve iizeri 127 1636 356 09 0275
Anlasilabilirlik
21 yas ve alt1 178 10,74 4,32
22 yag ve lizeri 127 11,58 4,20 -1,70 0,091
Duygulardan kacinma
21 yas ve alt1 178 16,56 3,26
22 yag ve lizeri 127 16,48 3,34 0.21 0,831
Akilcilik istegi
21 yas ve alt1 178 18,87 4,75
22 yaswsliizeri 127 1775 429 212 0035
Hisleri kabullenme
21 yas ve alt1 178 21,78 4,50
22 yag ve lizeri 127 21,76 3,98 0,02 0,982
Ruminasyon
21 yas ve alt1 178 14,92 4,42
22 yas ve lizeri 127 13,80 4.46 2,16 0,032
Farkhihk
21 yas ve alt1 178 15,98 2,74
22 yag ve lizeri 127 16,12 2,56 ) 0,663
Duygulari inkar
21 yas ve alt1 178 6,58 3,22
22 yag ve iizeri 127 7,14 2,92 -1,59 0,113
Siireklilik
21 yas ve alt1 178 7,26 1,92
22 yag ve iizeri 127 6,91 1,87 1,63 0,105
Onaylama
21 yas ve alt1 178 6,51 2,40
22 yasg ve lizeri 127 6,35 2,06 0,64 0,522
Uzlas1
21 yas ve alt1 178 5,07 2,76
22 yag ve lizeri 127 5,06 2,46 0,06 0,953
Duygulari zararh olarak gorme
21 yas ve alt1 178 7,72 2,65
22 yas ve iizeri 127 768 273 015 0879
Sucluluk
21 yas ve alt1 178 10,22 2,54
22 yasg ve lizeri 127 10,10 2,18 0.44 0,661
Alternatifler
21 yag ve alti 178 52,82 7,38
22 yas ve iizeri 127 5346 667 77 044l
Kontrol
21 yas ve alt1 178 23,96 6,03
22 yag ve lizeri 127 24,03 5,71 -0.11 0.911
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Akilcilik istegi ve ruminasyon, yasa gore farklilasmaktadir (p<0,05). Akilclik
istegi ve ruminasyonda, 21 yas alt1 katilimeilarin ortalamasi, 22 yas tizeri katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 12. Degiskenlerin Gelir Diizeyi ile Karsilastirilmasi

n X SS F P Fark
Bilincli farkindahk
Gelirim giderimden az' 93 41,01 8,76
Gelirim giderime esit? 155 38,19 8,07 3,49 0,032 1>2
Gelirim giderimden fazla’ 57 38,28 9,29
Kontrol edilemezlik
Gelirim giderimden az! 93 22,35 4,20
Gelirim giderime esit? 155 22,15 3,97 2,23 0,110
Gelirim giderimden fazla’® 57 23,46 3,95
Duygulara karsi zayifhk
Gelirim giderimden az! 93 17,04 3,25
Gelirim giderime esit? 155 16,70 3,59 2,15 0,119
Gelirim giderimden fazla’® 57 15,79 4,32
Anlagilabilirlik
Gelirim giderimden az! 93 10,55 4,35
Gelirim giderime esit? 155 11,17 3,88 1,49 0,226
Gelirim giderimden fazla’ 57 11,77 5,13
Duygulardan ka¢cinma
Gelirim giderimden az! 93 16,55 3,16
Gelirim giderime esit? 155 16,31 2,94 1,17 0,311
Gelirim giderimden fazla® 57 17,09 4,24
Akilcilik istegi
Gelirim giderimden az! 93 18,22 4,30 351
Gelirim giderime esit? 155 18,03 4,39 3,05 0,049 352
Gelirim giderimden fazla’® 57 19,74 5,37
Hisleri kabullenme
Gelirim giderimden az! 93 21,17 3,76
Gelirim giderime esit? 155 21,89 443 1,63 0,198
Gelirim giderimden fazla’® 57 22,42 4,65
Ruminasyon
Gelirim giderimden az! 93 14,55 4,15 153
Gelirim giderime esit? 155 14,92 4,19 3,80 0,023 253
Gelirim giderimden fazla’ 57 13,04 5,38
Farkhhk
Gelirim giderimden az! 93 16,26 2,61
Gelirim giderime esit? 155 15,68 2,58 3,24 0,041 3>2
Gelirim giderimden fazla’ 57 16,65 2,86
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Tablo 12. Degiskenlerin Gelir Diizeyi ile Karsilastirilmasi (Devam)

