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OZET

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin kaygi durumlarimi etkileyen faktorler
incelenmektedir. Arastirmada yasam dengesi ve miikkemmeliyet¢i diisiincelerin kaygi iizerinde
dogrudan etkileri ve psikolojik esnekligin bu iliski igerisindeki rolii yapisal esitlik modeli ile
incelenmistir. Yapisal esitlik modeli sonuglari, kaygiyr test eden modelin anlamli oldugunu
gostermistir. Dogrudan ve dolayli etkilere iliskin sonuglar kayginin arkadaslik/yakinlik,
olumlu yonelim ve psikolojik esneklik tarafindan anlamli diizeyde yordandigi; psikolojik
esnekligin ise olumlu yonelim ve miikemmeliyetci diisiinceler tarafindan anlamli diizeyde
yordandigmi  gostermistir.  Arkadashik/yakinligin ~ psikolojik  esneklik  {izerinde;
miikemmeliyet¢i diislincelerin ise kaygi lizerinde anlamli bir yordama etkisinin olmadigi
sonucuna ulasilmigtir. Milkemmeliyetci diistinceler ile kaygi arasindaki iligkide psikolojik
esnekligin tam araci rolii oldugu; olumlu yonelim ile kaygi arasindaki iligkide psikolojik
esnekligin kismi aract rolii oldugu sonucuna ulagilmistir. Calismanin katilimcilart 1154 (892
kadin, 292 erkek) tiniversite 6grencisidir. Calismada 6l¢me araci olarak “Kisisel Bilgi formu”,
“Juhnke- Balkin Yasam Dengesi Envanteri (arkadaglik/yakinlik ve olumlu yonelim/pozitif
oryantasyon alt boyutlar1)”, “Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi-Siirekli Kaygi formu”,
“Miikemmeliyetci Diisiinceler Olgegi”, “Kabul ve Eylem Olcegi-II” kullanilmistir.
Arastirmanin bulgular, ilgili alan yazinda dogrultusunda tartigilmis, daha sonra yapilacak

caligmalar ile ilgili 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Yasam dengesi, miikkemmeliyet¢i diisiinceler, psikolojik esneklik, kaygi,

aracilik



ABSTRACT

In this study, the factors affecting the anxiety of university students are examined. In
research, the direct effects of life balance and perfectionism cognitions on anxiety and the
role of psychological flexibility in this relationship were examined with the structural
equation model. The results of the structural equation model have shown that the model
testing anxiety was significant. The results of direct and indirect effects have shown that
anxiety was significantly predicted by friendship/intimacy, positive orientation and
psychological flexibility; showed that psychological flexibility was significantly predicted by
positive orientation and perfectionist cognitions. Friendship/intimacy on psychological
flexibility; it was concluded that perfectionist cognitions did not have a significant predictive
effect on anxiety. Psychological flexibility has a mediating role in the relationship between
perfectionism cognitions and anxiety; it was concluded that psychological flexibility has a
partial mediating role in the relationship between positive orientation and anxiety. The
participants of the study were 1154 (892 female, 292 male) university students. In the study,
“Personal Information form”, “Juhnke-Balkin Life Balance Inventory (Friendship/intimacy
and positive orientation sub-domains)”, “State and Trait Anxiety Inventory-Trait Anxiety
Form”, “Perfectionism Cognitions Inventory (PCI)”, “Acceptance and Action Questionnaire-
IT (AAQ-II)” were used. The findings of the research were discussed in line with the relevant

literature, and suggestions for future studies were presented.

Keywords: Life balance, perfectionist cognitions, psychological flexibility, anxiety,

moderator
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Insanlar yasamlar1 boyunca bircok stres faktoriiyle karsi karsiya kalabilirler. Bu stres
faktorleri yasamin bir parcasi olup insanlar1 igsel veya digsal birgcok yonden etkileyebilir.
Stresin digsal kaynaklarindan birisinin de salginlar oldugu diisiiniilebilir. Tarihte veba,
sucicegi, Ispanyol gribi gibi bir¢ok salgin gerceklesmistir. Salginlarin toplumlar1 bircok
yonden etkiledigi; ancak bu salginlarin etkilerinin daha ¢ok ekonomik, kiiltiirel baglamda
degerlendirildigi gorilmektedir (Ogurlu, 2020). Bu yiizyilin baslarinda gerceklesen siddetli
akut solunum sendromu (SARS) salginiyla birlikte, pandemilerin ruh sagligi lizerindeki
etkileri arastirilmaya baslanmis salgin donemlerinde kaygi ve huzursuzluk hislerinin daha
uzun siireli oldugu ve fiziksel sorunlardan daha kalic1 olabilecegi belirlenmistir (Huremovic,
2019). Siddetli akut solunum sendromu (SARS) salgin1 siirecinde yasam doyumu (Lai, Bond
ve Hui, 2007); psikolojik iyi olus (Lau vd., 2008); psikolojik uyum (Main vd. 2011) gibi
degiskenlerin insanlarin ruh sagliklari tizerinde etkileri arastirilmistir. Siddetli akut solunum
sendromundan onyedi y1l sonra gerceklesen COVID-19 ilk olarak Cin’de 2019 yilinin aralik
aymda, Tirkiye’de ise 2020 yilinin mart aymnda tespit edilmistir (Saglik Bakanligi, 2020;
WHO, 2020). Cin'in tamamina ve diger bazi {ilkelere ¢ok hizli bir sekilde yayilarak akut
bulasic1 pandemiye neden olmustur (Bao vd., 2020). COVID-19’un son derece bulasict
olmasiyla vaka sayilarinin hizla artmasi, sosyal medyada paylasilmasi, sagligin korunmasi
icin hijyene dikkat edilmesi ve temastan kaginilmasi gerekliligi vurgulanmistir (Padron vd.,
2021). Yasanan bu durumun ¢ok kapsamli olmasinin disinda ilk kez yogun izolasyon, sosyal
siirliliklar ve insanlarin yasaklara maruz kalmasi neticesinde sadece bir saglik sorunu olarak

kalmamus, psikolojik sorunlar1 da beraberinde getirmistir.

COVID-19 pandemi siirecinde yasanilan sikintili durumlar hafifletmenin bir yontemi
psikolojik esnekliktir (Smith, Twohy ve Smith, 2020). Psikolojik esnekligin klinik
problemlerde ve kaygi calismalarinda kullanilmasi yaygindir (Arch ve Craske 2008; Bluett
vd., 2014; Coto Lesmes vd., 2020; Forman vd.,2012; Lauren, 2020; Pakenham vd., 2020).
Psikolojik esneklik bireyin degerleri dogrultusunda davraniglarimi degistirme becerisidir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Psikolojik esneklik, kabul ve kararlilik terapisinin (ACT)
bir kavramidir ( Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012). Kisiyi psikolojik esneklige

ulagtiracak ve birbiriyle iliskili olan kabul, simdiki anla temas, baglamsal benlik, bilissel



ayrisma, degerler ve kararli eylem olmak iizere alt1 temel siiregten olugsmaktadir (Fletcher ve
Hayes, 2005). Psikolojik esnekligin en temel hedefi igsel siireglerle iliski kurarken esneklik
yollarin1  gosteren bir baglam yaratmak ve bu sayede insanin yasam kalitesini
yiikseltebilmektir (Hayes, Louma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Dolayisiyla psikolojik
esneklik, ayn1 zamanda yasam alanlar1 arasindaki dengeyi korumak ve benimsenen degerlerle
uyumlu davraniglar1 fark edip bunlara karsi bilingli, agik ve kararli olarak ilerleme yetisini
gosterebilmektir (Hayes vd., 2006). Diger bir deyisle ACT’e gore yasamdaki dengeyi
saglayabilmek kisinin benimsedigi degerlere uygun hareket etmesiyle gergeklesebilecegi
seklinde yorumlanabilir. Ciinkii degerler devamli bir sekilde nasil davranmak istedigimizi
tamimlayan unsurlardir (Harris, 2019). Ozellikle COVID-19 siirecinde yasanan belirsiz
durumlarin insanlarin yasam dengelerini etkiledigi diisiniilmektedir. Dengeyi saglayabilecek
ana unsur degerleri tanimlamaktan gecmektedir. Bu sebeple ACT’ te yasam alanlar1 olarak
isimlendirilen degerleri gozden ge¢irmek dnemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). ACT’
te degerleri tespit etmek icin aile kavramini nasil degerlendirdigi, sahip olmak istedigi iliski
bicimi, gelecekte sahip olmak istedigi kariyer, iyi bir arkadas olmanin ne anlama geldigi gibi
unsurlarin kiside acgikliga kavusturulmasi onemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).
Bununla birlikte insanlarin is, ev ve kisisel yasamlarindaki taleplerini nasil yonetebildikleri ve
bu alanlar arasinda yasanabilecek dengesizlik durumlarinin ruh sagliklar1 {izerinde

yaratabilecegi sonuglar da 6nemli goriilmektedir (Schluter vd., 2011).

Yasam dengesi, insanlarin kisisel degerleri ve onlar i¢in anlami olan seylerle biitiinliik
icinde yasama durumu olarak tanimlanir (Pentland ve McColl, 2008). Yasam dengesinin
amaci bitiinliik olmasina ragmen statik bir durum degildir (Karaman, Balkin ve Juhnke,
2018). Yasam dengesinin statik bir durum olmamas: yasam dengesinin unsurlar1 arasinda
onem siras1t veya derecesinin degisebilecegi anlamimna gelmektedir. COVID-19 pandemi
stirecinde iiniversite 6grencilerinin yasamlarindaki denge unsurlarinin degisim durumunun ya
da diger bir deyisle 6nem sirasinin tespit edilmesi i¢in yine iiniversite 6grencilerinden olusan
farkli bir &rneklem gruba nitel soru yoneltilmistir. Universite 6grencilerinin verdikleri
yanitlara gore arkadaglik iligkilerinde ve olumlu yonelim 6zelliklerinde dengelerin daha ¢ok
degistigi tespit edilerek yasam dengesinin iki alt boyutu olan arkadaglik/yakinlik ve olumlu

yonelim degiskenleri arastirmaya dahil edilmistir.

Arkadaslik (yakinlik) “birlikte bir seyler yapmaktan keyif alinan, ihtiyag
duyuldugunda, giinliik yasam, sorunlar, endiseler, fikirler hakkinda sohbet edilen ayrica

destek olacagina giivenilen kisi” olarak tanimlanmaktadir (Demir ve Ozdemir, 2010). Sosyal



iliskilerin kuvvetli olmasi stres gibi yasamsal durumlar i¢in koruyucu bir islev gostermekte
ayn1 zamanda sosyal destek ve sosyal biitiinlesmeyi saglamak gibi farkli yonleri de i¢inde
bulundurmaktadir (Cohen, 2004). Giiglii arkadasliklara sahip olmak, zor yasam kosullarini
daha katlanilabilir hale getirebilir (Rodebaugh, Fernandez ve Levinson, 2012). Ayrica tam
tersi bir sekilde hissedilen yalmzligin veya sosyal izolasyonun olumsuz ruh sagligi
problemleriyle iligkili olmas1 ve ayrica yalnizligin psikolojik katilikla olumlu yonde anlamli
iligkisinin olmasi (Smith, Twohy ve Smith, 2020) iiniversite 6grencileri i¢in bir deger olan ve
aynit zamanda yasamlarinda denge unsurlarindan arkadashigin psikolojik esnekligi saglayan
dolayisiyla kaygiyr azaltan bir unsur oldugunu diisiindiirmektedir. Ayrica arkadaslik
alanyazinda sosyal kaygi ile iliskilendirilmistir (Dohrenwend, 2000; Elmer vd., 2020; Scott
vd., 2021). Universite dgrencilerinin COVID-19 siirecinde yasamlarindaki denge unsurlarinin

degisime ugradigini ifade ettikleri bir diger faktor ise olumlu yonelimdir.

Olumlu yoénelim (pozitif oryantasyon/PO) ayn1 zamanda pozitiflik olarak ifade edilen
bu kavram alanyazinda ilk dnce pozitif diisiinme (Caprara ve Steca, 2005; Caprara ve Steca,
2006) daha sonra pozitif oryantasyon/olumlu uyumsama, olumlu yénelim (Caprara vd., 2010;
Alessandri vd., 2012a) olarak yer almistir. Olumlu yonelim hem olumlu diisiinme, olumlu
duygular, iyimser olma ve mutluluk hissi gibi diger yapilarla iligkili (Naseem ve Khalid,
2010) hem de yasam doyumu, benlik saygisi ve iyimserligin altinda gizli bir boyut olarak
kabul edilmektedir (Caprara ve Steca, 2006). Bireylerin hayata ve kendilerine yonelik pozitif
bir tutum i¢inde olmalari anlamina gelmektedir (Davis, Balkin ve Juhnke, 2014). Aym
zamanda kisinin ¢esitli yasam alanlar1 i¢cinde kendisi, yasami ve gelecegi ilgili olumlu
diisiinme egilimini yansitan genel bir yap1 olarak kavramsallastirilmistir (Caprara vd., 2010).
Oysa ACT’e gore olumsuz durumu diisinmemeye calisma ya da hep olumluyu diisiinme gibi
durumlar insanlarin ac1 ve sikintilardan kurtulmak icin kullandiklar1 kontrol stratejisi olarak
insan1 psikolojik katiliga siiriiklemektedir (Harris, 2009). Psikolojik katilik, psikolojik
esnekligin zidd1 olan ve genellikle kisinin psikolojik yasantilarinda kati bir tutum sergilemesi
durumudur ve ACT’in psikopatoloji modelinin merkezinde yer almaktadir (Louma, Hayes ve
Walser, 2017). Geg¢mis ve gelecek korkusu, yasantisal kacinma, bilissel kaynasma,
kavramsallastirilmig benlik, degerlerin agik olmamasi ve eylemsizlik olan alti1 temel siire¢
icerisindeki her bir kavramin insanin aci ¢ekmesine neden oldugu belirtilmektedir (Louma,
Hayes ve Walser, 2017). Insan1 psikolojik olarak kat: olmasina sebep olan alt1 temel siiregten
yasantisal kaginma, aci veren diisiince ve duygularla temas halinde olmak istememe

durumunu i¢ermektedir (Chawla ve Ostafin, 2007). COVID-19 siirecinde yasanan sikintilarin



iistesinden gelmenin olumlu bir bakis gerektirdigi diisiintilebilir. Ciinkii yapilan arastirmalar
pozitif oryantasyonun bireylerin ruh saghigini arttirdigin1 ve stres unsurlariin iistesinden
gelmelerini kolaylastirdigint gostermektedir (Naseem ve Khalid, 2010; Fernandez-Gonzalez
vd., 2015). Bununla birlikte yine bir¢cok ¢alismada pozitif oryantasyonun, depresyon
(Karaman ve Sar1, 2020), stres (Naseem ve Khalid, 2010), kaygi (Jin ve Dewaele, 2018) gibi
degiskenlerle olumsuz yonde anlamli bir iligkisinin oldugu goriilmektedir. Birgok kavramla
dogrudan iliskili olan bu kavram, COVID-19 pandemisinin insanlar1 olumsuz etkilemesi goz
oniine alindiginda 6nemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Olumlu yonelim veya
olumlu diisiinme esnasinda kotii hisler azaltilmaya iyi hisler arttirilmaya ¢alisilir ancak aslinda
hisler bu durumda bir nevi kontrol edilmeye ¢alisilmaktadir. Oysa ACT’ in temelinde insanin
duygu ve diisiincelerini kontrol etmeye ¢alismasinin zengin ve anlamli bir yasam siirmesinin
onlindeki en biylik engel olmasi anlayis1 vardir (Harris, 2009). Dolayisiyla ACT bu
dogrultuda aciklanan bir mutluluk agiklamasindan uzak durmaya c¢alisir. ACT’ te mutluluk iyi
hissetmekten ¢ok farkli bir seydir. Insanin duygularmin tamamim isteyerek hissetmesi yani
olumluyu da olumsuzu da kabul ederek yaklagsmasi onem arz etmektedir (Harris, 2009).
COVID-19 gibi 6nemli yasam olaylarinda olumlu bakis acisina sahip olmakla birlikte
durumlar1 kabullenme gibi stratejilerin depresyon, kaygi ve stress gibi unsurlarin etkilerini

azaltan faktorler oldugu belirtilmektedir (Ferreira vd., 2021).

Arastirmalar pandemiye ve bir¢ok kisitlamalarina yonelik psikolojik tepkilerin dnemli
boyutlarda degisebilecegini gdstermistir (Thombs vd., 2020). COVID-19 siirecinde insanlarin
ruh sagligimi olumsuz etkileyecek unsurlardan bir digeri de miikemmeliyetci diisiincelere
sahip olmalar1 gosterilebilir. Mitkemmeliyetci diislinceler, kisilerin performans ve davranislar
ile ilgili asirn yiiksek standartlar belirlemesiyle ortaya c¢ikmaktadir (Slaney vd., 2001).
Miikemmeliyet¢i diislinceler miikemmel olma ihtiyacini yansitan otomatik miitkemmeliyetgi
diistinceler ve kisinin miilkemmellige ulasamama konusundaki kaygilarini icermektedir (Flett
vd., 1998). Ayrica kisilerin sahip olduklar1 (6rn: Miikemmel olmaliyim, hata yapmamaliyim
gibi) diisiincelere ne siklikta sahip olduklarin1 belirlemeye yarayan bir kavramdir (Stoeber,
Kobori ve Brown, 2014). Miikemmeliyet¢i diislincelere sahip kisiler asir1 diisiinmekle
mesgul olmakla birlikte milkemmel olma ihtiyaglar1 hakkinda sik sik otomatik diisiincelere
basvurmaktadirlar (Flett, Nepon ve Hewitt, 2016). Miikkemmeliyet¢i diisiinceler de ACT’te
insanlarin siklikla kullandig1 kontrol stratejilerinden biri olarak alinmaktadir (Harris, 2019
ss.61). Clinkli ACT, bilissel stireglerin davranisi nasil etkiledigini incelemektedir (Hayes ve

Lillis, 2012). Ornegin “olmali” seklinde bir diisiince ya davranisi erteleme ya da kontrol



etmek isteme gibi davramiglara sebep olmaktadir (Shafran, Cooper ve Fairburn, 2002).
Dolayisiyla ACT’in temel kavramlari arasinda yer alan kabul kavraminin tam ziddi bir
kavram olan bilissel birlesmeyle iliskilendirilebilir. insanlar ge¢misle veya gelecekle, kendi
benlikleriyle, ¢esitli sebepler bularak ya da kurallarla birlesirler. Bu kurallar gereklilik ve
zorunluluklar1 icermesiyle bir ¢esit kontrol stratejisi olarak insanlarin olaylara kat1 bir sekilde
yaklagmasina sebep olmaktadir (Harris, 2019). ACT’e gore hisler ve diisiinceler kendi
baslarina sorun degildir, o diislince ve hislerle birlesip esnek olmayan bir sekilde karsilik
verildiginde sorunlu sonuglara sebep olmaktadir (Harris, 2019). Miikemmeliyetcilige sahip
olmak psikolojik iyi olusu ve akademik motivasyonu da olumsuz etkileyen bir 6zelliktir
(Wang, Slaney ve Rice, 2007). Yapilan ¢alismalar pandemi donemiyle Ogrencilerin
miilkemmeliyet¢i diislincelerinde ve sosyal kaygilarinda artig oldugunu gostermektedir (Esteve
Faubel vd., 2020). Ayrica Flett ve Hewitt’ e gore (2020) miikemmeliyetcilik pandemi
sirasinda uyumu ve psikolojik sikintiyr etkileyebilecek cok Onemli bir bireysel farklilik
olmakla birlikte; aragtirmacilar, “miikemmeliyet¢ilik salgini” ifadesini kullanarak islevsiz
miikkemmeliyet¢iligin yaygin oldugunu ve miikemmeliyetciligin ruh sagligi sorunlariyla

baglantili oldugunu, kiiresel bir sorun haline gelebilecegine dikkat cekmislerdir.