Duygulari inkar

Gelirim giderimden az! 93 6,87 3,30

Gelirim giderime esit? 155 6,80 2,90 0,03 0,973
Gelirim giderimden fazla’ 57 6,75 3,37

Siireklilik

Gelirim giderimden az! 93 7,23 2,02

Gelirim giderime esit? 155 7,06 1,80 0,23 0,794
Gelirim giderimden fazla® 57 7,09 2,01

Onaylama

Gelirim giderimden az! 93 597 2,61

Gelirim giderime esit? 155 6,72 2,04 3,28 0,039 2>1
Gelirim giderimden fazla’® 57 6,46 2,16

Uzlas1

Gelirim giderimden az! 93 4,56 2,48

Gelirim giderime esit? 155 5,17 2,40 3,05 0,049 3>1
Gelirim giderimden fazla’ 57 5,60 3,31

Duygulari zararh olarak gorme

Gelirim giderimden az! 93 7,88 2,73

Gelirim giderime esit? 155 763 2,46 0,29 0,748
Gelirim giderimden fazla’ 57 7,61 3,16

Sucluluk

Gelirim giderimden az! 93 9,71 2,32

Gelirim giderime esit? 155 10,45 2,33 2,78 0,064
Gelirim giderimden fazla’® 57 10,19 2,59

Alternatifler

Gelirim giderimden az! 93 52,49 7,56

Gelirim giderime esit? 155 53,42 6,10 0,49 0,610
Gelirim giderimden fazla’® 57 53,14 8,70

Kontrol

Gelirim giderimden az! 93 23,59 6,70 351
Gelirim giderime esit? 155 23,39 5,23 5,43 0,005 352
Gelirim giderimden fazla’ 57 26,26 5,72

Bilingli farkindalik, akicilik istegi, ruminasyon, farklilik, onaylama, uzlasi ve

kontrol, gelir diizeyine gore farklilagmaktadir (p<0,05). Akilclik istegi ve kontrolde,

geliri giderinde fazla olan katilimcilarin ortalamasi, geliri giderinden az ve geliri

giderine esit katilimcilarin ortalamalarindan anlamli sekilde yiiksektir. Bilingli

farkindalikta, geliri giderinden az katilimcilarin ortalamasi, geliri giderine esit

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Farklilikta, geliri giderinden

fazla katilimcilarin ortalamasi, geliri giderine esit katilimcilarin ortalamasindan
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anlaml sekilde yliksektir. Ruminasyonda, geliri giderinden az ve geliri giderine esit
katilimcilarin  ortalamalari, geliri giderinden fazla katilimcilarin ortalamasindan
anlaml sekilde yiiksektir. Onaylamada, geliri giderine esit katilimcilarin ortalamasi,
geliri giderinden az katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Uzlasida,
geliri giderinden fazla katilimcilarin ortalamasi, geliri giderinden az katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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Tablo 13. Degiskenlerin Herhangi Bir Psikolojik Destek Alma Durumu ile

Karsilastirilmasi

n X ss T P
Bilingli farkindahk
Evet 58 39,05 8,18
Hayir 247 39,07 8,70 -001 0,989
Kontrol edilemezlik
Evet 58 22,26 4,49
Hayir 247 2250 395 04l 0681
Duygulara karsi zayiflik
Evet 58 17,41 3,85
Hayir 247 1645 359 82 0070
Anlasilabilirlik
Evet 58 10,28 4,31
Hayir 247 1128 427 162 0107
Duygulardan kacinma
Evet 58 16,10 3,34
Hayir 247 16,63 3,27 -1,09 0,275
Akilcilik istegi
Evet 58 18,71 4,48
Hayir 247 1833 462 00 0576
Hisleri kabullenme
Evet 58 22,26 3,75
Hayir 247 21,66 4,40 0,96 0,336
Ruminasyon
Evet 58 15,83 4,50
Hayir 247 14,13 4,40 2,63 0,009
Farkhihik
Evet 58 16,52 2,30
Hayir 247 15,93 2,73 1,52 0,129
Duygulari inkar
Evet 58 6,64 3,28
Hayir 247 6,85 3,07 048 0,634
Siireklilik
Evet 58 7,66 1,93
Hayir 247 699 188 242 0016
Onaylama
Evet 58 6,29 2,44
Hayir 247 6,48 2,22 056 0,577
Uzlas1
Evet 58 5,10 291
Hayir 247 5,06 2,57 0,12 0,903
Duygular zararh olarak gorme
Evet 58 7,81 2,72
Hayir 247 7,68 2,67 0,33 0,740
Sucluluk
Evet 58 10,34 2,59
Hayir 247 10,13 2,35 0,60 0,546
Alternatifler
Evet 58 51,78 8,00
Hayir 247 5339 6,84 -1,57 0,118
Kontrol
Evet 58 23,03 6,89
Hayir 247 24,21 5,62 -1,21 0,230
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Ruminasyon ve siireklilik, herhangi bir psikolojik destek alma durumuna gore
farklilagsmaktadir (p<0,05). Ruminasyon ve siireklilikte, herhangi bir psikolojik destek
alan katilimcilarin ortalamasi, herhangi bir psikolojik destek almayan katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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TARTISMA

Aragtirmada {niversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve duygusal
semalarin, bilissel esneklik iizerindeki etkisinin ortaya koyulmasi amaglanmistir.
Bununla birlikte 6grencilerin bilingli farkindalik, duygusal semalar ve bilissel esneklik
diizeylerinin sosyodemografik ozellikler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve herhangi bir
psikolojik destek alma durumu) c¢ergevesinde olusturulan gruplar arasinda

farklilasmasinin degerlendirilmesi arastirmanin bir diger hedefidir.

Arastirma kapsaminda Istanbul’daki iiniversitelerde egitim goren 405
dgrenciye sosyodemografik bilgi formu ile birlikte Bilingli Farkindalik Olgegi, Leahy
Duygusal Sema Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi uygulanmistir. Ogrencilerin
%065,6’s1 kadinlardan ve %34,4’i erkeklerden olusmaktadir. Bununla birlikte %50,8
ile gogunluk gelirinin giderine esit oldugunu bildirmistir. Ogrencilerin %19’u herhangi

bir gerekge ile gecmiste psikolojik destek almistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore bilingli farkindalik ve duygusal
semalarin bilissel esneklik faktorlerinden alternatifler {izerinde anlamli etkisi vardir.
Bagimsiz degiskenler ayr1 ayr1 degerlendirildiginde bilingli farkindalik, akileilik istegi
ve hisleri kabullenme biligsel esnekligin alternatifler boyutunu artirirken; duygulara
kars1 zayiflik azalttigr belirlenmistir. Bununla birlikte bilissel esnekligin bir diger
boyutu olan kontrol de bilin¢li farkindalik ve duygusal semalar tarafindan
yordanmaktadir. Buna gore bilingli farkindalik, anlasilabilirlik ve akilcilik istegi
bilissel esnekligin kontrol boyutunu artirirken; duygulardan kaginma ve ruminasyon
azaltmaktadir. Birey biligsel acidan esnek ise, ¢cevresindekilere ve kendisine kars1 daha
olumlu ve uyumlu tutumlar sergilemektedir (Lin vd., 2014, s. 836). Bu tarz insanlar,
yasadiklar1 problemler karsisinda durumun pozitif yanlarmi goérmekte, alternatif
¢oziimler bulmakta ve gerekirse baskalarindan yardim istemektedirler. Bilissel
esneklige sahip insanlar, seceneklerinin farkindadirlar. Karsilarina ¢ikan zorlayici ve
syeni durumlarla etkin bir bicimde bas etme yetkinligi ve becerisine sahiptirler. Coziim
bulma konusunda alternatif fikir ve diisiincelere sahiptirler (Altunkol, 2011, s. 16). Bir
durum ile alakali yalnizca en dogru davramist degil, diger alternatifleri de
degerlendirmektedirler. Biligsel anlamda esnek olan kisiler, c¢esitli durumlarda

gosterecekleri davranislarin hangisi oldugunu durumun gerekliligine gore degil,
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mevcut alternatiflere goére segmektedirler. Bunu belli bir durum, mekan veya zaman
fark etmeden giinliikk hayatlarinin her aninda yapabilmektedirler. Bu insanlar,
cevresindekiler ile olan iligkilerinde yapici, ve girisken tavirlar gosteren, ilgili,
sorumluluklarini bilen ve bunlari iistlenen insanlardir. Bu noktada bilingli farkindalig
yiiksek olan kisilerin farkli alternatiflere yonelme ve durumu kontrol becerisinin de
fazla olmasi beklenmektedir. Cilinkii bilingli farkindalik gergeklesirken kisi, duyu
organlar aracilifiyla digsal uyaricilar fark ederek, gerceklikle baglanti kurmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003, s. 827). Yiiksek bilingli farkindalikta durumu kontrol altina
almanin ve alternatiflere yonelimin de artmasi beklenmektedir. Konu hakkinda yapilan
arastirmalar incelendiginde Silberstein ve arkadaslar1 (2012, s. 410) tarafindan, 107
yetiskin iizerinde bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve duygusal semalar
arasindaki iliskiyi arastirmak {izere yapilan ¢alismada da bulgumuza paralel sekilde
bilingli sfarkindalik ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur.
Masuda ve Tully (2012, s. 68) tarafindan yapilan bir diger aragtirmada da bilingli

farkindalik ile biligsel esneklik arasinda arasinda pozitif yonlii iligki tespit edilmistir.