COVID-19 her yas grubundan insan1 bir¢ok yonden etkiledigi siirekli veya durumluk
kaygiya sebep oldugu gibi (Colgecen ve Colgecen, 2020) tniversite 6grencilerinin de
etkilenen gruplar arasinda oldugu distiniilmektedir. Liu, Liu ve Zong (2020) COVID-19’un
fizyolojik risklerinden c¢ok fazla etkilenebilecek bir yas araliginda olmasalar da siiregteki
zorluklarin1 yasayan insanlar olarak ruh saghig: sikintilarinin {iniversite dgrencileri icin de
gegerli oldugunu sdylemektedirler. Shala ve digerlerinin (2021) pandemiden bir yil sonra
yaptiklar1 caligmada iiniversite Ogrencilerinde orta diizeyde kaygi oldugu sonucuna
ulasmuslardir. Universite 6grencilerinin 6zellikle ergenlikten yetiskinlige gegis yaptiklari ¢ok
onemli bir gelisim doneminde olduklart COVID-19 pandemi siireci, onlar i¢in hem kisisel
hem de akademik olarak olduk¢a zorlu bir deneyim siireci olma 6zelligini gostermektedir
(Sprung ve Rogers, 2020). Ayn1 zamanda {iniversite 6grencilerinin duygu ve diislincelerinde
olumsuza daha ¢ok yonelme, aile i¢i iletisim problemleri ve sosyal yasamlarmin daha fazla
sinirlanmasinin psikolojik olarak olumsuz etkilenmelerine de sebep olmaktadir (Asict ve
Giinlt, 2021). Ayrica COVID-19 pandemi oncesinde yapilan c¢aligmalar da {iniversite
ogrencilerinde goriilen en yaygin akil sagligi problemlerinden birisinin kaygi vb. ruh saglig
problemleri oldugunu gostermektedir ( Arch ve Craske, 2008; Zivin vd., 2009; Burns, Lee ve

Brown, 2011). Dolayistyla kaygt hissi durumlara 6zgii olsun veya olmasin aslinda siireklilik



gosteren ruhsal bir sikint1 oldugunu akla getirmektedir. Siirekli kaygi degistirilmesi zor bir
ozellik tlri olarak bireylerin kaygi yasama egilimini ifade etmek i¢in kullanilmaktadir
(Barlow, 2002 ). Dolayisiyla pandemiden bir yil sonra insanlar iizerinde etkileri heniiz devam
ederken tliniversite 6grencilerinin bu siliregte kaygi yasamalarii etkileyen faktorleri incelemek

onemli goriilmektedir.

Bu arastirma kapsaminda yasam dengesi, miikemmeliyetci diisiinceler ve kaygi
arasindaki dogrudan iliskiler ile psikolojik esnekligin bu iliskideki dolayli etkisi bir modelde
incelenmek istenmistir. Bu ¢alisma igerisine dahil edilen degiskenler alan yazinda arkadaslik
iliskileri ve kaygilar1 arasinda negatif yonlii (Canale vd., 2020; Qudsia, 2011; ), pozitif
oryantasyon ve kaygi arasinda negatif yonli (Jin ve Dewaele, 2018), miikemmeliyetci
diistinceler ile biligsel test kaygisi arasinda pozitif yonli (Aydin, 2017), miikemmeliyetcilik
ile kayg1 arasinda pozitif yonlii iligkilerin olmasi1 (Egan, Wade ve Shafran, 2011) ortaya konan
modeli destekler niteliktedir. Bununla birlikte bu degiskenlerden arkadaslik iligkisi kuvvetli
olmayan ve yalnizlik yasayan insanlarin olumsuz ruh saghig iliskisinde psikolojik katiligin
aracilik etkisinin arastirildigi (Smith, Twohy ve Smith, 2020), miikemmeliyet¢i diislinceler ile
biligsel test kaygisi arasinda psikolojik esnekligin aracilik iliskisinin arastirildigt (Aydin,
2017), stresle basa ¢ikmada pozitif olmayla yasantisal kaginmanin iliskisinin arastirildigi
caligmalar da mevcuttur (Ferreira vd., 2021). Ayrica bu c¢alisma kapsaminda {iniversite
ogrencilerine COVID-19 pandemi siirecinde yasam dengelerinin hangi alanlarinda degisimler
oldugu sorularak tespit edilen denge degisimlerinin kabul ve kararlilik terapisinin (ACT)
psikolojik esneklik modelindeki degerlere, olumlu yonelim ve miikemmeliyetci diisiincelerin
ise psikolojik esneklige ulasilmasini engelleyen kontrol stratejileriyle ilgili oldugunun tespit
edilmesi de modele dahil edilmesinde etkendir. Ancak bu degiskenlerin ayn1 model icerisinde
kaygi arasinda pozitif veya negatif iligskiye psikolojik esneklik dahil edildiginde nasil bir etki
yaratacagi bilinmemektedir. Bu ¢aligma ile iiniversite dgrencilerinin yasayabilecegi kaygi
durumlar1 {izerinde yasam dengelerinin ve miikemmeliyet¢i disilincelerinin  etkisi
belirlenecegdi gibi psikolojik esnekligin bu iliskide araci rolii arastirilmaya deger bir konu

olarak alan yazina 6nemli katkisinin olacag diistiniilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin COVID-19 pandemi siirecinde yasam
dengeleri (arkadaslik/yakinlik, olumlu yonelim), miikemmeliyetci diislinceleri ve kaygilari
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemektir. Bu baglamda ¢alismada

asagidaki aragtirma sorular1 yanitlanmistir:



Yasam dengesinin alt boyutlar1 olan arkadaslik/yakinlik, olumlu yonelim ile

milkemmeliyetci diislinceler kaygiy1 ne dl¢iide yordamaktadir?

“Psikolojik esneklik” arkadaslik/yakinlik, olumlu yonelim ve miikemmeliyetci

diisiinceler ve kaygi arasindaki iligskiye aracilik etmekte midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

COVID-19 pandemisinin ruh saghg acisindan zararlarina yonelik kanitlar
¢ogalmaktadir (Orn. Odriozola-Gonzélez vd., 2020; Palgi vd., 2020). Bu arastirma, COVID-
19 pandemi siirecinde yasanilan olumsuz tecriibelerin liniversite 0grencilerinin arkadaslik
iliskileri ve diisiince bigimlerindeki yansimalarmmin sahip olduklar1 kaygi diizeylerine
psikolojik olarak esnek olmalarinin nasil bir etkiye sahip olduguna yonelik cevaplari iginde
bulundurmaktadir. Bu arastirma kapsaminda iiniversite 6grencilerine yasamlarindaki denge
unsurlarinin hangi durumlar agisindan degisim gosterdigi sorusuna verdikleri yanitlardan yola
cikarak olusturulan modele eklenen arkadaslik iliskileri ve olumlu ydnelimin daha sonra
yapilacak  psikolojik esneklik arastirmalari i¢cin Onemli Dbilgiler saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Clinkii bu aragtirmada tiniversite 6grencilerinin yasadigi kaygi durumlarinda
etkisi incelenen kavramlar, arkadaglik iliskileri, kabul ve kararlilik terapisinin merkezinde yer
alan ve insanlar1 psikolojik esneklige ulastiracak alt1 siiregten “degerler”’; olumlu yonelim ve
milkemmeliyet¢i diisiinceler ise insanlar1 psikolojik olarak kati olmalarina sebep olan alti

sirecten sirasiyla “yasantisal kaginma” ve “bilissel birlesme” ile iligskilendirilmektedir.

ACT’e gore hayata sadece olumlu tarafindan bakmak ve miikemmeliyet¢i olmak
insanlarin kullandig1r kontrol stratejilerindendir (Harris, 2009; Harris, 2019). Arkadaslik
iliskileri ise bir deger olarak alinmaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). ACT e gore
insanlart psikolojik esneklige ulastiracak adimlardan biri degerleri 1yi tanimlamaktan
gecmektedir (Harris, 2019). Insanlarda yasadiklarina dair kaygi yasamasina sebep olan sey ise
degerlerden uzaklik ve kontrol stratejilerini kullanmalaridir (Eifert ve Forsyth, 2016).
Dolayisiyla bu arastirma COVID-19 pandemi siirecinde iiniversite ogrencilerinin ACT’in
deyimiyle kontrol stratejilerini kullanmalar1 yani sadece hayatin olumlu tarafina bakarak
olumlu diisiinmek ve miikemmel olmaya yonelik diisiincelere sahip olmakla, bir deger olarak
atfedilen arkadagliga yonelik tutumlarinin kaygilar lizerinde ne derece etkiye sahip oldugunu
bilmek onem arz etmektedir. Psikolojik olarak esnek olmanin ise bu degiskenler arasinda ne
derece aracilik ettigini arastirmak dnemlidir. Ciinkii yapilan bu ¢aligmayla hayatta gerceklesen

durumlara hem olumlu tarafindan bakmanin hem de olumsuz yasantilar1 esnek bir sekilde



kabul etmenin Onemi ortaya konarak danigsmanlik hizmetleri i¢in yeni bir perspektif
saglanabilecektir. Ayrica kabul ve kararlilik terapisinin degerlerin tespit edilmesine yonelik
vurgusunun ne kadar isabetli oldugu ortaya konulmus olacaktir. Kisi hayatinda degerlerini
tanimladiginda bunlardan birinin de arkadaslik iliskilerinin olmas1 kaygi gibi kisinin yasam
kalitesini diigiiren duygularin azalmasinda 6nemli bir kavram oldugu goriilmektedir. Ayrica
bu ¢alismada miikkemmeliyetgi diisiinceler ile kaygi arasindaki iligskide psikolojik esnekligin
aracilik iligkisinin incelenmesi ise miikemmeliyet¢i diisiincelerle ilgili calismalarda kabul ve
kararlilik terapisinin esnek altigeniyle ¢calismanin miikemmeliyetc¢i diislincelerin azaltilmasina

yonelik caligmalara 6nemli fikirler verebilecektir.

Universite 6grencilerinin yasamlarinda dengeyi saglayabilmeleri dolayisiyla degerleri
yoniinde hareket etmeleri ve diisiince bigimlerinde psikolojik esneklik araciligiyla kaygi
yasamalarini en aza indirebilecek bireysel ve grupla psikolojik danisma uygulamalarinda
iiniversitede calisan psikolojik danismanlara 6nemli bir yol haritas1 saglayabilir. Ayrica
arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda iiniversite 6grencilerinin kaygi durumlarini
etkileyen etkenler iizerinde calismak, yasamda var olan olumlu ve olumsuz durumlarin
karsisinda yasami her seyiyle kabul eden, esnek ve degerleri dogrultusunda harekete gegen
genc yetiskin bireyleri topluma kazandirmaya yonelik ¢alismalara fikir verebilecegi

distiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmada yer alan calisma grubunun veri toplama araglarinda bulunan maddelere
icten cevaplar verdikleri varsayilmaktadir.
2. Arastirmanin degiskenleriyle iliskili olabilecek ruhsal belirtilerin 6lgme sonuglarini

etkilemedigi varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu arastirmanin bazi durumlar agisindan sinirliliklart mevcuttur. Arastirma grubu
2020-2021 y1l1 bahar doneminde 19-30 yas araliginda olan {iniversite 6grenimine devam eden
tiniversite ogrencileriyle sinirhidir. Arastirma uygun ornekleme yonteminin kullanilmasindan
kaynaklanan bir sinirliliga sahiptir. Cevrimigi toplanan veriler Google formlar aracilifiyla
ulasilabilen katilimcilarin verdigi yamitlarla sinirhidir. Olgeklere yanit veren katilimcilarin
pandemi siirecinde ruh saghgini etkileyecebilecek kisisel durumlar (hasta yakini olma,
kendisinin hastalia yakalanmasi, ekonomik durumlarinda degisim vb. gibi faktorler
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tanimlanmamustir.  Verilerin elde edildigi siirecte COVID-19 pandemisinin olmast ve
aragtirma sorularinin pandemi ile ilgili herhangi bir degiskeni icermiyor olmasi da

aragtirmanin sinirliliklarindandir.



1.6. Tanimlar

Kaygi: Gelecekteki olaylara yonelik bilinmezlik algisinin tetikledigi hos olmayan bir
duygusal durumdur (Barlow, 2002).

Siirekli Kaygi: Insanlarin yasadigi yogun duygularin, olaylar1 stresli ruh haliyle

yorumlamasidir (Spielberger, 1966).

Kabul ve Kararhihk Terapisi (ACT): “Farkindalik ve kabul siire¢lerinin yani sira
baglilik ve davranig degisikligi siireglerini psikolojik esnekligin yaratilmasina uygulayan
iliskisel ¢ergeve teorisi ve modern davranis psikolojisine dayali psikolojik bir miidahale”

olarak tanimlanmaktadir (Hayes ve Lillis, 2012).

Psikolojik Esneklik: Kabul ve kararlilik terapisinin kabul, bilissel ayrigma,
gozlemleyen ben, adanmis eylem, degerler ve su ana temas dahil olmak iizere alt1 temel

kavraminin uygulanmastyla elde edilir (Hayes ve Lillis, 2012).

Miikemmeliyetci Diisiinceler: Kaygilara dayanan ve miikemmel olmaya calisan

otomatik diisiinceler olarak tanimlanmaktadir (Flett ve Hewitt, 2002).

Yasam Dengesi: Genellikle refah, memnuniyet, stres vb. durumlarla iliskili olan bir

yapidir (Davis vd.2014).

Arkadashk/yakinhk: Mevcut arkadagliklarin kalitesi ve arkadas edinme veya biriyle
arkadas olma becerisi (Davis vd.2014).

Olumlu Yonelim/Pozitif Oryantasyon (PO): Bir mutluluk duygusunu ve genel

olarak olumlu bakis acist olarak tanimlanmaktadir (Davis vd.,2014).
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IKiNCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirmanin degiskenleri olan psikolojik esneklik kavrami, kabul ve
kararlilik terapisi tarihgesi ve teorik cercevesi ile psikolojik esneklik ve psikolojik katilik
modeli agiklanmis ardindan arastirmanin diger degiskenleri olan yasam dengesi,

miikemmeliyet¢i diisiinceler ve kaygt hakkinda bilgilere yer verilmistir.
2.1. Psikolojik Esneklik

Yasam siiresi i¢inde insanoglu sagligi, hastaligi, basariyl, basarisizliklari, sevgiyi,
nefreti, olaganiistii durumlar1 birlikte yasar. Dolayisiyla yasamdaki her giizel ve anlaml seye
sikinti veren durumlar eslik edebilir. Kabul ve kararlilik terapisinin (Acceptance and
commitment therapy, ACT) kavrami olan psikolojik esneklik ayn1 zamanda ACT’in amacidir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Psikolojik esneklik, insanin yasaminda olan, tecriibe ettigi
tim hususlara tam bir farkindalik ve aciklikla su anda olmasi ve degerlerinin yol
gostermesiyle harekete gegebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 1999). Bu
anlamda bir kiginin yasamindaki sorunlara ve zorluklara daha etkili bir sekilde yanit
bulabilmesi ve yasam kalitesinin bu dogrultuda yiliksek olmasi ise tam bilingli olma,
yasanilanlara acik olma ve degerlere gore hareket becerisinin yiiksek olmasiyla iliskilidir
(Harris, 2009). Boylece hayata tam anlamiyla katilarak ve degerlerin rehberlik etmesine izin
vererek, bir anlam ve amag¢ duygusu gelismekte bu sayede asir1 keder ve iiziintii i¢inde bile bir
“canlilik” dolayistyla “simdi ve burada olan1 kucaklama duygusu” yasanabilmektedir (Harris,
2019). Psikolojik esnekligin daha iyi anlasilabilmesi i¢in ilerleyen bdliimlerde kabul ve
kararlilik terapisinin (ACT) tarihgesiyle birlikte agiklamasina, amacina, terapinin arka

planinda yer alan teorik ¢evgeveye yonelik bilgiler yer almaktadir.
2.1.1 Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)

ACT, A-C-T seklinde bas harflerinin ayr1 ayr1 sdylenmesi olarak degil Ingilizce ‘act’
yani (hareket etmek) sozciigiiniin okunmasi seklinde ifade edilmektedir (Harris, 2009).
Dolayisiyla ACT aslinda davranisci bir terapi olarak harekete gecmekle ilgilidir ancak burada
kast edilen herhangi bir eylem degil; farkindalikla yani kisinin her ne yapiyorsa bilingli olarak
yaptig1 dolayistyla degerlerine rehberlik eden, olmak istedigi kisi gibi davranmak istemesiyle
ilgili bir eylemdir (Harris, 2019). Diisiince ve duygular1 kabul etmek ve simdiki anda olmak
(A), deger odakli bir eylem se¢gmek (C) ve harekete gecmek (T) ile formiile edilir ve degerler
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tarafindan yonlendirilen etkili eylemlerde bulunmakla ilgili oldugu goriilmektedir (Harris,
2009). Eyleme yonelik vurgusuyla kokenini davranisgi terapilerden almasi ACT’in teorik

cercevesi hakkinda agiklama yapma geregini ortaya koymaktadir.