Duygusal semalarin alternatifler iizerindeki etkisi incelendiginde uyumlu
semalarin alternatiflere yonelim ve kontrol sekillenen biligsel esneklik tizerinde
pozitif, uyumsuz semalarinda negatif etkisi dikkat ¢cekmektedir. Duygular, bir siire¢
ceklindedir ve tek basina bir sey, duygu deneyimlemeye sebep olamamaktadir. Kaygi
duygusu deneyimlenirken, bunun igerisinde hissetme, niyet, degerlendirme ve fiziksel
bir davranig da vardir (Akt: Hosheyar ve Mahvishirazi, 2015, s. 4768). Leahy, Wells
ve arkadaslar tarafindan ortaya koyulan st biligsel isleme modelini gelistirmistir.
Sema modeline gore, pek c¢ok hastaligin temelinde duygularin olduguna
inanilmaktadir. Duygu degerlendirmeleri, kisileraras: iligkiler, motor davranislar ve
fiziksel belirtileri icermekte; stratejiler, planlar ve yaklagimlar ise sema terimi altinda
aciklanmaktadir (Yavuz vd., 2011, s. 276). Duygusal semalar; duyguyu etiketleme ve
tanimlama, duygularini indirgeme veya abartmaya yonelme, baska insanlarin kendi
diisiince ¢arpitmalarini yikma ya da tanimlama, problem ¢6zme stratejileri gibi yollar
ile kiginin duygusal semalari deneyimledigi, duyguyu patolojiklestirme veya
normallestirme, duygular1 algilama, bi¢imlendirme ve sonraki iletisim igin gereken
verileri toplama gibi gorevlere sahiptir. Psikolojik bozukluklar1 duygu diizenlemenin

uyumsuz stratejileri seklinde gérmek miimkiindiir. Bu stratejiler kaginma, baskilama,
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tikinircasina yeme, kaygi, ruminasyon ve bunlarin deneyimlenen diger sekilleri
duygunun islevsel olmayan ongoriileri seklindedir. Pek ¢ok olumsuz duygusal sema,
hem bilissel hem de fiziksel boyutlarda kaygiyi arttirmaktadir. Bunun yaninda bu tarz
olumsuz duygularin ne zaman sona erecegini bilemeyen ve kontroliiniin disinda
olduguna inanan, bir baska deyisle psikolojik esnekligi daha diisiik olan insanlarda
tehlike semasin1 yansitmakta veya daha onceki duygusal bir deneyimi ortaya
cikarabilmektedir. Duygusal semalar iizerinde klinik ortamda c¢alisilirken kisinin
duygularina ulasma ve duygular1 kullanma yontemleri konusunda destek verilmekte,
geemisteki orglit duygusal semalar tizerinde ¢alisilmaktadir (Fistike1 vd., 2015, s. 234).
Bu noktada uyumsuz semalara sahip bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin diisiik
olmasi, herhangi bir sorun karsisinda kontrolii yitirmesi ve ¢ozlim i¢in alternatiflere
yoneliminin sinirli kalmasi beklenmektedir. Nitekim yapilan c¢alismalar, psikolojik
esnekligin psikolojik ve fiziksel saglik ile ayni yonde anlamli bir iliskiye sahip
oldugunu gostermistir (Rocke ve Brose, 2013, s. 188). Yiiksek diizeyde psikolojik
esneklige sahip olan bireylerin stresle daha kolay bas ettigi, daha az kronik agr1 ve
depresyon yasadig1 ve daha diisiik psikolojik esneklik diizeyine sahip solan bireylerin
ise daha fazla kaginma davranig1 gosterdigi, daha fazla agr1 ve aci ¢ektigi ve stresle
yeterince basa ¢ikamadigi ortaya konmustur (Berghoff, McDermott ve Dixon-Gordon,
2018; Kohtala, Muotka ve Lappalainen, 2018; Lin, Klattc, McCracken, Baumeistere,
2018, s. 131). Bu nedenle psikolojik esneklik diizeyi diisiik olan bireylerin stresi
azaltmak icin daha fazla uyumlu olmayan basa ¢ikma becerileri kullandiklar1 ancak
bunun sonucunda daha fazla stres yasadiklar belirtilmektedir. Yani psikolojik acidan
esnek olmayan bireylerin uyumsuz diizenleme stratejilerini daha fazla kullandiklari
sOylenebilir (Sandoz, Wilson, Merwin ve Kellum, 2013, s. 242). Ancak psikolojik
esneklik diizeyi yiliksek olan bireyler ise kendi degerlerini destekleyen davraniglari
ortaya koymakta ve olaylara kabul ve daha uyumlu olan basa ¢ikma stilleri ile
yaklagmaktadirlar (Thompson ve McCracken, 2011, s. 147). Uygur (2018) tarafindan
[zmir’de egitim goren 270 iiniversite dgrencisi ile yapilan arastirmada da duygusal
semalarin biligsel esneklik {izerindeki etkisi aragtirilmistir. Arastirma sonuglarina gore
duygulara kars1 zayiflik, duygulardan kaginma, ruminasyon, farklilik, duygular1 inkar,
duygular1 zararli olarak gérme, kontrol edilemezlik ve sucluluk psikolojik esneklik ile

negatif yonde; anlasilirlik, hisleri kabullenme, siireklilik, onaylanma ve uzlasi
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psikolojik esneklik ile pozitif yonde anlamli bir iliskiye sahiptir. Bu noktada

bulgumuzun literatiir ile uyumlu oldugu diistiniilmektedir.

Sosyodemografik ozelliklere gore 6grencilerin bilingli farkindalik, duygusal
semalar ve biligssel esneklik diizeylerinin farklilagsmasin1 degerlendirmek icin
yaptigimiz analizlerde kadinlarin akilcilik istekleri erkeklerden daha diisiik iken,
duygular1 zararli olarak goérme diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Sencan (2015, s.
60) tarafindan yapilan arastirmada da bulgularimiza paralel sekilde yetiskin erkeklerde
akilcilik istegi kadinlardan daha yiiksek bulunmustur. Bu yonii ile bulgumuzun

literatiire paralel oldugu sdylenebilir.

Bir diger demografik degisken olan yas agisindan yapilan incelemede akilcilik
istegi ve ruminasyonun kiiciik yas gruplarinda daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Genel olarak yasin artmasina bagli bir gsekilde akilcilik isteginin artmasi
beklenmektedir. Ancak drneklemin benzer 6zelliklere sahip liniversite 6grencilerinden
olugsmus olmasinin beklentinin diginda bir sonug ortaya ¢ikardig: diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte kisilerin sahip oldugu psikolojik problemler de onlar1 yastan bagimsiz
bir sekilde akilciliktan uzaklastirabilir. Nitekim ruminasyonun kii¢iik yas gruplarinda
daha yiiksek olmasi, yasin dogrudan etkisinden ziyade psikolojik Oriintiiden
kaynaklaniyor olabilir. Bu noktada diger bir bulgumuz olan ruminasyon ve siirekliligin
herhangi bir psikolojik destek aldigini belirten grupta yiliksek olmasi bu goriistimiizi
desteklemektedir.

Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore bilingli farkindalik ve ruminasyon gelir
diizeyi diisiik olanlarda daha yiiksek iken; akilcilik istegi, farklilik, onaylama, uzlas
ve kontrol daha diisiiktiir. Bireylerin genel olarak gelir seviyesinin diistikliigiiniin aile
egitim seviyesi ile alakali oldugu diisiiniilmektedir. Bu noktada kisinin hem ebeveyn
tutumlarini sekillendiren egitim seviyesi hem de ekonomik kosullar gercevesinde
olusan yasam standartlarina bagli olarak bilingli farkindalik, duygusal semalar ve
bilingli farkindalik faktorlerinde farklilasmalarin olmasi beklenmektedir. Azak (2018,
s. 174) tarafindan hemsirelik 6grencileri ile yapilan aragtirmada da bulgumuza paralel
sekilde bilingli farkindaligin gelir diizeyine gore farklilastigi, ancak gelir diizeyi
yiiksek olan dgrencilerin bilingli farkindaliklarinin da yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ekici ve Balc1 (2019, s. 70) tarafindan okul dncesi 6gretmenleri ile yapilan bir diger
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aragtirmada da bulgumuza paralel sekilde gelir diizeyi yliksek 6grencilerin kontrolleri

daha yiiksek bulunmustur.
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SONUC

Aragtirmadan elde edilen sonuglar agsagida maddeler halinde sunulmustur:

Bilingli farkindalik, akileilik istegi ve hisleri kabullenme biligsel esnekligin
alternatifler boyutunu artirirken; duygulara kars1 zayiflik azaltmaktadir.
Bilingli farkindalik, anlagilabilirlik ve akilcilik istegi biligsel esnekligin
kontrol boyutunu artirirken; duygulardan kag¢inma ve ruminasyon
azaltmaktadir.