2.1.2. Kabul ve Kararhhk Terapisinin Teorik Cercevesi

ACT, 1980’lerde ABD’de Steven Hayes tarafindan baglatilmis olup Kelly Wilson ve
Kirk Strosahl ACT’in gelistirilmesine katki saglamislardir. ACT, davranislarin analiz
edilmesinden yola ¢ikarak davranisc1 bilis teorisi olarak gegen “Iliskisel Cergeve Kurami’na
(RFT) dayanmaktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). Davranis¢1 terapiler arasinda
yer alan diyalektik davranisci terapi, farkindalik temelli bilissel terapi, sefkat odakli terapi,
fonsiyonel analitik psikoterapi gibi terapiler arasinda tigiincii dalga BDT (Biligsel Davranisgi
Terapi) yaklasimidir (Harris, 2009). Ayn1 zamanda davranis¢ilikta bircok ekol olmakla
birlikte ACT islevsel baglamsalciliktan gelmektedir (Hayes, 2004; Harris, 2019).

Islevsel baglamsalcilik; gerceklesen bir olaymn biitiiniine yogunlasma, bir olaym
dogasimi ve islevini anlayabilmek i¢in olaymn gerceklestigi baglamin roliine duyarli olma
bununla birlikte durumlarin kisiye 06zel oldugunu bilme ve kisiye fayda saglayip
saglamadigii belirleme gibi cesitli bilesenlerden olusmaktadir (Hayes, 2004). Bu anlamda
islevsel baglamsalcilikla insanlarin g¢esitli baglamlarda uyaricilar arasinda karsilikli iligkiler
tiiretme yetenegine sahip oldugu belirtilmektedir (Fletcher ve Hayes, 2005). Insanlar iginde
bulunduklar farkli ¢cevrelerde karsilagtiklart uyaricilar arasinda yasadiklarina anlam yiikleme
egilimindedir. Insanlarin yasadiklarina anlam yiiklemeleri, onlarm yasamlarinin en giizel
giinlinde bile ac1 yagamalarina sebep olabilmektedir. Yasamda var olan kacinilmaz aciy1 kabul
ederken zengin ve anlamli bir yasam yaratabilmek yani hos olmayan ve istenmeyen “6zel
deneyimler” (diisiinceler, goriintiiler, duygular, duyular, diirtiiler ve anilar) bigiminde her tiirlii
engelle karsilagilirken insanlarin yasadigi bu deneyimlerin farkindalik becerileriyle ele
almmast onemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Ozetle islevsel baglamsalciligin
temelinde insanin yasadiklarimi i¢inde bulundugu baglam icinde degerlendirmesi bunu

farkindalikla yapmasinin 6nemli oldugu ifade edilebilir.

ACT, insanlarin yasadig1 ruhsal sikintiyr azaltmak icin 6zel bir ¢gaba harcanmadigini
ancak degerlere, bagislamaya, kabul etmeye, sefkate, su anda kalmaya 6nem vermesiyle
sikintilarin  azalmasin1 saglayan bir terapi olarak ‘varoluscu-hiimanist’ bununla birlikte

deneyimsel alistirmalara ve davranigsal miidahaleleri de kullanmasiyla ‘bilissel-davranisct’
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bir terapi olarak farkindalik temelli bir davranis terapisi oldugu vurgulanmaktadir (Harris,
2006). Dolayistyla ACT’in amact insanin zengin ve anlamli bir hayat yasamasi i¢in hayatinda
var olan act ve sikintiyr etkin bir sekilde ele alarak potansiyelini en yiiksek seviyeye
cikarmaktir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Ac1 ve sikintiy1 etkin bir sekilde ele almak
insan zihninin aciy1 hatirlatan bir yapiya sahip oldugunu bilmekten gegmektedir. Bu baglamda
ACT’in kokenini aldig1 terapi yaklasimlart ve amaci belirtildikten sonra ilerleyen boliimde

iligkisel ¢erceve kurami hakkinda bilgi verilecektir.
Iliskisel Cerceve Kurami (RFT)

ACT’in dil ve bilis lizerine yaptig1 aragtirmalar islevsel baglamsal bir yapi lizerine inga
edilmistir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). iliskisel ¢erceve kuramina gére (RFT) ise
insan dili ve bilisinin 6zii, yasanilan olaylar1 keyfi olarak ¢esitli durumlara gore iligkilendirme
ozelligine dayanmasidir (Hayes, 2004). iliskisel ¢er¢eve kuramindaki (RFT) en temel husus,
bir bireyin diisiinme siireci ile diistinmenin iirinli arasinda ayrim yapamamasi durumunda
sikintinin ortaya ¢ikmasidir (Fletcher ve Hayes, 2005). Yani, insanin bir diislinceye sahip
olmas ile kendisini diisiindiigii seymis gibi diisiinmesi arasinda fark oldugu belirtilmektedir

(Hayes ve Smith, 2005).

fliskisel gerceveleme yoluyla “davranis ve olaylar” birbiriyle iliskilendirilmekte
“davranig” hem insanlarin yaptiklari herhangi bir sey hem de i¢sel davranislar olarak ikiye
ayrilmaktadir. I¢sel davramglar hatirlama, duyumsama, hissetme ve hayal etme; “olaylar”
kavramiyla insanin tepki verdigi her sey anlatilmaktadir. Dolayistyla insan zihni uyaricilar
arasindaki iliskileri olusturma siirecini otomatik ve siirekli olarak yapmaktadir. iliskisel
cerceve kuraminda zihin bir nesne olarak degil; analiz etme, karsilastirma, degerlendirme,
planlama, hatirlama, gorsellestirme gibi etkilesimli biligsel siirecleri tanimlamak igin
kullanilmaktadir (Hayes, 2004). Tiim bu karmasik siiregler, insan dili denilen semboller

" ons

sistemine dayanmaktadir. Bu nedenle ACT' te "zihin" "insan dili" i¢in bir metafor niteligi
tasimaktadir (Harris, 2009). Ornegin hayvanlar nesnelerin bigimsel dzelliklerine bakarak bir
uyaricilar arasinda en biiyiik veya en kiiciik nesneyi segmek icin egitilebilirler. Ayn1 sey okul
oncesi yasina gelmeyen kiiclik cocuklar i¢in de gegerlidir. Ancak c¢ocuklarin yaslar
biiylidiikce bu karsilastirmalar1 bi¢imsel ozelliklerine gore degil de keyfi olarak yapmaya
baslarlar. RFT’ye gore ise keyfi olarak uygulanabilir iligkiler kurmanin {i¢ 6nemli 6zelligi
vardir:  Bunlar: Karsilikli  gereklilik, birlestirici gereklilik ve uyaran fonsiyonlarinin

doniistimiidiir. Bu kavramlar RFT' nin temel yapisini olusturmaktadir (Hayes, 2004).

Karsilikli gereklilik A ile B arasinda bir iligskinin oldugu sdylendiginde B ile A arasinda da bir
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iliskinin olacag1 sonucuna ulagmaktir. Birlestirici gereklilikte ise A ile B, B ile C arasinda bir
iligkinin olmas1 durumunda A ile C arasinda otomatik olarak iliskinin kurulmasi siirecidir.
Uyaricilar arasindaki bu karsilikli ve birlestirici gerekliligi 6grenme siirecleriyle iliskisel
olarak yapilandirildiginda birbirinin islevinde degisikliklere neden olabilir. Uyaranlar,
aralarindaki bu tiiretilmis iliski araciligiyla degistirilmektedir. RFT bu siireci, uyaran
fonksiyonlarin doniisiimii olarak isimlendirmektedir. A’nin B’den B’nin de C’ den kiigiik
oldugu diisiiniilmeye baslandiginda A’nin da C’den kii¢iik oldugu veya C’nin A’dan biiyiik
oldugu tiiretilebilmektedir. Iste bu noktada uyaran islevlerinin doniisiimlerinin baglamsal yani
icinde bulunulan kosullarin kontrolii altinda oldugunu anlamak onem arz etmektedir. Buna
ornek olarak bir insan “limon resmi” gordiigiinde agz1 sulanabilir ama onu yemeye kalkmaz
¢linkii uyaran islevinin kontroliinii o baglam igerisinde degerlendirebilir onun yenilecek bir

sey olmadigini anlayabilir (Hayes, 2004).

RFT agisindan sozel olaylar, iliskisel cercevelere katildiklar i¢in aslinda islevleri olan
olaylardir. Sadece bi¢imsel 6zelliklerinden veya uyaricilarla dogrudan iliskilerinden degil o
baglam igerisinde yeni bir davranigi igermesi sebebiyle iliskisel c¢ercevelemenin Onemli
oldugu belirtilmektedir (Hayes vd., 2006). Dolayistyla insanoglu i¢in dil veya diisiincenin bu
iligkisel cergeveleme sayesinde diinya haritalar1 ve modelleri yapmasia yardimci olmak;
gelecegi tahmin etmek ve planlamak, gegmisten ders ¢ikarmak, asla var olmayan seyleri hayal
etmek gibi bir¢ok yararli seyi yapabilmesine karsilik yalan soylemek ve manipiile etmek gibi
ozellikleri de vardir. Dilin bu olumsuz taraflar1 insanda psikolojik sikinti olugturmaktadir.
Iliskisel gergeveler, insan acisinin bilissel kaynagini agiklamaktadir (Pierson ve Hayes, 2007).
Bu anlamda hayat dogas1 geregi aciy1 i¢inde barindirir ve insanin aciy: her an hatirlayabilecek
bir zihni bulunmaktadir. Ancak insanlarin aciyla, sikintiyla bas etme yontemleri etkisiz
olabilmektedir (Louma, Hayes ve Walser, 2017). Ciinkii belirli duygular, diisiinceler, anilar,
tarihsel olaylar zihin tarafindan bozulabilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).
Insanlarin hayatta kars1 karsiya kalabilecekleri durumlar1 Harris (2019), hayatin zor oldugunu,
insanlarin yagamlarinda hem giizelliklerin hem de aci veren duygu ¢esitliliginin birlikte yer
aldigin1 ve de normal bir insan zihninin psikolojik 1stirabi arttiran bir yapist oldugunun

bilinmesinin énemli oldugunu belirtmektedir.

ACT’ in alt1 temel terapotik siirecinin kullanilmasiyla bu istiranin azaltilabileceginin
miimkiin olabilecegine isaret edilmektedir (Harris, 2019). ACT’ in temel terapdtik siirecleri

psikolojik esneklikle iliskili kavramlar basligi altinda ayrintili olarak verilmistir.
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2.1.3. Psikolojik Esneklikle iliskili Kavramlar

ACT’in alt1 temel terapétik siireci ayni zamanda psikolojik esnekligi saglayan alti
temel siireg; simdiki anla temas, ayrigsma, kabul, baglamsal benlik, degerler ve kararh
eylemdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Psikolojik esneklik modeli insanin islevsel
olmasi ve davranis degisikligine yoneliktir. Soldaki dort siireg, farkindalik ve kabul siiregleri
olarak; sagdaki dort siirec ise bir seyi yapmay1 iistlenme ve davranis degisikligi siirecleridir
(Sekil 1). Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) alt1 temel siirecin birlikte ¢alismasi ile psikolojik
esnekligin saglanabilecegini belirtmektedirler. An’da olmak (simdi ve burada olmak), kabul,
biligsel ayrigma ve baglamsal kendindelik (gozlemleyen benlik) dolayisiyla altigenin

solundaki stiregler farkindalik ve kabul siiregleri olarak alinmaktadir.

Farkindalik (mindfulness) esneklikle dikkat etmek, agiklik ve merak demektir (Harris,
2009). Bu tanimla, farkindaligin diisiinme siireci olmadigi, diisiincelere “yakalanmak™ yerine
su andaki deneyime dikkati etmeyi, su andaki yasam zor olsa bile, ondan kagmak veya onunla
savagmak yerine ona agik ve merakli olabilmeyi ve dikkati bilingli bir sekilde yonlendirme
olarak dikkat esnekligini icermesi anlatilmaktadir (Harris, 2009). ACT farkindaliktan c¢ok
daha fazlasini icermektedir. ACT’te farkindalik becerileri, ayn1 zamanda degerli bir yasamla
ilgili olan temel degerlerle uyumlu olan eylemler kisinin degerlerine gore yasamasina
yardimel olmak i¢in Ogretilmektedir (Harris, 2009). Bu baglamda ACT’te bir diisiincenin
dogru ya da yanlis olmasindan ziyade islerligine odaklanilmaktadir. “Yapilan ya da secilen
karar ya da davranis her ne ise uzun vadede yasamak istenilen hayati kisiye sunuyor mu?”
sorusu ACT’te psikolojik esneklik asamalar1 gerceklestirildiginde islevsel bir yasam icin
anahtar kavram olan islerlik kavraminin godstergesi olmaktadir (Harris, 2019). Ilerleyen
boliimde oncelikle psikolojik esneklik modeli anlatilacak daha sonra insan1 psikolojik katiliga
stirlikleyen etmenler agiklanacaktir. Bu baglamda yukarda bahsi gecen diisiinceyle birlegsme

ya da diger bir deyisle biligsel kaynasma daha ayrintili bir sekilde verilecektir.

15



An'da olma

Kabul

Degerler

Ayrisma Kararlilikla harekete gegme

Baglamsal kendindelik

Sekil 1. ACT’in Esnek Altigeni/Psikolojik esneklik modeli (Harris, 2009; Harris,
2019)

An’da Olmak: Simdiki anla temas kurmak, psikolojik olarak mevcut olmak ve
farkindahig1 fiziksel veya psikolojik diinyaya hatta ayni1 anda her ikisine birden esnek bir
sekilde getirmek ama bunu otomatik olarak diisiincelere dalarak degil, bilingli olarak
yapabilmektir (Harris, 2009). Insanlarm hayatinda bazi durumlar meydana geldigi anda
psikolojik ve g¢evresel olaylarla devam eden, yargilayict olmayan temasin devam etmesinde
hedef simdiki andir ve dikkatin esnek, goniillii bir sekilde simdiye ve buraya odaklanilirken
yasanilan farkindaliktir (Louma, Hayes ve Walser, 2017). Simdiki an ile temas halindeyken,
insanlar esnektir, duyarhidir ve mevcut durumun sagladig olasiliklarin ve Ogrenme
firsatlarimin farkindadir. Kavramsallagtirilmig bir gegmis veya gelecekte yasamaya kiyasla,
simdiki an farkindaligi daha dogrudan ve duyarlidir ve diislincelerle daha az kaynasmis
olmaktadir. Simdiki an ile temas yetersiz oldugunda ise davranisla daha ¢ok kaynasma veya
davranistan kacinma dolayisiyla da akil yiiriitme egilimi gosterilmekte ve bu nedenle gegmiste
meydana gelen ayni davranisin tekrarlanmasi seklinde sonuclanmakta bu sebeple yeni

olasiliklar engellenmis olmaktadir (Louma vd., 2017).

Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) simdiki anla temas kurmak ve 6z-farkindalik ile

diisiincelerin stirekli olarak fark edilmesinin 6z-farkindalik aligkanligi oldugunu ayrica

16



duygulara ve diger 6zel olaylara dikkatin herhangi bir zaman diliminde verilmesi ile saglanan

zengin etkilesim hissi ile farkindaligin tam olarak saglanabildigini ifade etmektedir.

Bilissel Ayrisma (Diisiinceleri izlemek): Bilissel ayrisma, diisiincelerin bi¢imlerini,
sikliklarii veya kiside uyandirdigi hisleri degistirmeye ¢alismak yerine, istenmeyen
islevlerini degistirmeye baska bir deyisle daha islevsel kosullar veya baglamlar yaratilarak,
kisinin diistincelerle iliski kurma seklini degistirilmeye ¢alisiimasi seklinde tanimlanmaktadir
(Hayes vd., 2006). Kisaca diisiinceye diisiince olarak bakabilmek, diigsiincelerden ayrilmay1
ogrenmek anlamina gelmektedir (Bilgen, 2021). Diisiince ile diisiinceyi fark eden kendimiz
arasima mesafe koyarak diisiinceye diisiince olarak bakabilmek saglanabilmekte ve bu sayede
diisiincenin kendisi degistirilmemis, diisiince ile olan iliskimiz degistirilmis olmaktadir
(Hayes, 2019). Dolayistyla 6rnegin “benim ‘ben yetersizim’ diye bir diislincem var” diye
ifade edildiginde aslinda bunun kisiligin bir parcasi olmadigir sadece bdyle bir diisiinceye
sahip olundugu anlagilmaya baslanmaktadir. Kiside bilissel ayrismanin gerceklesebilmesinin
bir yolu da kisinin olumsuz kendine yonelik diisiincelerinden bir tanesini secip siirekli
tekrarlamasi1 yoluyla gerceklestirilmesidir (Masuda vd., 2009). Baska bir yontem olumsuz
diisiincenin tarafsiz bir sekilde izlenmesi seklinde olabilmekte ve bu ayrigtirma sonucu
diisiincelerin sikliginda degisim olmasindan ziyade olumsuz diisiincelerin inanilir olmasinda

ve bunlara baglilikta azalma gerg¢eklesmis olmaktadir (Hayes vd., 2006).

Kabul: Aci1 veren hisler, duyumlar, diirtiiler ve duygular icin yer agmak, onlarla
miicadeleyi birakmak, “olduklari gibi olmalarna” izin vermek diger bir deyisle onlarla
savagsmak, onlara direnmek, onlardan kagmak ya da kapilmak yerine onlara yer agmak ve
onlar1 birakmak anlamina gelmektedir (Harris, 2009). ACT te kabul yalnizca hosgorii demek
degildir. Su an burada olan deneyimin aktif kucaklanmasi anlatilmak istenmektedir. “Simdi”
kelimesi ile sadece deneyimlenen simdi anlaminda kullanilmakta, kabul biligsel ayrigsma
gerceklesmeden miimkiin olabilecek bir asama olmadigi belirtilmektedir (Hayes, 2004).
ACT’te tiim diislince ve duygularin kabul edilmesi vurgusu yoktur. Bunlarin kosullar1 vardir:
1. Diisiincelerin ve duygularin kontrolii smirli veya imkansiz olmasi, 2. Diisiince ve
duygularin  kontrolii miimkiin olmasi, ancak kullanilan yOntemler yasam kalitesini
diistirdiigiiniin fark edilmesinde kabul etmek ve duygulara yer agmak Onemli olmaktadir
(Harris, 2009). Diger bir deyisle kabul, olan durumlar degistirmeye caligmadan izlemek
anlamina gelmektedir (Bach ve Moran, 2008). Dolayisiyla buradaki temel nokta sergilenen
davranisin ne oldugu degil kiside nasil bir etki yarattiginin fark edilmesi 6nemli olmaktadir.

Kiside nasil bir etki yarattigimin fark edilmesi siirecinde “maruz kalma” 6nemli bir adim
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olarak goriilmektedir. Davranis terapilerinde de olan maruz kalmadan farkli olarak yasanilan

duygunun deneyimlenmesi amacini tasimaktadir (Hayes, 2004).

Gozlemleyen Benlik (Baglamsal Benlik): Gozlemleyen benlik diger bir deyisle iistiin
bir benlik duygusu, insanin her seyi gozlemledigi diger bir deyisle insanin i¢inde zor diislince
ve hislere yer acabildigi bir alandir. Bir adim geri ¢ekilip diisiincelerin ve hislerin
gozlemlenebildigi perspektif alma veya bakis agisi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 1999; Harris, 2006; Harris, 2019). Dolayisiyla kisinin kendini fark etme ve
gozlemleme yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Gézlemleyen
benligin daha iyi anlasilmasi i¢in benlik denildiginde neleri kapsadiginin bilinmesi onemli

olmaktadir.

Insanlar aslinda iic tiir benlige sahiptir: Kavramsallastirilmis benlik, bir 6z-farkindalik
stireci olarak benlik ve gozlemleyen benlik veya baglam olarak benlik. Herkes diislinen
benlige asinadir: Diislinen benlik - diisiinceler, inanglar, anilar, yargilar, fanteziler, planlar vb.
durumlar tiretmektedir. Ancak ¢cogu insan gozlemleyen benlige alisgkin degildir. Gozlemleyen
benlik “saf farkindalik” tir. Gozlemleyen benlik insanin ne diisiindiigiinii, ne hissettigini fark
eden yanidir dolayisiyla gozlemleyen benlik hi¢ degismezken diislinen benlik degismektedir
(Hayes ve Lillis, 2012). Aym1 zamanda dikkatli farkindalik yoluyla, bir kisinin kendisini
rahatsiz eden i¢sel deneyimlerinden ayr1 bir benlik duygusu gelistirebilmesi (Hayes, 2016) ve
de esnek bakis acist alma olarak kabul edilmektedir (Harris, 2019). Ayr1 bir benligin
farkindaligi, “Ben i¢ deneyimlerim degilim” ve “onlar tarafindan tanimlanmadim” seklinde
bir farkindalik igermektedir. Ornegin “dfkeli bir insamim” gibi diisiincelerle kaynasmis
bireyler benliklerini gézlemlemeyi basarabildiklerinde, sahip olduklar1 duygu ve diisilinceleri
ile bir birey olarak kim olduklarini ayirt edebilmektedirler (Godbee ve Kangas, 2020). Ayrica
Hayes, Strosahl ve Wilson (1999) gozlemleyen benligi, farkindaligin bir getirisi olarak
degerlere yonelik kararli eylemi gelistirmek i¢in biligsel kaynasmay1 ve yasantisal kaginmay1

azaltmay1 amagladigini da belirtmektedir.

Degerler: Degerler, devam eden eylem i¢in istenen niteliklerdir. Bagka bir deyisle,
insanin siirekli olarak nasil davranmak istedigini agiklayan unsurlardir. Bu anlamda insanin
degerlerini agikliga kavusturmasi, anlamli bir yasam yaratmasinda Onemli bir adim
olmaktadir. ACT te degerler "secilmis yasam yonleri" olarak bir pusula niteliginde insana yon

vermekte ve insanin devam eden yolculuguna rehberlik etmektedir (Louma vd. 2017).

Kisinin degerleriyle yakin deneyimsel temas kurma siireci, ACT’teki en yogun,
samimi deneyimlerden biri olarak goriilmektedir. Degerlerin farkindalig: ile kisi, degerli
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yasam yonleri ile mevcut davranislart arasinda farklar bulabilmekte ve bdylece davranig
degisikligi slirecinde harekete gegirici gli¢ olmaktadir. Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) ¢ogu
insanin hayatinda c¢ikar gozetmeksizin baskalarinin iyiligi i¢in davramiglarda bulunma
egilimine ya da giidiisiine sahip oldugunu belirtmektedir. Ornegin, bir kisinin degerleri
arasinda iyi es olmak, iyi bir ebeveyn olmak ya da arkadaslik iligkilerinin 1yi olmasini istemek
olabilmektedir. Bu anlamda degerleri gozden gecirmek 6nemlidir yani kisinin degerlerinde
eksik olan seyin ne oldugunun farkindaligi énemli bir adim olmaktadir (Hayes, Strosahl ve

Wilson, 2012).

Degerlerin tespit etmek diger bir deyisle degerleri gézden gecirmek icin “value
narrative form” (Deger anlati formu) Onerilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).
Yasam alanlar1 olarak isimlendirilen degerler kiside yasamiyla ilgili farkindalik yaratmak icin

asagidaki sekilde siralanmistir:

Aile iliskileri (Ebeveynlik ve evlilik disindaki iligkiler): Kisi sahip olmak istedigi
kardes veya evlat tipini tanimlar. Bu iliskilerde ideal kisi olarak nasil davranmak istenildigini
iceren boliimdiir.

Evlilik ve yakin iligkiler: Kisi sahip olmak istedigi iliski bi¢cimini ve bu iliskideki
roliinii tanimladig1 kisimdar.

Ebeveynlik: Simdi veya gelecekte nasil bir ebeveyn olmak istenildiginin yazildigi

bolumdiir.

Arkadagshklar/sosyal hayat: lyi bir arkadas olmanin kisi icin ne anlama geldiginin
yazildigr boliim. Miimkiin olan en iyi arkadas olabilmenin Ol¢iitii ve hangi davraniglari

icerdiginin dolayisiyla ideal arkadasligin tanimlandig1 bolimdiir.

Kariyer: Gergekten yapmak istenilen is, egitim ve kisisel gelisim boliimiinde formal ya

da informal alinmak istenilen egitimin icerigi ve nedeni belirtilmektedir.
Eglence: Kisinin yagsaminda eglencenin yeri ve tiliriinii yazdig1 boliimdiir.

Maneviyat: Bu hayatta kisi i¢in ne Onemliyse —kurumsal bir din olabilir veya

olmayabilir- yazilabilecegi bir boliimdiir.

Insanlarin deger siralamasinda diisiinmelerini saglayan diger hususlar ise sivil toplum
kuruluslarina katilmak suretiyle toplum hayatina katilmaya 6dnem verme, sagligina, ¢evreye

olan duyarliligi, sanata ve sanatin cesitli dallartyla ugrasma gibi bir¢ok faktdrii igeren
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bireylerin yasamlarinda anlam bulmalarina yardimeci olmakla birlikte bu yasam alanlari

insanlarin yasam kaliteleriyle de iliskili olmaktadir (Hayes vd., 2012).

Ozetle degerler, bireylerin yasamlarinda anlam bulmalarma yardimci olan temel
yasam alanlar1 olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2012). Bununla birlikte degerler aciy1 da
icermektedir ve sikinti yasamadan hicbir seye deger verilmedigi belirtilmektedir (Hayes ve
Smith, 2005). Ayrica degerler, hedeflerden daha kapsamli olmakla birlikte amagli olarak
secilmis yasam yonleri olarak siirsizdir ve simdiki zamanda gerceklesmektedir (Hayes ve
Smith, 2005). Dolayisiyla degerler higbir zaman somut bir sekilde elde edilemeyen ama
zamanla somutlastirilabilen niteliklerdir (Hayes vd., 2006). Bu anlamda saglikli olmay1
istemek bir deger iken saglikli olmak i¢in spor yapmak bir hedef olmaktadir. Psikolojik
esnekligin diger adimlar1 kabul, ayrigma ya da simdiki anda olmak, kendi baslarina amag
olmayip insanm1 degerleri dogrultusunda yasama ulastiracak yolu agmaya yardimci unsurlar
oldugu belirtilmektedir (Hayes vd., 2006). ACT’in degerlere bu derece fazla 6nem vermesi
diger terapilerde goriilmeyen onemli bir farklilik olarak belirtilmektedir. “Hayatinizda nasil
anilmak istersiniz?” sorusu hatta degerlerin daha netlik kazanmasi i¢in “mezar tasinda ne
gormek istedigi veya cenazesinde duymak istedigi ovgli dolu sdzlerin yazilmasini isteme
kisiyi motive eden, degerlerinin netlesmesini saglayan ve bu degerleri iiretecek somut
eylemleri ve bu eylemleri gerceklestirmenin onilindeki engeller bu sayede belirlenmis

olmaktadir (Hayes, 2004).

Kararh Eylem/Adanmis Eylem: Degerler rehberliginde etkili eylemde bulunmak,
kisinin en derin arzularina ve 6zlemlerine sadik, biitiinliiklii bir yasam yaratmak i¢in adim
adim hareket etme siireci olarak tanimlanmaktadir (Louma vd. 2017). Kararli eylem, ac1 ve
rahatsizlik getirse bile insanin degerleri dogrultusunda yasamasi i¢in “ne gerekiyorsa
yapmas1” anlamina gelmekte kisi tarafindan belirlenen bir deger dogrultusunda bir basari
olarak tanimlanmaktadir. Ornegin kisinin arkadaslari, sosyal hayati bir degerse bu degerin
hayata gecirilebilecegi yollarin aranmasi 6nemli olmaktadir (Hayes vd., 2012). Biligsel
ayrisma ve kabulle psikolojik engelleri ortadan kaldirmayi, kararli eylem ile durumsal
engelleri ortadan kaldirmay1 icermekte ve davranis terapisinin ilke ve teknikleri kullanilarak
acik ve somut hedefler belirlenmesi kararli eylem asamasinin igerigini olusturmaktadir. Bu
anlamda ACT kabul odakli oldugu kadar degisim odakli bir terapi oldugu belirtilmektedir
(Hayes, 2004).

Hedefler ve eylemler, kariyer, bos zaman, arkadaslik/yakinlik ve kisisel gelisim olmak

lizere dort baghk altinda toplanmaktadir. Kariyer hem egitimi hem meslegi icerebilecek
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somut adimlar1 igermekte, bos zaman ise maneviyati, karsi cinsle iligkiyi ayn1 zamanda sosyal
arkadasliklari, sanatsal faaliyetleri, eglence aktiviteleri gibi bircok degeri kapsayici nitelikte
kisisel gelisim ise kisinin kendi saglig1 ve gelisimi i¢in olusturdugu hedeflerden olugmaktadir

(Hayes vd., 2012).

Kabul ve kararlilik terapisine gore en temel amag psikolojik esnekliktir. Yukarida
bahsedilen kisiyi psikolojik esneklige ulastiracak alti asamanin igerikleri Orneklerle
anlatilmistir. Bu asamalara bakildiginda bilinmesi gereken en Onemli nokta psikolojik
esnekligin sadece bir bilingli farkindalik olmadigidir. Clinkii ACT insanin su anda kalmasina
etrafindaki sese, kokuya belki hisselerine odaklanmaya onem verse de bunlarin hepsini
degerler yoniinde bir yasamin farkindalifini saglamak i¢in yapilmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Dolayisiyla mindfullness (bilingli farkindalik) ile psikolojik esneklik
arasinda ne fark var diye sorulacak olursa en temel cevap psikolojik esneklikte degerlerin
tanimlanmasinin 6nemli oldugudur. Bu anlamda farkindalig: kisi kendiyle baglanti kurmak ve
yasamin her aninin ne kadar anlamli oldugunu 6nemsemek i¢in kullanabilir. ACT’ e gore kisi
her ne problem yasarsa yasasin bu problem degerli bir yasam yasamamin oniine gec¢iyor mu?
sorusu Onem arz etmektedir. Daha sonra sira gozetmeksizin alti asamayla kisi
diisiincelerinden ibaret olmadigini, bir benlik icerisinde ii¢ farkli benligi de barindirdigini,
olan biten her seyi kagmadan olmadigin1 varsaymadan ya da yokmus gibi yapmadan kabul
etmesi, anda kalmasi ve eyleme gecmesiyle degerli bir yasamin kapilarini aralamisg
olmaktadir. Ancak psikolojik esneklik her ne kadar iyi bilinirse bilinsin insanoglunun sorun
ireten bir zihni oldugu gercegi de yok sayillmamalidir. Bu anlamda insanlar olarak
diisiincelerle birlesmeyi ya da benligimizle olanlar1 kavramsallagtirmayi, yasantisal kaginma,
degerlerden yoksun kalmanin ve bu durumlarin neticesi olan eylemsizligin ne oldugu bilinirse
psikolojik olarak esnek olmanin 6nemi daha iyi bilinebilecektir. Bu sebeple ilerleyen boliimde

kisiyi psikolojik katiliga stiriikleyen asamalar aktarilacaktir.
2.1.4. Psikolojik Katilikla iliskili Kavramlar

ACT’te psikolojik katilik modeli ayn1 zamanda bir psikolojik miidahale modelidir.
Modeldeki siireglerle altigenin her bir kdsesi insanin ac1 ¢ekmesine neden olan ya da ¢ektigi
acilart arttiran durumlari temel alan siireci belirtmektedir. Psikolojik katilik tiim bu siireglerin
birbiriyle etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Psikolojik katilik diger bir ifadeyle
insanm1 psikopatolojiiye siiriikleyen ACT’in psikopatoloji modeli Sekil 2°de yer almaktadir.

Boliimiin devaminda altigendeki kavramlar sirastyla agiklanmaktadir.
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Gecmis ve gelecek korkusu

Deneyimsel kaginma

Degerlerin agik olmamasi

PSIKOLOJIK KATILIK

Biligssel kaynasma Eylemsizlik

Kavramsallastiriimis benlik

Sekil 2. ACT Psikopatoloji Modeli (Harris, 2009)

> Biligsel Kaynasma

Biligsel kaynasma, diisiinceler yalnizca diisiince olarak degil de olduklar1 sdylenen
seylermis gibi alindiginda meydana gelen siirectir. Bu durum kisiyi o andaki olaylardan
ziyade sozli kurallara ve degerlendirmelere yanit verme konusunda etkileyebilir (Bach ve
Moran, 2008). Ornegin “ben yetersizim” gibi kisinin diisiinceleri ile birlesilmesi sonucunda
diisiincelerin etkisi altinda kalinmasi durumudur. O diisiinceyle birlesmis olarak hayatinda ise
yaramayan seyler yaparak hayatini daha anlamli yasamasina engel olmaktadir. Dolayisiyla
islerlik kavramiyla davranis iyi, kotii, dogru, yanlis olarak ele alinmamais olur. “Bu diisiince
istediginiz yasami size veriyor mu?” ya da “Diisiincelerin sizi yonetmesine izin verseniz
olmak istediginiz kisi olmaniz konusunda size yardimeci olur mu?” sorulariyla aslinda
diistinmek herhangi bir seyi iyi veya kotli yapmayacag asil sorunun diisiincelerle birlesmenin
yaratacagl vurgulanmaktadir. Dolayisiyla problemi olusturan sey diislinceyle birlesmektir
(Harris, 2019). Davranis esnek olmadiginda ve deneyimlenen c¢evresel sonuglardan c¢ok
sozlerden etkilendiginde, kisi biligsel kaynagmayla mesgul olmaktadir (Bach ve Moran,
2008). Bu diislinceler durumlara 6zgiidiir ancak kisi yasadig1 sikintinin etkisiyle hep o sekilde
bir insanmis gibi diisiinmeye baglamaktadir.

Hayes vd. (2012) ACT’te, psikolojik 1stirabin ¢ogundan sorumlu olan iki temel

n

psikolojik siirecin - "biligsel kaynasma" ve " yasantisal kacinma" oldugunu belirtmektedir.

Bilissel kaynasma ya da biligsel birlesmenin insan hayatinda ¢esitli gostergeleri vardir:
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Insanoglu gegmisiyle birlesebilir (gecmis olaylari sik sik diisiinmek ve suglamak);
Gelecekle birlesebilir (endise edebilir, en kotii olasilig: diisiiniilebilir),

Sebeplerle birlesebilir (neden bir seyleri degistiremedigine dair sebepler bulabilir),

b=

Kurallarla birlesebilir (diinya, insanin kendisi veya bagkalarinin nasil olmas1 gerektigi
tizerine kurallar iiretebilir)

5. Yargilarla birlesebilir (gecmis ve gelecek, kendisi ve baskalar1 gibi). Birlesmenin veya
biligsel kaynagsmanin bu kategorileri insanin hayatinda ¢ogu zaman i¢ ige gecerek
insanin psikolojik olarak kat1 bir tutum sergilemesine sebep olabilmektedir (Hayes vd.,

2012; Louma, Hayes ve Walser, 2017; Harris, 2019).

» Yasantisal Kacinma

ACT, insan dilinin dogal olarak herkes i¢in psikolojik 1stirap yarattigi varsayimina
dayanir. Bunu yapmanin bir yolu, yasantisal ka¢inma adi verilen bir siire¢ araciligiyla insani
kendi diisiinceleri ve duygulariyla bir miicadeleye hazirlamaktir. Insan dilinin en biiyiik tek
avantaji, sorunlar1 éngérme ve ¢ozme yetenegidir (Harris, 2006). Problem, istenilmeyen bir
seydir, ¢oziim ise ondan nasil kurtulmay1 veya kagmayi-kacinmay1 veyahut kontrol etmeyi
icermektedir (Harris, 2006). Istenmeyen gercek problemlerden ve sorunlardan kagmak bazi
durumlarda ise yarayan bir siire¢ olabilmektedir. Ornegin bir kurtla karsilasan birey kacabilir.
Bu dis diinyadaki sorunlar i¢in bir problem ¢ozme yaklagimidir. Bu problem ¢ozme
yaklagiminin islevselligini goren insanoglu dis diinyada iyi ¢alistigim1 gordiiglinde, onu
kendiyle ilgili diisiincelerine, duygularina uygulama egilimine girebilmektedir (Bilgen, 2021).
Bir baska ornek verilecek olursa bir bireyin is goriismesinde heyecanini kontrol etmeye
caligmas1 ya da yakin arkadasiyla sohbet ederken can sikintisini belli etmemeye ¢aligmasi
islevsiz durumlar degildir. Bu baglamda, yasantisal kaginma, duygusal durumlar1 yonetmek
icin kisa siireli bir yontem olarak kaygi ve korku gibi benzeri duygulari kontrol etmeye
calisirken eger benligiyle tutarh bir sekildeyse yararliligi fazladir (Kashdan vd., 2006). Ancak
insan zihni problem iiretme makinesi gibidir ve diisiincelerden, anilardan, yargilardan
kagmaya calistikga daha ¢ok zihinde kalma egilimindedir. Insanlarm acidan kagma cabasi
ornegin kaygilar1 kontrol altina alma cabasi aslinda bu durumun sonsuza kadar sahiplenilmesi
anlammna gelmektedir (Bilgen, 2021). Dolayisiyla yasantisal kaginma, istenmeyen oOzel
durumlar kontrol etmeye hatta miicadele etmeye ¢ok fazla zaman, enerji harcandig: kat1 ve
esnek olmayan bir sekilde uygulandiginda rahatsiz edici bir siire¢ haline gelmektedir

(Kashdan vd., 2006). Bu durumda yasantisal kacinma, bir kisinin belirli fiziksel duyumlar,
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hisler, diisiinceler veya anilar gibi durumlardan temas halinde kalmaya isteksiz olmasi ve bu
olaylarin bi¢imini veya sikligin1 degistirmek i¢in ise yaramayan adimlar atmasi olarak ortaya

¢ikan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Bach ve Moran, 2008).