Kadinlarin akilcilik istekleri erkeklerden daha diisiik iken, duygular1 zararl
olarak goérme diizeyleri daha yiiksektir.

Akilcilik istegi ve ruminasyon kiiciik yas gruplarinda daha yiiksektir.
Bilingli farkindalik ve ruminasyon gelir diizeyi diisiik olanlarda daha
yiiksek iken; akileilik istegi, farklilik, onaylama, uzlas1 ve kontrol daha
diistiktiir.

Ruminasyon ve siireklilik herhangi bir psikolojik destek aldigini belirten

katilimcilarda daha yiiksektir.

Arastirmadan elde edilen bulgular ¢cergevesinde agsagidaki dneriler getirilmistir:

Biligsel esnekligin kiiclik yaslardan itibaren olusan semalar ve bilingli
farkindalik tarafindan yordanmasi dikkate alinarak, kiiciik yaslardan
itibaren bireylerin duygusal semalarinin ve bilingli farkindaliklarinin
gelistirilmesi igin programlar hazirlanmalidir. Ozellikle ebeveynlerin
cocuklarinin duygusal semalar1 ve bilingli farkindalik diizeylerini dogru
analiz edip, herhangi bir problem tespitinde klinisyen destegine bagvurmasi
onerilmektedir.

Universitelerde 6grencilerin  bilingli farkindaliklarin1 artirmak  iizere
caligmalar yapilabilir. Bu kapsamda o6zellikle okullarinda psikolojik
danigsma birimleri tarafindan bilgilendirme ¢alismalar1 yapilabilir.
Aragtirmaya Istanbul’da egitim goren 405 iiniversite dgrencisinin dahil
edilmesi dikkate alinarak, sonraki aragtirmalarda Tirkiye’nin farkli
bolgelerinden daha biiylik iiniversite 0grencisi orneklemleri ile ¢alisma

yapilmas:  Onerilmektedir. Bdylelikle bolgesel farkliliklar ortaya
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koyulabilecektir. Bununla birlikte arastirmanin farkli yas gruplar1 arasinda
tekrarlanmasi da onerilmektedir.

Arastirma kapsaminda bilissel esnekligin yordayicilar1 olarak bilingli
farkindalik ve duygusal semalarin alinmig olmasi goéz Oniinden
bulundurularak sonraki arastirmalarda psikopatolojinin de
degerlendirilmesi dnerilmektedir. Ozellikle klinik 6rneklemler ile toplum
orneklemleri arasinda karsilastirmalarin yapilmast daha genellenebilir

sonuglar ortaya koyulmasini saglayacaktir.
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EKLER

EK 1: SOSYODEMOGTAFIK BIiLGI FORMU

U Evet U Hayir

1 Yasmiz:....oooveeinnneennnns

b Medeni durumunuz:
U Evli U Bekar
Egitim diizeyiniz

3 Q ilkogretim U Lise Q On Lisans
U Lisans U Yiiksek Lisans U Doktora
Gelir diizeyiniz

4 U Gelirim giderimden az
U Gelirim giderime esit
U Gelirim giderimden fazla

5 Herhangi bir psikolojik destek aldiniz mi?

EK 2: BILINCLi FARKINDALIK OLCEGI

ile yerine getiririm.