Harris (2009) insanlarin “degersizim” ya da “kimse beni sevmiyor” gibi ac1 verici
diisiinceler, hayal kirikligi, basarisizlik hatiralar1 gibi durumlarn yasadiklarinda uyusturucu,
alkol veya sigara ya da asir1 uyumaya kadar her seyi deneyebildiklerini ifade etmektedir. Aci
verici diisiincelerden kaginmak icin bosuna c¢abalarken psikolojik esneklik modelindeki
kabuliin tam z1dd1 durum gergeklesmis olmaktadir. Ozetle yasantisal kaginma kendi basina bir
teori olmayip bir siireci ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Hayes vd., 2004). Yasantisal
kacinma iligkisel c¢erceve teorisi (RFT) tarafindan sekillenen, bilissel kaynasmayla birlikte
gerceklesen bir siire¢ oldugu vurgulanmaktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001).

» Kavramsallastirilmis Ge¢mis ve Gelecek ve Kavramsallastirilmis Benlik

ACT, ii¢ ana benlik duygusu arasinda ayrim yapar ve bu ii¢ benlik insanin kendini
tanimasiyla ilgilidir (Bach ve Moran, 2008). Ancak burada anlatilmak istenen ti¢ farkli benlik
degildir. Tek bir benlik i¢inde ii¢ farkli durum yasayip bunlar1 benligi olarak diisiinmesidir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Kavramsallastirilmis benlik, igerik olarak benlik olarak da
adlandirilmaktadir. Bir digeri siire¢ olarak 6z-farkindalik veya baglam olarak benlik veya

gozlemleyen benliktir.

Bach ve Moran (2008) bu ii¢ benlikten kavramsallastirilmis benligin, insanin kendini
tanimlamast i¢in kullandig1 6zellikler biitlinli oldugunu ifade etmektedir. Kisinin kendisiyle
ilgili 6z degerlendirmelerinden olusmakta ve kisinin kendini neyle kategorize ettigini
gostermektedir (Twohig, Masuda, Varra ve Hayes, 2005). Bir kisinin kendini tanitmak i¢in
cinsiyetini, yasmni, nereli oldugunu veya en iyl arkadasmin kim oldugunu soéylemesi;
meslegini ve eskiden neyde iyi oldugunu ifade etmesi gibi unsurlarin yanisira Ornegin
anneligine ya da arkadas iliskilerine yonelik olumlu veya olumsuz durumlart igerebilen
ifadelerdir. Dolayisiyla benlik ile ilgili diisiinceler nispeten kalicidir (6rnegin kisinin cinsiyeti
veya etnik kimligi), digerleri kisinin faaliyetlerini tanimlar (6rnegin meslegi) ve bazilari
zaman i¢inde nispeten sabit kalabilen veya saatler icinde degisebilen degerlendirmeler
olabilmektedir (6rnegin, "en iyi arkadas", "iyi" veya "koti") "Cogu arkadagimdan daha
zekiyim" diye degerlendirmeler yapabilir. Aslinda insanlar bu tarz ciimleler kurarken
kavramsallastirilmis benliklerinden bahsetmis olmaktadirlar. Bunun yaninda bir kisinin
yorgun hissettigini fark etmek yerine, bunun yerine “yorgunum” ya da “kaygiliyim”

diyebilmesi gibi insanlar siiregelen deneyimlerini genellikle benlik acisindan tanimlama
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egilimini de gostermektedirler. Bu durumda yasanilan deneyimler veya hisler

kavramsallastirilmis benlikle bir biitlin olarak kaynasmis olmaktadir (Bach ve Moran, 2008).

Ozetlemek gerekirse insanlar diger insanlara kendilerini tanitmak icin mesleklerini,
nereli olduklarin1 sdylemeleri ve bu sayede kendileriyle ilgili bilgilerin 6grenilmesini
saglamalar1 kavramsallastirilmis benliktir. Bu agidan bakildiginda kavramsallastirilmis benlik
yararhidir ¢linkii s6zlii bir sosyal topluluga katilmamiza ve “Adin ne?”, “Nerede yasiyorsun?”,
gibi sorular1 yanitlamamiza olanak tanimaktadir. Dolayisiyla kavramsallastirilmis benligin
kendisi sorun degildir; eger kisi artik gecerli olmayan, acisini artiran veya etkisiz davraniglara
yol ag¢an durumlarla kati bir sekilde bag kurup igsellestiriyorsa kisi kavramsallastirilmis
benlige baglanabilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Hayes vd. (1999) belirttigi gibi ACT,
insanlarin  hayatlarindaki bu igeriklerin ne kadar iyi veya koti olursa olsun
kavramsallastirilmis icerikten ayirmanin &nemli olduguna vurgu yapmaktadir. insanlarin
kavramsallastirilmis benliklerinden uzaklasabilmeleri cok da kolay bir siire¢ degildir. Ancak
kavramsallastirilmig bir benligi savunmak tehlikeli olabilir ve bu baglamda ACT’te psikolojik
olarak saglikl1 bir yasam i¢in 6nemli bir unsur yasam durumlarina gore insanin nasil bir tutum
sergileyecegi 0z-farkindalik siirecine bagli olmaktadir (Hayes vd., 1999). Bu durumu Hayes
vd. (1999) insanlarin 6fke, kaygi gibi durumlara yol acan ge¢misleri farkli olsa da, sosyal
etkileri bakimindan oldukca benzer olmalari, siirecteki etkilerinin davranislarina yansimasinda
farkindaligi olmayan bir kisinin gilinliik yasamda degisen kosullara gore kendini
ayarlayamayacagini dolayisiyla kisinin tam olarak ne hissettiginin ayriminda olamayacagi
seklinde ifade etmektedirler. Bu baglamda 6z-farkindalik, genel ya da 6zel anlik davranigsal
olaylar fark edildiginde deneyimlenen bir siirectir. Yapilan eylem sozel olarak 6rnegin “yazi
yaziyorum” seklinde ifade edildiginde kisi kendinin farkinda olmaya baslamaktadir. Ayni
sekilde "yorgun hissediyorum" veya "panik atak geciriyorum" gibi baz1 6zel durumlar i¢in de
kullanildiginda kisi yine i¢inde bulundugu durumu fark etmeye baglayacaktir (Bach ve
Moran, 2008). Yasanilan deneyimi fark etme siireci olarak da ifadelendirilen bu durum kisinin
ne disiindiiglinii, ne hissettigini bilmesi ve yasamdaki farkindaligi acisindan 6nemli

olmaktadir.
> Degerlerin Acik Olmamasi

Degerler, insanlarin davramiglarina yansiyan, segerek yaptiklart nitelikleridir.
Dolayisiyla degerler, secilmis ve anlamli bir sekilde yasamakla ilgilidir ve hayati
yonlendirmek icin kullanilan pusula basliklaridir (Louma, Hayes ve Walser, 2017). Genel

anlamiyla bakildiginda deger verme, bir yoniiyle sozel bir siire¢ olmakla birlikte tamamen

25



akilct olmayabilir ¢linkii hem karar vermeyi hem varsaymayr ve se¢meyi igermektedir.
Dolayistyla insanlar yagam hedeflerini ¢ogu zaman, degerlendirici sebepler kullanarak artilar:
ve eksileri listelemek ve ardindan “en iyi” hedefleri se¢gmek seklinde yapmayr tercih
etmektedirler. Bu yararli olsa da, bu nedenlerin ¢ogu, yasamda anlamli bir secilmis yol
izlemekle baglantili olmaktan 6te dnemsiz ve hatta engelleyici 6rnegin, hakli olmak, acidan
kaginmak veya bagkalarini memnun etmek gibi psikolojik siireglere bagli olabilmektedir

(Louma, Hayes ve Walser, 2017).

Insanlar davramslar, yararsiz diisiincelerle kaynasma veya hos olmayan 6zel
deneyimlerden kaginma girisimleri tarafindan gittikce daha fazla yonlendirilirken, degerler
genellikle kaybolur, ihmal edilir veya unutulur. Degerlerle psikolojik temas halinde
olunmadiginda, eylemler i¢in etkili bir kilavuz olarak kullanilmalari miimkiin olmamaktadir

(Hayes & Smith, 2005).

» Eylemsizlik

Eylemsizlik diger bir deyisle islevsel olmayan eylemler insani1 deger odakli bir
yasamdan uzaklastiran davraniglarin tiimii olarak insanin diirtiisel, tepkisel veya otomatik
olarak yaptig1 degerleri yoniinde eylemde bulunmanin yerine eylemsizligi veya erteleme
davranigini igermesi olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2019). Yaygin islevi olmayan eylemlere
asir1 alkol kullanmak, intihar, asir1 oyun oynamak veya siirekli uyumak gosterilebilir (Harris,
2019). Dikkatli ve degerli yasamdan uzaklastiran davranis kaliplar1 olarak, hayati daha zengin
ve daha dolu hale getirmekten uzak, ise yaramayan davramis kaliplart olarak da
tanimlanmaktadir (Harris, 2009).

Ozetle ACT, insanmn yasaminda degerleri yoniinde hareket etmesini engelleyen
unsurlarin insanda psikolojik katiliga sebep olabilecegini belirtilmektedir. Psikolojik katiliga
sebep olan unsurlar da insanin disiinceleriyle kaynasmasi ve yasantisal kagimnmaya
bagvurmasi, ge¢cmise veya gelecege odaklanmasi dolayisiyla eylemlerinde yagamini anlamli
yasamasinin Oniine gececek ise yaramayan davranig kaliplarina basvurmasi gibi cesitli

unsurlar1 igermektedir.
2. 2. Yasam Dengesi

Denge ve yasam dengesi kavramlar1 genellikle birlikte ve es anlamli olarak
kullanilmaktadir (Wagman vd., 2011). Yasam dengesi alan yazinda yasam doyumuna ve
sagliga ulasmanin bir yolu olarak tanimlanmaktadir (Christiansen ve Matuska, 2006). Bu
kavramla iligkili olan yasam tarzi dengesi ise bir bireyin mevcut yagamini saglikli, anlaml bir
sekilde siirdiiriilebilecegi bununla birlikte bir giin i¢inde onu tatmin eden seylerle ne derece
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mesgul olabildigi bir gilinliik yasam tarzi seklinde “yasam tarzi denge modeli” olarak
tanimlanmistir (Matuska ve Chritiansen, 2008). Daha sonra ise “Yasam Dengesi Modeli”
(Matuska, 2012) Onerilmistir. Matuska ve Christiansen (2008) tarafindan belirlenen yasam

dengesinin bes boyutu ve agiklamasi sirasiyla soyledir:

1. Biyolojik saglik ve fiziksel giivenlik,

2. Bagkalariyla odiillendirici ve kendini dogrulayan iliskiler (Destekleyici olumlu
arkadagliklar ve sosyal sistemler

3. Ilgili, meydan okuyucu ve yetkin hissetmek (yeterlik duygusu gelistirmek icin
cevreyle etkilesim gerektiren meslekler

4. Anlamli ve olumlu bir kisisel kimlik yaratma (Giinliik yagam1 asan anlam tagiyan
meslekler- Anlam tasiyan meslekler insanlarin mevcut durumlarint anlamalarina,
yasamlart boyunca amaglarin1 degerlendirmelerine ve olumlu bir kimlik
gelistirmelerine yardimci olabilir)

5. Onemli kisisel hedeflere ve kisisel yenilenmeye ulagmak icin zamam ve enerjiyi
diizenlemek (Diger tiim boyutlarda yasam memnuniyeti yasamak i¢in zamanin
basaril bir sekilde yonetilmesi)

Myers vd. (2015) calismalarinda yasam dengesini saglamak i¢in Matuska ve

Christiansen (2008) tarafindan belirlenen bes boyutun yasam dengesini yansittigini bununla
birlikte kabul, minnettarlik, sahiplenme gibi Ozelliklerin yasam dengesi yapisi igindeki

ozellikler olarak siralanabilecegi sonucuna ulasmislardir.

Davis vd. (2014) ise yasam dengesinin, saglik ve esenlikle ilgili olarak refah,
memnuniyet, stres vb. iliskili olarak incelenen 6nemli bir yapr oldugu belirtilmektedirler.
Ancak yasam dengesi, dengeye gore daha 6zel bir anlam ifade etmektedir (Karaman vd.
2018). Clinkii denge terimi is- aile, is- yasam gibi insanlarin yasamlarindaki farkli yasam
rollerini yansitmaktadir. Oysaki yasam dengesi bir semsiye gibi diisiiniildiigiinde tiim bu
unsurlar1 kapsayan bir kavramdir (Greenhaus, Collins ve Shaw, 2003). Davis ve digerlerine
gore ise yasam dengesi, is-aile dengesi, is-yasam dengesi kavramlar1 arasinda bir koprii gérevi
olarak goriilmektedir (Davis vd., 2014). Yasam dengesi Kuhnle, Hofer ve Kilian (2010)
tarafindan bir kisinin kendi yasaminda birden ¢ok sorumluluga zamanini ayarlayabilmesi
olarak tanimlanmustir. Insanlarin yasam dengelerinin iyi anlasilabilmesi, yasam tarzlari ve
yasadiklar1 stres diizeylerinin saglikla iligskisi hakkinda yapilan arastirmalar onem arz
etmektedir (Seeman, vd. 2002). Bu anlamda Christiansen ve Matuska (2006) insanin yasam

tarziyla yasayabilecegi stres durumlarinin saglik tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Giinliik
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yasamdaki baslica stres kaynaklarini tespit etmekle miimkiin oldugunu; bu kaynaklarin da,
stresin saglik iizerindeki fizyolojik etkisi, stresi Onleyen hatta iyilestiren esneklik olarak
nitelendirilen insan Ozellikleri ve yasam tarzlari olmak {izere ii¢ Onemli noktaya isaret
etmislerdir. Ayni1 zamanda kisinin degerlerinin, becerilerinin ve ilgi alanlarmin giinlik
aligkanliklarinda stresi az olan bir yasam, yasam doyumu ve yasam kalitesi gibi olumlu yasam
durumlarnyla iliskili oldugunu dolayisiyla yasam dengesinin, psikolojik ihtiyaclari karsilayan
yasam tarzi olarak da ifade edilebilecegini belirtmislerdir (Christiansen ve Matuska, 2006).
Bir yasam tarzinin dengeli kabul edilebilmesi i¢in Sheldon vd. (2001) benzer sekilde temel
psikolojik ihtiyaclarin kargilanmasi gerektigini ve bunlarin 6nem sirasina gore 6zerklik,
yeterlilik, iliski, benlik saygisi olmak iizere dort unsur olabilecegini belirtmislerdir.
Maslow’un teorisi (1943, 1968) dengeli bir yasamin biyolojik, giivenlik, 6z saygi, sosyal
baglilik ve kendini gerceklestirme ihtiyaclarinin karsilandigi bir yasam olacagini o6ne
stirmektedir (akt. Christiansen ve Matuska, 2006). Yasamdaki dengenin psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmastyla dolayisiyla kendini kabul, bagkalariyla olumlu iliskiler kurabilme, 6zerk
olabilme, kigisel gelisim gibi insan gelisimi i¢in gerekli olan yasamdaki amaglarin

belirlenmesiyle miimkiin olacag: belirtilmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Oz Belirleme Kurami (SDT) ise insanlarm neden ve nasil belirli davranislarda
bulunduklarin1 ve bu siireglerin iyi olus iizerindeki etkilerini agiklamaya calismistir. Oz
Belirleme Kurami, temel ihtiyaglar teorisine odaklanan dort mini teoriden olugmaktadir.
Temel ihtiyaglar teorisi, evrensel psikolojik ihtiyaglara odaklanir ve insanlarin bu
ihtiyaglardan memnuniyetleri ile refahlar1 arasindaki baglantiyr inceler. Teoriye gore,
“ozerklik™, “yeterlik”, “iligkili olma” olmak {izere li¢ evrensel ve temel insan ihtiyaci
bulunmaktadir (Deci ve Ryan 2000). Bu ii¢ ihtiyacin benzer temalara sahip diger teorileri
destekledigini, onerilen diger ihtiyaclarin insanin gelismesi i¢in gerekli olmadigint ve diger
onerilen ihtiyaglarin, kisisel gelisim i¢in gerekli olan psikolojik ihtiyaglart degil bunun tam
tersi arzular1 veya degerleri temsil ettigini ifade etmektedirler. Deci ve Ryan (2000), bu ii¢
ithtiyagtan iligkili olmanin bireyin diger kisilerle iligski kurabilmesi, bagkalariyla baglantili
hissetme ve onlarla yakin iliskiler gelistirme anlamina geldigini; insanlarin bir sekilde bu
ihtiyaglarimi karsiladiklar takdirde ruh sagliklarinin daha iyi olacagimi belirtmektedir. Genel
olarak kuramlarin agiklamalarma bakildiginda yasam dengesini memnuniyet ve refah
baglaminda ya psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi ya da arzu ve degerlerin temsili olarak
sosyal iligkilere, diger insanlarla yakin iliskiler gelistirme Olgiitiinlin 6n plana c¢iktig

goriilmektedir.
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2.2.1. Yasam Dengesinin Alt Alanlari

Davis vd., (2014) tarafindan gelistirilen Junkie-Balkin yasam dengesi envanterinin on
alt boyutu Karaman vd. (2018) Tiirk¢ceye uyarlama c¢alismalarinda sekiz alt boyuta
indirgenmistir. Bu ¢alismada Junkie- Balkin yasam dengesi envanterinin Tiirk¢e versiyonu
kullanilmigtir. Bu calismaya dahil edilen arkadaslik/yakinlik ve olumlu yonelim/olumlu
uyumsama (PO) ayr1 bir baslik altinda agiklanmigtir. Davis vd. (2014) yasam dengesi alt
boyutlarini su sekilde agiklamaktadir:

Genel saglik: Insanlarin kendilerine yonelik fiziksel ve zihinsel saglik algisidir.

liskilerin kalitesi: Insanlarn es veya sevgilileriyle olan iliskilerinin boyutunu

icermektedir.