£
: :
> )
2HHBE
Asagida yer alan her bir ifade icin size en uygun olan % % g i §
secenegi isaretleyiniz. “|E|lS|E|le
= | X =
7 g
Q =
Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular
e 1 2345
yasayabilirim.
Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri
a e e . r 1 |[2|3(4]|5
diistindiiglim i¢in kirarim veya dokerim.
Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 234
Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin
e . . . . 1 |[2|3(4]|5
hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.
Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim| 1 | 2 [ 3 | 4 | 5
vardir.
Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
1 |[2|3(4]|5
unuturum.
'Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis 1 121314ls
gibi yaptyorum.
Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarina dikkat etmeden acele 1 120314ls
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Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim ki o
9 hedeflere ulagsmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun| 1 | 2 [ 3 | 4| 5
farkinda olmam.
10 Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin 1 121314ls
otomatik olarak yaparim.
Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamandal
11 . . 1 121345
baska bir seyi de yaparken bulurum.
Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da
12 e 1 2345
oraya neden gittigime sasirtyorum.
13 [Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 1 |[2[(3|4]|5
14 Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 12345
15 [Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. 1 |[2]/3|4]|5
EK 3: BILISSEL ESNEKLIiK OLCEGI
=
: :
- S
EEIEE|Z
Asagida yer alan her bir ifade icin size en uygun olan £ % 2| S E
secenegi isaretleyiniz. 2 E|IEIE| =
7] -5}
g N>
1 |[Olay ve durumlari degerlendirmede iyiyimdir. 1 3 5
Zor durumlarla kars1 karsiya kaldigimda karar vermekte|
2 [ . 123 4)| 5
giicliik ¢cekerim.
Bir konuda karar vermeden Once bir¢ok secenegi g6z
3 | . 1|23 4)| 5
oniinde bulundururum.
Zor durumlarla karsilastigim zaman, kontroliimii
4 . o . 1121345
kaybediyor gibi hissederim.
5 Z.or durumlara pek ¢ok farkli agilardan bakmak hosumaj 11213145
gider.
Bir davranisin nedenleri konusunda karara varmadan|
6 | R 1121345
once ek bilgiler ararim.
7 Zor durumlarla karsilastigimda o kadar stresli olurum ki, 1120314l s
sorunu nasil ¢dzecegimi diislinemem.
3 O"laylarl karsimdaki kisilerin bakis acilarindan da 112134 5
gormeye caligirim.
Zor durumlarla bas edebilmek i¢in 6niimde farkli bir¢ok
9 - .. o 1121345
secenegin olmasi benim i¢in sikint1 vericidir.
10 K.en‘dlm‘l diger insanlarin yerine koyarak onlar1 anlamada| 112134 s
iyiyimdir.
11 Zor durumlarla karsilastigimda tam olarak ne yapacagimi 11203145

bilemem.
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12 |[Zor durumlara degisik acilardan bakmak dnemlidir. 12|34 5
Bir zorlukla karsilastigimda nasil davranacagimla ilgili

13 o e e 1213|145
olarak pek ¢ok se¢enegi goz oniinde bulundururum.

14 [Herhangi bir duruma ¢ogu kez farkli agilardan bakarim. | 1 | 2 |3 | 4 | 5

15 Yasamda} . karsilastigim  giicliiklerle bas etmede 1120314l s
yetenekliyim.
Davraniglarin nedenlerini anlamaya calisirken biitiin olasi

16 . 1121345
gergekleri ve bilgileri g6z oniinde bulundururum.

17 Z?r c.l.urur‘nlarda.blr seyleri degistirme konusunda kendimi 1121314 s
gli¢siiz hissederim.

18 Zor. l?ll‘ dururrfla'i. liarnsllastlglmda durur ve ¢6ziim igin 1120314l s
cesitli yollar diigtintiriim.
Bir sorunla karsilagtigim zaman sorunu ¢ézebilmek igin

19 | . < 123 4)| 5
birden fazla yol oldugunu diisiiniiriim.

0 Zor du}'}lml?rla 11g‘11.1 harekete gecmeden once pek cokl 11203145
secenegi degerlendiririm.

EK 4. BOLUM: LEAHY DUYGUSAL SEMA OLCEGI

S
Bu ankette duygularimizla, 6rnegin o6fke, iiziintii, endise| .= = ;?:” :50 o 8
veya cinsel duygularmizla, nasil basa c¢ktiginiz 5« SI=l % :” &
incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa cikma| &| & = g .g =
sekli farkhidir ve bu nedenle dogru veya yanhs cevap E 3|9 :‘0 = :
yoktur. Liitfen her ciimleyi dikkatle okuyun ve asagidaki| g" :” S 5 =S
olcegi kullanarak gecen ay icinde duygularmizla nasil .2°| S| S £ é £
basa ciktiginiz1 belirtecek sekilde puanlayimz. E|IE|E|S|E|E
SISE|E|IR| A=
5% 5
el B
1 Kendimi keyifsiz hissettigim zaman, olaylara nasil farkly 112131al5!6
bir sekilde bakabilecegimi diisiinmeye ¢alisirim.
Beni rahatsiz eden bir duygum oldugunda, bunun 6nemli
2 9 . A 123|456
olmadigina dair sebepler diisiinmeye caligirim.
Siklikla diger insanlarda bulunmayan duygularla hareket
3 e o 123|456
ettigimi diigtiniiyorum.
4 |[Bazi duygulari hissetmek yanlistir. 1/2/3[4|5]6
5 |Kendim hakkinda bir tiirlii anlayamadigim seyler var. 1/2/3[4|5]|6
Duygularimi disa vurmak i¢in aglamama izin vermemin
6 . . - 123|456
Oonemli oldugunu diisiiniiyorum.
7 Kendimi birakip bu duygulardan bazilarini hissedersem| 1121314l51!6
kontrolii kaybetmekten korkuyorum.
Baskalar1 duygularimi anliyor ve kabulleniyor. 123456
Cinsellik ve siddet ile alakali duygular gibi belirli bazi
9 . - . . 123|456
duygular1 hissetmeye izin vermemeniz gerekir.
10 Duygularimi anlayamiyorum. 1/2](3[4|5]6
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11

Diger insanlar degisseydi, kendimi ¢ok daha 1yi
hissederdim.