Manevi destek: Maneviyat hissi veya dini bir inanca sahip olmanin insana verdigi

huzur ve destek

Kariyer: Kariyer basarisini, is yasamindaki etkinligini, uyumu ve memnuniyeti

icermektedir.
Uyku bozuklugu: Uyku diizeni veya uyku esnasindaki kesintileri ifade etmektedir.
Depresyon: Hayatin bos ve anlamsiz oldugu duygularini icermektedir.

Arkadaglik (vakinlik): Mevcut arkadasliklarin kalitesini ve arkadas edinme veya biriyle

arkadas olma becerisini kapsamaktadir.

Pozitif oryantasyon (olumlu yénelim/olumlu uyumsama): Mutluluk duygusunu, genel

olarak olumlu bakis acisin1 tanimlamak amaciyla kullanilmaktadir (Davis vd., 2014).

Bu ¢alismada arkadaslik/yakinlik envanterde ifade edilen sekliyle ve arkadaslik iliskisi
olarak, pozitif oryantasyon ise olumlu yonelim veya olumlu uyumsama, olumlu bakis agis1
seklinde kullanilmigtir. Calismanin bir sonraki kisminda arkadashigin tanimina ve bazi

kuramlarin arkadasliga yonelik bakis agisina yer verilmistir.
2.2.2. Arkadashk/Yakinhk

Arkadasligin tanimi, sosyal yasam icerisindeki islevleri ilk¢ag filozoflarindan itibaren
konu olmus bir kavramdir. Yasam dengesinin bir alt alan1 olarak bu ¢alismaya dahil edilen

arkadaslik/yakinlik kavrami gesitli goriisler ve kuramlar baglaminda agiklanmistir.
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Ilk¢ag filozoflarindan Aristoteles, fayda, zevk ve erdem dostluklari olarak ii¢ tiir
arkadaslhik tanimlamistir. Faydaya dayali arkadasliklarda iliski igerisinde her bir arkadasin
arzu ettigi amaglara hizmet etme derecesi Onem arz etmektedir. Dolayisiyla fayda
bozuldugunda arkadasliklar da bozulmaktadir. Ikinci arkadaslik tiirii olan haz arkadasliklari,
birincil amaci zevk veya haz saglamaktir ve arkadasliklarin devam etmesi igin zevk
duygusunun yasanmasiyla kalic olabilmektedir. Ugiincii bir tiir erdemli arkadasliklardir ki
Aristoteles bu arkadagliklar icin {ic ayirt edici Ozellik belirtmistir. Birincisi, bireyler
birbirlerinin iyi niteliklerine yani (diiriistliik, sempati, comertlik, adalet ve cesaret gibi
erdemler) hayran olduklar1 i¢in arkadastirlar. Arkadasin iyi nitelikleri arkadaglar1 birbirine
ceken ve birbirine baglayan seydir. ikincisi, erdemli arkadaslar, arkadashg ve onlarin ortak
aktivitelerini ve hedeflerini kendi iglerinde degerli goriirler. Son olarak erdemli dostlarin
birbirleri i¢in en iyisini, arkadaslarinin iyiligi icin istedikleri seklinde agiklamistir (Cooper,
1977). Bu demektir ki, kisinin kendisi i¢in fayda elde etmesi ve zevk almasi, arkadasinin ve
arkadashigin kendisinin degeri i¢in 6nemli olmakla birlikte erdemli arkadaslar birbirlerine
fayda saglar, ancak bunu arkadaglarin refahim1 artirmak icin kendiliginden yapmaktadirlar
(Walker vd., 2016). Dolayisiyla “ben ona bunu yaptim o da bana sunu yapsin” diisiincesi
olmadan yapilabilen arkadagliklar erdemli arkadasliklar icerisinde degerlendirilebilir.
Arkadasliklar 6nemli bir mutluluk, esenlik, fiziksel saglik ve uzun Omiir kaynagidir
(Anderson ve Fowers, 2020). Ayn1 zaman da (Hays, 1988, akt. Demir ve Ozdemir, 2010)
arkadasligi, “kisilerin sosyal ve duygusal hedeflerini kolaylastirmay1 hedefleyen, yakinlik,
sevgi ve iki tarafli yardimi kapsayan, kisiler arasinda zamanla gonillii bir “karsilikli

bagimlilik” seklinde tanimlamaktadir.

Sullivan (1955) arkadaglik/yakinlik iligskisini ortalama esit statiiye sahip iki kisi
arasindaki yakin kisilerarasi iliskiyi i¢erdigini, bir insanin saglikli gelismesinin 6n kosulunun
da diger insanlarla yakinlik kurma yeterliligine dayali oldugunu belirtmektedir. Ancak Feist
ve Feist (2009) yakinlig1 bir ¢esit ortaklik icerisinde dinamik oldugunu bu sebeple cinsellikle
karistirilmamasi gereken bir durum oldugunu belirtmektedirler. Ayn1 zamanda arkadaslhk
iliskisinin ¢ogu saglikli insanin kaygi ve yalmzliktan uzaklagabilmesine yardimci bir faktor
olarak arzu edilen bir durumdur (Feist ve Feist, 2009). Bununla birlikte arkadaslar, ihtiyag
duyuldugunda pratik ve ekonomik yardim ve duygusal destek saglamaya yardimci olmaktadir

(Dunbar, 2018).

Bukowski ve Hoza (1989) arkadaslik kalitesi modeline gore arkadasligin olumlu ve

olumsuz boyutlar1 bulunmaktadir. Olumlu boyutlar; yakinlik, giivenlik, kabul ve yardim iken
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olumsuz boyut ise ¢atismadir. Bu boyutlarda kabul, arkadaslarla uyum ve sosyal basar ile
iligkilendirilmekte; giivenlik boyutunda ise arkadaglik iliskisinde sirtin1 giiven duyacagi birine
dayama, yakinlik arkadaglik iligskisinde duygularini paylasabilme dolayisiyla arkadaslarin
birbirlerine bagli olmasi anlamina gelmektedir. Demir ve Ozdemir ( 2010) yaptiklari
caligmada arkadasligi, giinliik olaylar hakkinda konugmak, destek saglamak ve kisisel bilgileri
paylagsmak gibi cesitli etkinliklerle birlikte vakit gecirmeyi igerdigini ve bu 0Ozellikler
biitiiniinii yakin iligskilerde deneyimlemenin, bireyin kendisini 6zgiirce ifade etme konusunda
rahat hissetmesine, arkadasliklarinda giiclii bir bag yasamasinda énemli etkenlerden oldugunu
belirtmektedirler. Bununla birlikte Davis vd. (2014) arkadaslig1 kisilerarasi iliskilerde 6nemli
bir etkiye sahip olduguna vurgu yapmaktadir. Bu baglamda arkadaslik iliskilerinin niteligi de
onemli rol oynamaktadir (Akin ve Akin, 2015).

Glover ve Perry (2008) ise yukardaki aciklamalarin tam tersi niteliginde
arkadasliklarin, kendi igindeki normlar ve etkili yaptirimlarla ilgili olarak stresli faaliyetler
oldugunu; insanlarin bazi durumlar karsisinda sadece arkadasliklar1 sebebiyle katilmaya

zorlandiklar iligki bigimi olarak tanimlamaktadirlar.

Cesitli  kuramlar da dogrudan veya dolayli olarak arkadaslik kavramina
deginmektedirler. Ornegin Glasser’in se¢im teorisine gére insanlarin bes temel ihtiyaci,
hayatta kalma, gii¢, 0zgiirliik, eglence ve sevgi ve ait olma ihtiyacidir. Bu ihtiyag, insanin
hayatinda 6nem verdigi aile, arkadaslar gibi insana psikolojik doyum saglayan iliskileri iceren
onemli bir ihtiya¢ olmaktadir (Glasser, 2005; Wubbolding, 2015). Sevgi ve ait olma
ihtiyacinda anlagilmasi gereken diger insanlara bagli ve yakin olma anlamina gelmektedir
(Peterson, 2000). Aile, arkadaslar, sevgi ve ait olma ihtiyacin1 tanimlamaktadir. Hayatta
kalma ihtiyact kadar acil olmasa da ait olma ihtiyact karsilanamayan bir bireyin
yalnizlagsmasiyla sonuglanabilecegi i¢in uzun bir siire devam ettiginde yasam ve 6liim ile ayn1
derecede onemli hale gelebilmektedir. Dolayisiyla deger verdigimiz insanlarla yakinlik ve

baghilik tiim ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in bir gereklilik olmaktadir (Peterson, 2000).

Karen Horney ise ihtiya¢ kuraminda, insanlarin ilk ihtiyacinin diger insanlarla irtibat
saglama ya da sevmek ve sevilmek ihtiyact oldugunu belirtmektedir (Yazgan Inang ve
Yerlikaya, 2019). Yine McClelland ve digerleri (2020) insanlarin merkezi nitelikte basari,
birlikte olma ve gili¢ olmak ii¢ ihtiyacinin oldugunu insanin hayatta motive olmasinda 6nemli
bir unsur oldugunu belirtmektedir. Birlikte olma ihtiyaci ise Schermerhorn ve Bachrach
(2016) tarafindan bireyin topluluk i¢inde toplumsallagsma talebinden kaynaklanan, toplumdaki

diger insanlarla iletisim kurma ve birlikte zaman gecirme istegi olarak belirtilmektedir.
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Ayni zamanda sosyal iligkiler genellikle bir kisinin mutlulugunu belirleyen en 6nemli
faktor olarak tanimlanmakla birlikte sosyal iligskiler ve mutluluk arasindaki iligkide nedensel
ok genellikle mutlulugun daha giiclii iliskilere yol agmasi seklindedir (Diener ve Kashdan,
2009). Diger boliimde yasam dengesinin bir diger alt alani olan mutlulugun altinda sakl bir

boyut olarak olumlu yonelim/pozitif oryantasyon kavraminin aciklamalarina yer verilmistir.
2.2.3 Olumlu Yonelim-Pozitif Oryantasyon (PO)

Alan yazinda “olumlu yasam yonelimi” veya “pozitiflik” olarak gecen olumlu yonelim
gecmis ve simdiki hayata olumlu bir bakis agisiyla bakma egilimini ifade eder (Alessandri
vd., 2012a). Olumlu yonelim yasam dengesinin onemli bir unsuru olarak insanlarin

kendilerine ve hayata dair olumlu tutumlara sahip olmalar1 anlamina gelir (Davis vd., 2014).

Kiginin benliginin, ge¢mis deneyimleri dahil olmak iizere gelecege yonelik olumlu
bakis agisinin, icinde bulundugu baglama yonelik olumlu degerlendirmeleri igerdigini veya
“olumlu yonelme hali” olarak belirtilmektedir (Caprara ve Steca, 2006). Bu dogrultuda
olumlu yonelim, insanlar1 kendi yasamlarini olumlu bir sekilde yorumlamaya yonlendirir
( Caprara vd., 2012; Alessandri vd., 2015). Olumsuz diisiinme ise olumlu yonelimin tam zidd1
olarak kendini elestirmeyi veya degersizlestirmeyi ima eden diislincelerdir. Olumsuz diisiinen
insanlar, islerin planlandig1 gibi gitmesini beklemek yerine daha ¢ok olumsuz sonuglanacagi
beklentisi i¢ine girerler. Giinliik yasamin stresleriyle basa ¢ikmakta zorlanirlar dolayisiyla

psikolojik ve fiziksel saglik sorunlar1 gelistirirler (Naseem ve Khalid, 2010).

Olumlu yonelim, pozitif psikoloji ile ilgilidir. Pozitif psikoloji, insanlarin olumlu
kisisel deneyimlerine, olumlu bireysel 6zelliklerine, yasam kalitesini iyilestirmeye ve yasamin
kisir ve anlamsiz oldugu durumlarda ortaya ¢ikan patolojik durumlar1 6nlemeyi amag edinen
bir yaklasimdir (Seligman ve Csikzentmihalyi, 2014). Bununla birlikte pozitif psikoloji,
yalnizca insanin yagaminda gerceklesen kotli durumlari diizeltmeye ¢alismak yerine olumlu
nitelikler inga etmeye dogru bir degisimi psikolojinin odagina almaktadir (Seligman ve
Csikzentmihalyi, 2014). Ayni zamanda pozitif psikolojinin, kelimelerin, insanin giigleri
hakkinda 6nemli bilgiler sagladigini bunun da dilin kdkeninde aranmasinin énemli oldugunu

belirtilmektedir (Naseem ve Khalid, 2010).

Csikzentmihalyi ve Seligman (2000) pozitif psikolojide yer alan insanin deneyimleri,
bireysel 6zellikleri ve topluluk igerisinde insanin olumlu 6zelliklerine odaklanmanin énemli
oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu baglamda pozitif psikoloji 6znel diizeyde; insanin 6znel

deneyimlerine vurgu yaparak insanin ge¢cmisinden memnun olmasi, gelecek i¢in umut ve
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iyimserlik beslemesi ve simdiki zamanda bir akis i¢cinde mutlulugu hissetmesine
odaklanmaktadir. Bireysel diizeyde ise olumlu bireysel 6zellikler olan cesaret, kisilerarasi
beceri, estetige duyarli olma, azim, affedicilik, 6zgiinliik, hedef yonelimli olma, maneviyat,
yiiksek yetenek ve bilgelik gibi kavramlarin agiklanmasina odaklanmaktadir. Ayn1 zamanda
insan1 toplum igerisinde yasayan bir varlik olarak gorerek sorumluluk, 6zen, fedakarlik,
nezaket, 1limlilik, hosgorii ve is ahlaki gibi bireyleri daha iyi vatandasliga dogru hareket
ettiren durumlarin belirlenmesi olarak ifade edilmektedir (Csikzentmihalyi ve Seligman,

2000).

Pozitif psikolojiyle ilgili bir kavram olarak olumlu yonelim ruh sagligi icin koruyucu
bir faktor olarak nitelendirilmektedir (Caprara vd., 2010). Ayn1 zamanda kontrol edilemeyen
yasam olaylartyla bas etmede olumlu diisiinme, mutluluk, iyimserlik gibi 6nemli yapilarla
kavramsallastirilmaktadir (Nes 2016). Benlik saygisi, yasam doyumu ve iyimserlik gibi kisilik
ozelliklerinin en temel ve gizli bir boyutuna karsilik gelmesi olarak belirtilmekte (Caprara ve
Steca, 2005; Caprara, 2006 ) ve bu ii¢ yapinin merkezinde yer almaktadir (Allessandri vd.,
2015). Bu ii¢ yapidan iyimserlik, kisinin gelecekte yasamda iyi seylerin ¢ok daha fazla ve
kotii seylerin ise daha az olacagina inanmasi seklinde genel bir yonelim; yasam doyumu ise
kisinin kendi yasamini olumlu degerlendirmesidir (Caprara vd., 2010). Benlik saygisini ise
Harter, 1993, akt. Caprara vd., 2010) bireyin kendisine olan saygisi ve kendini kabul derecesi
olarak ifade etmektedir. Hayata olumlu yonelmek diger bir deyisle olumlu diisiinme,
durumlarin daha parlak tarafina bakarak kisiyi yapici ve yaratici kilmakla birlikte mutluluk,
umut, nese ve esenlik gibi diger yapilarla ilgilidir (Naseem ve Khalid, 2010). Benlik saygisi,

iyimserlik ve yasam doyumu kavramlari alt bagliklar olarak asagida agiklanmistir.

Benlik Saygisi: “Ben kimim?” ya da “Ben ne yapabilirim?” sorularina yonelik
farkindalig1 igeren benlik kavrami kisinin hem diinyay1 hem de kendini algilayisini
etkilemektedir (Smith vd., 2017). Bu baglamda bireyin kendisini olumlu degerlendirmesi
yiiksek benlik saygisina, olumsuz degerlendirmesi ise diisiik benlik algisina isaret eder.
Dolayisiyla yiiksek benlik saygist olumlu duygulanim ya da yonelimle iligkilidir (Kundu ve
Rani, 2007). Ayrica Neff ve Vonk (2009) benlik saygisini; kisisel yeteneklerin, performansin
veya Ozelliklerin bagkalarinin standartlartyla karsilastirildign bir degerlendirme siirecinin

sonucu olusan kiginin kendine kars1 bir tutumu, degerlendirmesi olarak tanimlamaktadirlar.

Iyimserlik: Seligman ve Peterson (2003) iyimserligin bir kisilik 6zelligi oldugunu, bu
ozelligin en Onemli unsurunun da olumsuz durumlar1 digsallastirma ve belli nedenlere

baglamaya yonelik bir yatkinlik oldugunu belirtmektedir. Iyimserlik, istenilen durumlara
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biliyiik zorluklar yasamadan ulasabilecegine inanma egilimi olarak da tanimlanmaktadir
(Fernandez-Gonzalez vd., 2015). Farkli bir bakis agisina gore ise iyimserlik olumlu bakis
acisina sahip olmayla birlikte gelecekte iyi seylerin olacagina inanma ve zorluklar karsisinda

caba gdsterme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Carver, Scheier ve Segestrom, 2010).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu genellikle bir bireyin kendi yasamini genel olarak
olumlu degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir. Daha yiiksek fiziksel saglik seviyeleri, daha
fazla olumlu basa ¢ikma stratejileri kullanimini (Shiota, Keltner ve John, 2006) ayn1 zamanda
bir kisinin yasam siiresi i¢inde kendi yasamini degerlendirmesi olarak bilissel siirecleri
icermektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003). Bu baglamda bireylerin kendilerine uygun
gordiikleri bir standart belirlemeleri ve yasam kosullarimi o standartlara gore
degerlendirmeleri yasam doyumunun biligsel siireglerle iligkili oldugunu gdstermektedir
Burada 6nemli olan husus kisinin yasamini nesnel olarak belirlenmis standartlara gore
degerlendirmesi degil; kisinin i¢inde bulundugu durumu belli bash kriterlere gore
degerlendirmesi olup olumlu veya olumsuz etkiyi ifade eder (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).
Buna gore yasam doyumu bireyin hayattan ne kadar doyum aldiginin zihinsel bir
degerlendirmesi olarak diisiliniilebilir (Chen, vd., 2017). Ayrica Vela ve digerleri (2016)
yasam doyumunun mutluluk, psikolojik iyi olus ve hayatin anlami gibi unsurlarla iliskili

oldugunu belirtmektedirler.

Ozetle yasam dengesi ¢esitli yasam durumlarini kapsayan bir kavram olarak tanimina,
alt boyutlarmin agiklamasma yer verilmistir. Bu boyutlardan arastirmaya dahil edilen
arkadaslik/yakinlik ve olumlu yonelim ayr1 bir baslik olarak ele alinmistir. Bu alt basliklardan
olumlu yonelim ise alanyazinda pozitif oryantasyon olarak ge¢en kisinin hayata kendine
yonelik olumlu bakis agis1 olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda olumlu yonelim benlik
saygisi, iyimserlik ve yasam doyumu gibi unsurlarin aslinda temelinde yer alan bir boyut
olarak degerlendirilmektedir. Benlik saygisi kisinin kendini olumlu ve gercekei
degerlendirmesi, iyimserlik, olan durumlara yonelik olumlu bakis agis1 ve yasam doyumu ise

kisinin kendi yasamini genel olarak degerlendirmesi olarak ifade edilebilir.
2.3. Miikemmeliyetcilik

Hayatta en 1iyisi olana kadar caba sarfedilmesi gerektigi konusunda yapilan
aciklamalar insanlar1 ¢ocukluk yaslarindan itibaren etkisi altina aldigi soylenebilir. Bazi
insanlar bu sdylemlerle hayatinin bir¢ok alaninda basari elde edebilir hatta bu durum kendileri
icin bliylik avantajlar saglayabilir. Ancak miikemmeliyet¢ilik zorlayici hale geldiginde
durumlar miikemmeliyetciligin Otesine gegebilir; kisiler yaptiklarindan keyif almamaya,
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kendilerini elestirmeye baslayabilirler. Yapilan aktivitelere yonelik elde edilen sonuglar
kisileri higbir sekilde tatmin etmiyorsa miikemmeliyetciligin bir sorun haline geldigi
diisiiniilebilir. insanlarin hayatlarinda bir sekilde varolan miikemmeliyetcilik kavrami tarihsel
siire¢ icerisinde farkli arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde ele alinmistir. ilerleyen
boliimde sirastyla miikkemmeliyetgiligi tek boyutlu, cok boyutlu ve miikemmeliyet¢iligi akilci

olmayan inangla bagdastiran miilkemmeliyet¢i diisiinceler agiklanmistir.

2.3.1. Tek Boyutlu Miikemmeliyet¢ilik

Miikemmeliyetciligin tek boyutlu olmast bir kisilik 6zelligi olarak diisiiniilmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu anlamda miikemmeliyetgilik bir kisilik 6zelligi olarak kisinin hem
kendisi hem baskalar1 i¢cin gercek¢i olmayan hedefler belirlemesi, hata yapmaktan korkmasi

ve basarilarindan memnun olmamasi gibi 6zelliklere sahip olmasidir (Rimm, 2007).

Mikemmeliyetcilik, ulasilamayacak yiiksek standartlar koyma ve kisinin kendi
degerini tamamen tretkenlik ve basar1 agisindan Olgmesi olarak tanimlanmistir (Burns,
1980). Ayrica kusursuz ya da miikkemmel olmay1 isteme gibi farkli 6zelliklerle agiklanan bir
kisilik yapisidir (Slaney vd., 2001; Stoeber ve Otto, 2006). Yiiksek standartlar belirleme tabiri
milkemmeliyet¢i insanlart yetkin ve basarili insanlardan ayiramama sorununu ortaya
cikarmaktadir (Frost vd., 1990). Yiiksek standartlar belirlemek ve bu standartlar i¢in ¢aba
gostermek problemli bir durum degildir. Miikkemmeliyetgilikle ilgili psikolojik sorunlarin
olugsmasinin sebebi yliksek standartlar belirlemekten daha cok elestirel degerlendirme
egiliminden kaynaklanmaktadir (Frost vd., 1990). Dolayisiyla kisinin gosterdigi
performansiyla ilgili asir1 bir sekilde endise duymasi 6nemlidir. Bu baglamda Hamachek
(1978) normal ve nevrotik miikemmeliyet¢iler arasinda ayrim yapmistir. Ona gére normal
miikemmeliyetciler kendileri icin yiiksek standartlar belirler, sartlara gore hareket eden
insanlardir. Nevrotik miikemmeliyetciler ise kendileri i¢in yiiksek standart belirler ancak hata
yapma konusunda esneklikleri yoktur. Bu sebeple hi¢bir seyin yeterince iyi olmadig: hislerine
cok fazla sahiptirler. Hamachek (1978) miilkemmeliyet¢i kisilerdeki bu hata yapma kaygisini
onlarin basariya ulasma ihtiyacindan daha ¢ok basarisiz olma korkusuyla hedeflerine ulasmak
icin ¢abalamaya yonlendirmekte oldugunu belirtmektedir. insanin sahip oldugu bu hata
yapma kaygisinin yaninda bir diger Onemli husus, ailelerinin beklentilerine ve
degerlendirmelerine ¢ok fazla 6nem verilmesinin de miikemmeliyetci insanlarin bir diger
ozelligi olmasidir. Aslinda kisiyi miikemmel olmaya yonlendiren bu diisiince

miilkemmeliyet¢i olmalarmin da kaynagini olusturmaktadir (Frost, 1990). Dolayisiyla

35



ailelerinin sevgi ve onayimi almak ig¢in sartlar1 yerine getirme zorunlugu kiside zamanla
aileleri tarafindan reddedilmemek veya sevgilerinin azalmamasi i¢in kisiyi iyi bir performans
gostermeye yonlendirmektedir (Burns, 1980). Miikemmeliyetgilikle ilgili bir diger 6zellik ise
diizene 6nem vermeleri, telagh ve titiz olmalaridir. Kisiler giinliikk rutinlerini bu standartlar
karsilamaya c¢alismak i¢in sarfettikleri caba da onlarin miikemmeliyet¢i 6zelliklerinin bir

pargasi olmasidir (Frost, 1990).

Bazi arastirmacilar ise miikkemmeliyet¢iligi hem olumlu hem de olumsuz yonleri olan
¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlamaktadirlar. Ilerleyen boliimde miikemmeliyetciligin

boyutlariin smiflandirilmasi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
2.3.2. Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik

Flett ve digerleri (1998), milkemmeliyet¢ilikteki ¢ok boyutlu miilkemmeliyetcilige
dikkat ¢ekmistir ¢linkii onlara gére miikemmeliyetcilikte kisisel farkliliklar1 anlamak 6nem
arz etmektedir. Milkemmeliyet¢i cabalar ve miikemmeliyetci kaygilar olmak iizere iki ana
boyut farklilagtirllmigtir: Mitkemmeliyet¢i ¢abalar, miikemmeliyetci kisisel standartlar1 ve
milkemmeliyet¢ilik i¢in kendine yonelik bir ¢abayi, icermektedir. Milkemmeliyet¢i kaygilar
ise hata yapma endiselerini igeren kisinin standartlar1 ve performansi arasindaki tutarsizlik ve
miikemmel olamama durumunda bagkalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme ve reddedilme
korkulari gibi unsurlar1 igermektedir (Stoeber ve Otto, 2006). ki boyut arasindaki bu ayrim
miikemmeliyetciligin kisilik boyutunu anlamak i¢in dnemli goriilmektedir ¢linkii psikolojik
uyum ve uyumsuzluktan farkli ¢ogu zaman zit iliskiler gostermektedir (Stoeber, Kobori ve
Brown, 2014). Ornegin, miikemmeliyet¢i ¢abalar olumlu duygulanim ve yasamdan
memnuniyet ile iligkili, miikemmeliyet¢i kaygilar ise olumsuz duygulanim, kaygi, depresif
belirtiler ile dogrudan iliskili bir yap1 sergilemektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Dolayisiyla
miilkemmeliyet¢ilik aynt zamanda olumlu (adaptive, uyumlu) ve olumsuz (maladaptive,
uyumsuz) milkkemmeliyetcilik olmak iizere iki boyutlu bir yapiya da sahiptir (Parker, 2000;
Silverman, 2007; Flett ve Hewitt, 2002). Olumlu miitkemmeliyetg¢ilik, yiiksek diizeyde kisisel
standartlar, gercek¢i ve ulasilabilir hedefler, basaridan zevk almak, amaclara ulasildiginda
mutlu olmak, gorevini dogru sekilde ve zamaninda yapmak, hatalar1 kabul etmek, belirli
durumlarda bagar1 standartlarin1 yeniden diizenleyebilmek, her seyin en iyisini yapmaya
caligmak gibi birgok 0Ozelligi igermektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Dolayisiyla olumlu
milkemmeliyet¢i olan kisiler yiiksek diizeyde uyum saglama becerisine sahiptirler ve eger
belirlemis olduklar1 yiliksek standartlara ulasmada basarisiz olurlarsa, ya belirlemis olduklari

amaglart degistirmekte ya da basarisizlikla bas etmek icin daha siki bir sekilde
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caligmaktadirlar (Haase, Prapavessis ve Owens, 2002). Olumsuz miikemmeliyetgilik gercekei
olmayan amagclar belirlemeyi, bireyin hata yapma ile ilgili endiselerini, bagkalar1 tarafindan
elestirilme korkusunu, belirlenen standartlar ile elde edilen sonuglar arasindaki tutarsizlikla
ilgili kaygilarim1 igermektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Olumlu milkemmeliyet¢ilik, bireylerin
olumlu sonuglar elde etmesine katki saglarken, olumsuz miikkemmeliyet¢ilik bireylerin
huzursuzluk ve zorlanma gibi olumsuz sonuglarla karsilasmasina neden olmaktadir (Tziner ve
Tanami, 2013). Yapilan arastirmalar olumsuz miikemmeliyet¢i olan kisilerin depresyon ve
kaygi gibi olumsuz psikolojik sorunlar1 daha fazla yasadigini gostermektedir (Grzegorek vd.,
2004). Ayrica bu kisilerin 6z gilivenleri ve 0z yeterlik algilar1 daha diisiiktiir bununla birlikte
basarili ya da basarisiz olduklarinda kendilerini daha ¢ok elestirme ve basarili durumlardan
memnun olmama Ozelligi gostermektedirler (Grzegorek vd., 2004). Buna karsilik olumlu
milkemmeliyet¢i olan kisilerin ise daha fazla benlik saygist ve psikolojik iyi olusa sahip

oldugu belirtilmektedirler (Wang, Slaney ve Rice, 2007).

Frost ve digerleri (1990) alt1 boyuttan olusan ¢ok boyutlu miikkemmeliyetgilik olgegi
gelistirmiglerdir. Bu alt1 boyut sirasiyla kisisel standartlar belirleme, aile kaynakli elestiri, aile
kaynakl1 beklenti, davraniglarindan siiphe duyma, hatalara yonelik endise duyma ve diizenlilik
gibi unsurlardan olugmaktadir. Kisisel standartlar, ¢cok yiiksek standartlar belirlenmesi ve bu
yiiksek standartlara 6z- degerlendirme yapilirken asir1 6nem verilmesi olarak belirtilmektedir.
Hatalara yonelik endise duyma, hatalar1 basarisizlikla esdeger olarak yorumlama egilimi ve
basarisizliktan sonra baskalarinin saygisim1 kaybedecegine inanma egilimini yansitmaktadir.
Aile kaynakli beklenti ise ailenin ¢ok ytliksek hedefler koyduguna ve aile kaynakli elestiri ise
ailenin asir1 derecede elestirel olduklarina inanma egilimi, davraniglarindan siiphe duyma
yapilan gorevlerin tatmin edici bir sekilde tamamlanmadigini hissetme egilimi olarak
tanimlanmaktadir. Diizenlilik ise diizen ve organizasyon egilimini yansitmaktadir. Hewitt ve
Flett (1991) ise miikemmeliyetci kisilerin davranis, diisiince ve duygular agisindan farkli

ozellikler yansittigini belirtmektedir.

Hewitt ve Flett (1991) miikkemmeliyet¢iligi, kendine yonelik miikkemmeliyetgilik, diger
yonelimli miikemmeliyetgilik ve sosyal olarak dngoriilen miikkemmeliyetgilik olmak tizere iice

ayirmaktadir:

Kendine yonelik miikemmeliyetcilik, bireylerin kendi davranislari i¢in belirledikleri
en ylksek standartlara ulagsmaya ¢alisan miilkemmel olma miicadelesi, diger odakl
mikemmeliyetcilik, daha cok bagkalarina odaklanarak diger insanlarin miikemmel olmasini

beklemek ve beklentilerinin tersine davrandiklarinda onlar1 elestirmek oldugunu
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belirtmektedir. Sosyal olarak 6n goriilen miilkemmeliyetgilikte ise bagkalarmin diisiinceleri
onemli olmasi dolayisiyla baskalarinin kendilerinden hoslanmasini ve herhangi bir elestiri
olmadan onaylanmak istemesi anlamina gelmektedir (Stoeber, Kobori ve Brown, 2014).
Dolayisiyla sosyal olarak dngoriilen miikemmeliyetciligin kaynagi disaridan gelirken; kendine

yonelik miikemmeliyetciligin kaynagi bireyin kendisidir.

Flett ve Hewitt (2002) kendine yonelik miitkemmeliyet¢iligin, diisiinceler, bilisler veya
stireclerle ilgili oldugunu belirtmektedir. Stoeber, Kobori ve Brown (2014) miikemmeliyetci
diisiincelerin otomatik miikemmeliyetci diisiincelerle birlikte, miilkemmeliyetgiligi bir kigilik
ozelligi olarak goren tek boyutlu miikemmeliyetcilikten daha fazla olumlu ve olumsuz

duygular ve depresyon lizerinde etkili oldugunu vurgulamaktadir.
2.3.3. Miikemmeliyet¢i Diisiinceler

Miikemmeliyetcilik daha kapsamli bir kavram olarak goriilmesine ragmen bilissel
faktorlerin  miikemmeliyetcilik  yapisinin = 6nemli  bir kismim1  olusturdugu  6nceki
aragtirmalardan bilinmektedir. Miikemmeliyetciligin bilissel oldugunu ve islevsiz tutumlar
veya inanglarla agiklanabilecegi one siiriilmiistiir (6rn. Beck, 1976; Ellis, 1962, akt. Hewitt,
Flett ve Mikail, 2017). Olumsuz diisiince ve inanglarin sorunlarin nedeni oldugu goriisiine
sahip biligsel terapi gelistiren (Beck, 1976, akt. Brown ve Beck, 2002) olumsuz olaylarin
olumsuz diisiinceleri tetiklemekte oldugunu ve bu durumlarin psikolojik rahatsizliklara yol

actigini belirtmektedir.

Ellis (2002) ise “Kisinin iyi olmaya ¢alismak, yapmasi gerektigi ve kendini belirli
yanilmalari olan kusurlu bir varlik olarak kabul etmesi gerektigi diisiincesinin yerine umutsuz
bir sekilde kisinin tamamen yetkin, yeterli, zeki ve miimkiin olan tiim agilardan basarili olmast
gerektigi diistincesi” tanimi yaparak miikemmeliyetciligi akilc1 olmayan ve kendi kendini
yitiren bir inang olarak akilc1 duygusal davranigsal terapiye dahil eden ilk biligsel davranisgi
terapist oldugunu vurgulamaktadir (Ellis, 2002). Bu anlamda insanlarin birtakim hirslar1 ve
istekleri olugsmaya baslayip bu isteklerini amaglarina ulagarak, onemli kisiler tarafindan
onaylanarak, rahat ve giivende olacaklar1 ortamlar1 secerek yapip hayatlarin1 daha verimli
gecirebileceklerini  diisiinmeleriyle birlikte yasamdaki beklentilerine dair bu algilar

zorunluluga doniisliyorsa o zaman miikemmeliyet¢ilige sebep olmaktadir (Ellis, 2002).

Belirtilen bu diisilinceler, aslinda arzular1 ve talepleri igermektedir ancak kisileri yanlis
yorumlara yonlendirebilmektedir. Mitkemmeliyet¢i olmayanlara gore miikemmeliyetcilerin

daha 1yi yapmak icin daha fazla talepleri ve iyi yaptiklarina dair vurgulamalara daha ¢ok
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ihtiyaclar1 olmaktadir (Ellis, 2002; Flett vd., 2002). Benzer noktanin kaygi i¢cinde gecerli
oldugunu belirterek miikkemmeliyet¢i diislincelere sebep olan unsurun hayatta bazi seylerin
olmasinm1 arzu etmek olmasi gibi kayginin olmamasini arzu etmekle de kayginin tipki
miikemmeliyetci diisiincelerdeki gibi artmasina sebep olmaktadir (Ellis, 2002). Ozetle akilc
olmayan inang¢lar miilkemmeliyet¢ilige, miikemmeliyetcilik ise kayginin olugmasina hatta
akilc1 olmayan diisiinceler ayn1 zamanda kayginin olmasina sebep oldugu sdylenebilir. Bu
noktada miikemmeliyetci diisiinceler, kaygilara dayali ve miikemmel olmaya ¢alisan otomatik
diisiinceler olarak tanimlanmakla birlikte miikemmeliyetci diisiincelerin bireylerin sahip
olduklar diisiince tiirleri ve bunlarin sikligi ile ilgili oldugu belirtilmektedir (Flett vd., 1998).
Dolayisiyla miikemmeliyet¢i diisiinceler, milkemmeliyet¢iligin kisilik 6zellikleri 6tesinde bir
aciklama yapmakla miilkemmeliyet¢ilik kavramina da 6nemli katkilar1 olmustur (Stoeber vd.

2014).