[

[\®)

=

12

Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular
oldugunu diisiiniiyorum.

[

(8}

=

13

Bazen gii¢lii bir duygu hissetmeme izin verirsem, onun|
hi¢ gegmeyeceginden korkuyorum.

14

Duygularimdan utaniyorum.

15

Diger insanlar1 rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez.

16

Kimse duygularima gercekten dnem vermiyor.

17

Benim i¢in hassas ve duygularima karsi acik olmak
yerine mantikli ve pratik olmak dnemlidir.

(SO S U U

N (NN N

W W W W W

A (AAA &

N (|| W

A NSRS &

18

Ayni kisiyi hem begenmek hem begenmemek gibi
birbirinin tersi duygularimin olmasina dayanamiyorum.

19

Diger insanlardan ¢ok daha hassasim.

20

Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya ¢aligirim.

21

Kendimi keyifsiz hissettigimde, hayatta deger verdigim
daha onemli seyleri diisiinmeye calisirim.

(S U S RS

N NN N

W W W W

A KA A

wn (| W

A (NS &

22

Kendimi kotli veya lizgiin hissettigim zaman degerlerimi
sorgularim.

23

Duygularimi agikga ifade edebildigimi diisiiniiyorum.

24

Kendime siklikla “Benim neyim var?” diye sorarim.

25

Kendimi s1g bir insan olarak goriiyorum.

26

Insanlarin gercekten hissettigimden farkli biri olduguma
inanmalarini isterim.

27

Duygularimi kontrol edemeyecegimden korkuyorum.

28

Kendinizi bazi duygular1 hissetmekten korumalisiniz.

29

Kuvvetli duygular sadece kisa bir siire devam eder.

30

Kendiniz i¢in neyin iyi oldugunu sdyleme konusunda
duygulariniza giivenemezsiniz.

31

Hissettiklerimin bazilarin1 hissetmemem gerekir.

32

Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum,
sanki hi¢ duygum yokmus gibi.

33

Duygularimin tuhaf veya sagma oldugunu diisliniiyorum.

34

Diger insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.

35

Birisi hakkinda birbirinin tersi duygularim oldugundal
kendimi kotii hissediyorum veya kafam karisiyor.

prd | | ek | | k| | e ek

N (NN (NN (NN N (NN N

W (W W W (W W WW W W WWwWw w

N N N N N S Y YR S

N (il U (| O (i U (njun|n| W

A NN &N &N SN NSNS SN NSNS &

36

Beni rahatsiz hissettiren bir duygum oldugundaj
diistinecek veya yapacak baska birsey bulmaya
calistyorum.

37

Kendimi kotii hissettigim zaman tek basima oturup ne
kadar kotii hissettigim hakkinda uzun siire diisliniiyorum.

38

Bir bagkast hakkindaki duygularimin ¢ok kesin
olmasindan hoslantyorum.

39

Herkesin duygular1 benimki gibidir.

40

Duygularimi kabul ediyorum.

41

Diger insanlarla aym1 duygulara sahip oldugunu
diisiiniiyorum.

pd | | |

N (NN N

W |W(WwW| W

F N S N

N (| W

A (NS &
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42

Ulasmak istedigim daha yliksek degerler var.

43

Su andaki duygularimin biiyiitiilme seklimle hi¢ ilgisi
olmadigini diisiiniiyorum.

44

Belli bazi duygulari hissedersem delirebilecegimden|
korkuyorum.

45

Duygularim sanki nedensiz yere ortaya ¢ikiyor.

46

Hemen hemen her seyde akilci ve mantikli olmanin|
Onemli oldugunu diigiinliyorum.

47

Kendimle ilgili hissettiklerim konusunda ¢ok kesin|
olmayi seviyorum.

Duygularim veya fiziksel hislerim {izerine ¢ok]

48 odaklaniyorum.

49 Duyg}llarlmm bazilarim kimsenin bilmesini
1stemiyorum.

50 Bazi duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyorum|

ama bu duygularimin oldugunu biliyorum.
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