Miikemmeliyet¢iligin uzun zamandir {izerinde calisilan bir kavram olarak net bir
tanimi kolaylikla yapilamayan bir kavram oldugu ve her bir tanimla igerisinde belli 6zellikleri
barindiran genis bir yelpazeye sahip oldugu gorilmektedir. Milkkemmeliyetgilik genel
anlamiyla kisinin kendisine yliksek standartlar belirlemesi ve bu standartlara ulagmaya
calismasindaki  c¢aba  olarak  nitelendirilmektedir. Bu taniom  dogrultusunda
milkemmeliyet¢iligin sadece olumsuz unsurlar1 barindiran bir yap1 olmadigi goriilmektedir.
Mikemmeliyetcilik kavraminin arastirilmasinin en temel sebebi sadece olumlu 6zellikleri
barindirmamasi olmaktadir. Bu baglamda miikemmeliyetciligin olumlu ve olumsuz olarak
siiflandirildig: gibi ¢abalari ve kaygilari da igeren siniflandirmalarin yapildigi gortilmektedir.
Bununla birlikte miikemmeliyet¢iligi kisinin kendine yonelik beklentileri, ya da baskalarindan
beklenti i¢inde olmas1 ve sosyal olarak baskalarina daha miikemmel goriinme ¢abasi biitiinsel
degerlendirildiginde bir kisilik 6zelligi olarak karsimiza ¢ikmakla birlikte mitkemmeliyetgi
olmaya yonelik diisiinceleri i¢inde barindirmasi da teorisyenleri mitkemmeliyetci diislinceleri
arastirmaya sevk etmistir. Miikemmeliyetgilikteki diisiincelere yapilan bu vurgu aslinda
kisilerin hayatlarinda daha 1yi olmak icin diistincelerindeki zorunluluga yonelik ifadeleri

icerdigi goriilmeye baslanmistir.
2.4. Kayg1

Tiim insanlar kaygi ve korku yasama kapasitesiyle dogmaktadir. Korku yogun olarak
hissedilen bir alarm tepkisi niteliginde olup bir anda ortaya ¢ikan ve genellikle ¢evredeki
algilanan tehditlere tepki olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bununla birlikte insanlar fiziksel

duyumlardan, diisiincelerden veya imgelerden de korkabilmektedir. Hayatta kalmak i¢in
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korkuya ihtiyag¢ vardir ¢iinkii insanin giivenligi veya saghgi tehdit edildiginde insanin kendini
korumasi i¢in Onlem almasina yardimci olmaktadir. Korku ayrica tehlikenin kaynagini tespit
etmek i¢inde insanin farkindaligini arttirma egiliminde olmasini saglamaktadir. Dolayistyla
bu yiiksek farkindalik, korkuyu tetikleyen her seye odaklanmaya yardimci olmaktadir
(Barlow, 2002). Ozetle korku su anda olana ydnelik bir duygu niteligi tasimasi olarak ifade
edilebilir.

"Kayg1" ise insanlarin duygulari igerisinde belirsiz, kesin olmayan ve karigik bir sey
olarak kabul edilmektedir (Barlow, 2002). Bununla birlikte tekrarlayan diisiinceler, fizyolojik
uyarilma ve tehdit edilme hissi gibi unsurlarla birlikte goriilebilir. Bluett ve digerleri (2014)
insanlarda duyarliligin gittikge artmasi seklinde gostergeleri olan duygu biitlinliigii olarak
tanimlamaktadir. Erkus (1994) ise nedeni belirsiz bilinmeyen korku ya da gelecekte kotii bir
sey olacakmis gibi bir duygu hissedilmesine sebep olan, hafif tedirgin olma durumundan
panik yasanmasina kadar genis bir perspektifte ele alinabilen bir duygu olarak
tanimlamaktadir. Kaygi ya da anksiyete kavraminin tarihsel kokleri Pascal ve Kierkegaard'in
felsefi ve teolojik goriislerinde olmasina ragmen, kayginin anlammi psikolojik teori

baglaminda agiklamaya calisan ilk kisi Freud'dur (Spielberger, 1966).

Freud (1952) kaygiyi; kisiyi yaklagmakta olan tehlikeye karst uyaran fiziksel bir
duyumun eslik ettigi, hissedilen, duygusal, hos olmayan bir durum olarak tanimlamistir.
Kisinin kendini tatsiz olarak nitelendirmesi tam olarak belirlenmesi zor bir durum olmasina
ragmen kayginin kendisi her zaman hissedilen bir seydir (Feist ve Feist, 2009). Freud kisilik
gelisimine iligkin goriislerini aciklarken ilk &nce topografik modeli sunmustur. Insan zihnini
biling, bilingdncesi ve bilingdist olarak ii¢ boliime ayirmistir. Bu modelde kisilik id (ilkel
benlik), Ego (benlik) ve Siiperego (iist benlik) {ic boliime ayirilmistir ve bu ti¢ sistem siirekli
olarak birbiriyle irtibatta olup aslinda bireyin davraniglarin1 yonlendirmektedir (Freud, 1952).
Bu ii¢ sistem igerisinde kaygiyr sadece ego iiretebilir veya hissedebilir. Egonun diger
benliklerle iliski bi¢cimine gore nevrotik, ahlaki ve gercek¢i olmak iizere ii¢ tiir kaygi
yasanmaktadir (Feist ve Feist, 2009). Egonun ide bagimlilig1 nevrotik kaygiya sebep olmakta
ve spesifik semptomlari terleme, titreme vb. gibi ¢ok sayida fizyolojik ve davranigsal belirtiler
gostermektedir (Spielberger,1966). Egonun siiperegoya bagimlilig1 ahlaki kaygi yaratmakta
ve sliperegonun ahlaki koduyla ¢elisen davranislarda bulunma korkusu olarak
tanimlanmaktadir (Carver ve Scheier, 2016). Egonun dis diinyaya bagimlilig1 ise gercekei
kayg1 yaratir. Bu tiglincii kaygi kategorisi olan gergekci kaygi hissedilen bir sey, hos olmayan

duygusal durum veya “gerginlik hali” olarak tanimlanmakta ve korkuyla yakindan iligkili
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olmaktadir (Freud,1952; Spielberger, 1966; Feist ve Feist, 2009). Bu {i¢ tiir kayg1 genellikle
bir arada bulunmakla birlikte gercek bir tehlikenin durumla orantisiz hale geldiginde gercekei

kaygtyla birlikte nevrotik kaygiy1 da tetiklemektedir (Feist ve Feist, 2009).

Freud (1952), erken donem arastirmalarinda kayginin kaynagini bastirilmis, somatik
cinsel gerilimlerin (libido) bosalmasindan kaynaklandigini belirtmektedir. Daha sonra
goriisiinii kayginin kaynagi olarak tehlikeli bir durumun varligini gésteren bir isaret oldugunu
ve tehlikenin kaynagmin dis diinyadan m1 yoksa i¢ diirtiilerden mi geldigi temelinde nesnel
kaygi ve nevrotik kaygi arasinda ayrim oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla Spielberger
(1966)’a gore Freud gergekte kaygiyr ortaya c¢ikartan kaynaklarin ne oldugunu belirlemekle
daha ¢ok ilgilenmektedir.

Diger kisilik teorileri Freud’tan sonra kaygi kavramina daha farkli agilardan yaklagsma
egilimi gostermislerdir. Freud'un kaygiyr benlik tiirlerine gore aciklamasina alternatif olarak
Mowrer (1950) "Sugluluk Teorisi" baglaminda kaygiyr “taahhiit etmek” ya da “yapmamis
olmay1 dilemek” anlaminda siiperegoya yonelen bir baski, vicdanin taleplerinin reddedilmesi
olarak agiklamistir. Dolayisiyla kaygiyr Freud un agikladigi gibi egonun id’den gelen talep ve
beklentilere yonelik olusan bir gerilim olmadigini; asil olarak kayginin siiperegonun egoya
yonelik baskisindan kaynaklandigini belirtmektedir. Ornegin bir kisi ¢ok fazla kendini
begenmislik yastyorsa bununla birlikte kendini bazi durumlara kars1 kisitlamaz ve sorumsuzca
davranma egilimi gosteriyorsa siiperegoya baski uygulamakta ve kaygi yasamaktadir

(Spielberger, 1966).

Kaygi kavraminin anlasilabilmesinde en 6nemli katkilardan birini de Karen Horney
yapmistir. Horney korku ve kaygiy1 yakin anlamli olarak kullanmakta ve ikisinin de tehlikeye
kars1 gosterilmis tepki oldugunu ancak korkunun tehlikeyle dogru orantili bir durumu varken
kaygida durumla orantisiz bir iligkisi oldugunu belirtmektedir. Ciinkii kaygida icinde
bulunulan durumun kisi i¢in tasidigi 6nem olmakla birlikte kisi bu duyguyu yaratan gercek
nedenin farkinda olmayabilir. Dolayisiyla kayginin nesnesinin olmadigimi ifade ederek

caresizlik duygusunu barindirdigini ve mantik dis1 oldugunu belirtmektedir (Gegtan, 2000).

Kaygi Sullivan’mn kisilerarast iliskiler kuraminda ¢ok o©nemli bir yere sahiptir
(Spielberger, 1966). Sullivan (1955) kaygiy1, sucluluk, utang, kisisel degersizlik, kisiler arasi
iliskilerde onaylanmama gibi durumlar yasamaktan kaynaklanan, yogun bir nahos gerilim hali

olarak tanimlamaktadir (Feist ve Feist, 2009).

41



Kaygi kavramina varolus¢u perspektiften bakildiginda varolusgu psikolojinin
koklerinin Danimarkali diisiiniir olan Soren Kierkegaard’in goriislerine dayandigi
goriilmektedir. Kierkegaard insanlari diigiinen, iradesi olan varliklar olarak kabul etmis
Ozgiirlik ve sorumluluk arasindaki dengeden s6z etmistir. Ona gore insanlar davraniglarinin
sorumlulugunu tstlendiklerinde 6zgiir olabilmekte ancak sorumlulugun {istlenilmesi ise bir
nevi kaygiya yol agmaktadir (Yazgan-Inang ve Yerlikaya, 2019). Dolayisiyla Kierkegaard’da
kaygt psikolojik bir hastaligin gostergesi degil; insan 6zgiirliigiiniin ilk belirtisi olmakta ve
insanlar kendi kaderlerinden sorumlu olduklarin1 anlamaya basladiklarinda 6zgiirliigiin
sikintisin1 ve sorumlulugun kaygisini hissetmeye baslamaktadirlar (Akis, 2014). Bir diger
varoluscu diisiiniir olan Jean Paul Sartre’a gore varolus 6zden once gelir ve sadece insanda bu
sekildedir. Insan kendi varolusunu gerceklestiren bir varlik olarak secimlerinden ibarettir ve
kaygi insanin yaptig1 secimlerinde 6nemli bir baslangic noktasi ve davranislarinin bir parcasi

olmaktadir (Bezirci, 1999).

Martin Heidegger ise kayginin insanin diinyaya firlatildiginda 6liimlii olmasini farkina
varmastyla ortaya ¢ikan bir durum oldugunu ifade eder. Dolayisiyla kaygi hissi ile birlikte
insan kendi varligini kabul ederek 6zgiirliigiinii gerceklestirebilmektedir (Ciigen, 2000). Rollo
May (1950) varolusculugu Avrupa’dan Amerika’ya getiren kuramcidir. Insanoglunun icinde
miicadele oldugunu; bu miicadelenin olgunluga ve bagimsizliga yonelme amaci tagidigini ama
bu siirecin ac1 veren bir siire¢ oldugunu belirtmektedir (Corey, 2013). Ozetle varoluscu felsefe
acisindan kaygi, kisinin hayatin1 nasil yasayacagina dair giinliik secimler yapmasiyla iligkili
hem 6zgiirliige hem de sorumlulugu barindiran bir durum olarak goriilmektedir (Kara, 2020).
Bununla birlikte insanlarin yasadigi bir deneyim olarak kaygi ruh saglig1 agisindan psikolojik
bozukluga da isaret edebilmektedir. Dolayisiyla May (1950) bir kaygi durumunun, nesnel
tehlikeyle orantili olup insanin savunma mekanizmalarini kullanmasini icermediginde normal
bir durum ancak gercek tehlikeye bagli olmadig1 halde savunma mekanizmalarini kullanmayi
gerektirdigi 6lciide nevrotik kaygiya doniisebilecegini ifade etmektedir. Bununla birlikte May
(1950) kaygiy1, bireyin bir kisilik olarak varligi i¢in gerekli gordiigli baz1 degerlere yonelik
bir tehdidin isaret ettii endise oldugunu ve kaygiyr deneyimleme kapasitesinin dogustan
geldigini ancak belirli olaylar tarafindan kayginin olugsmasini ise biiyiikk dl¢lide 6grenerek

gerceklestigini ifade etmektedir.

Spielberger (1966) ise kaygiy1 siirekli ve durumluk kaygi seklinde kavramsallastirarak
bir kisilik 6zelligi olarak goren biligsel kuramcilardan biri olmakla birlikte insanlarda ya

duruma 6zgii (durumluk kaygi) ya da kesintisiz (siirekli kaygi) olarak iki sekilde ortaya
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ciktigin1 belirtmistir. Durumluk kaygi, gegici bir duygusal durum olarak kabul edilirken,
durumluk kaygiy1 sik sik yagama veya “kaygiya yatkin” olma egilimini ise bir kisilik 6zelligi
(siirekli kaygi) olarak aciklamaktadir (Barlow, 2002). i¢ uyaricilar (hisler, diisiinceler) oldugu
gibi dig faktorler de kaygi yaratabilecek sekilde degerlendirilmektedir. Bu degerlendirme
kisinin siirekli kaygi diizeyinin bir islevi olmaktadir. Dolayisiyla Spielberger (1966) 6nemli
olan noktanin degerlendirme islemi oldugunu belirtmektedir. Kisinin sahip oldugu siirekli
kayg1 diizeyi -her ne kadar siirekli kaygiya sahip olmanin bireysel farkliliklar1 bilinmese de-
durumluk-siirekli kaygi kavramlarinin yaygin kaygi tepkilerini daha sik, yogun ve tutarli
kaygidan ayirt etmek i¢in kullanmigli oldugunu gostermektedir (Barlow, 2002). Bununla
birlikte Spielberger (1966) siirekli kaygiy: bir kisilik 6zelligi olarak durumluk kaygidan ayri
bir sey olarak degerlendirilen durumluk kaygiya da katki da bulunan bir kavram olarak
tanimlamaktadir. Knowles ve Olatunji (2020) ise siirekli kayginin kaygi yasama egiliminden
farklh olarak negatif duygulanim o6l¢iisii olarak olumsuz duygulari igeren ve spesifik olmayan

bir 6zellik olarak degerlendirilmesinin uygun olacagini belirtmektedirler.

Kayginin olusmasina ve gelismesine yonelik davranigsal teoriler genellikle kayginin
kosullanma yoluyla gelistigini, biligsel teoriler ise inang¢ sistemleri ve beklentilerin, bilginin
kodlanmasin1 ve geri ¢agrilmasini etkileyerek hem duygular hem de davranislar iizerinde
etkisi oldugunu dolayisiyla yasam deneyimlerinin kaygiyla iligkili diisiincelere katkida

bulundugunu ifade etmektedir (Orsillo, Roemer ve Holowska, 2005).

Felsefik ve psikolojik alanlarin konusu olan kaygi kavraminin agiklamalarina yukarida
deginilmistir. Bu yaklagimlardaki bakis acis1 kaygmin kaynagi, kaygi ve korku arasindaki
farklar agisindan sunulmustur. Diger boliimde bilissel-davranisc1 yaklasimlarin bir bileskesi
niteliginde olan kabul ve kararlilik terapisinin kaygi kavramina bakis acist dncelikle kaygi ve
korku kavramlar1 arasindaki farklar, kaynagin1 bilmenin 6nemi ve yaklasim tarzinin nasil

olmasi gerektigi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
2.4.1 Kabul ve Kararhhk Terapisi (ACT) Baglaminda Kayg

Kabul ve farkindalik temelli yaklasimlar i¢sel deneyimleri kontrol etmeye ¢alismanin
duygular1 daha da kétiilestirebilecegini; kontrol etmeye calismak yerine acik ve simdiki an
farkindaligini gelistirmenin, insanin daha uyumlu olmasini saglayacagini, ge¢miste ya da
gelecekte yasamakla iliskili sikintiyr azaltabilecegini 6ne siirmektedir (Orsillo ve Roemer,
2011). Bu bakis agilar iginde, ac1 veren duygusal deneyimler icinde korku ya da kaygi da
ortaya ¢cikmaktadir.
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ACT’in bakis acgismma gore kaygi ve korku, tim duygusal zorluklar igerisinde
anlasilmasi en kolay olan hislerdir ve tiim insanlar korku ya da kaygi yasama potansiyeli ile
diinyaya gelmektedir (Forsyth ve Eifert, 2016). Bu baglamda normal ve anormal korku ve
kayg1 arasindaki farklar1 bilmek onemlidir: Korku yogun olarak hissedilen, ¢cevreden gelen
gercek tehditlere tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla insanin glivenligi veya sagligi
tehdit edildiginde Onlem almasinda ve korunmak i¢in harekete ge¢cmesinde yardimci
olmaktadir (Forsyth ve Eifert, 2016). Ayrica korku hissi tehlikenin geldigi yeri tespit etmek
icin farkindahi@ arttirir ve bu farkindalikla korkuyu tetikleyen her seye odaklanmaya
saglamaktadir (Barlow, 2002). Kayg1 ise korkunun aksine gelecege yonelik bir ruh halidir.
Dolayisiyla heniiz gergeklesmemis bir sey hakkinda endiseli olunmasi anlamina gelmektedir
(Barlow, 2002). Gelecekteki herhangi bir sey, kaygi i¢in potansiyel hedef 6zelligini gosterdigi
icin kisi kendini gergin hissedebilir, bedensel reaksiyonlar korkudan daha az belirgin olup
korkudan daha uzun siirebilir. Kayg: gercek tehlikeden ziyade zihnin yaptiklariyla daha fazla
ilgili oldugu icin korku az diistinmeyi, kaygi ise daha fazla diisiinmeyi icermektedir (Forsyth
ve Eifert, 2016).

Forsyth ve Eifert (2016) korku ya da sosyal kaygi, genel kaygi gibi tiim kaygi
sorunlarini bir arada tutan bir bag oldugunu birbirlerinden farkliliklar1 barindirsa da ortak
noktalarin tespit edilmesinin 6nemli oldugunu belirtmektedir. ACT’e gore dncelikle korku ve
kayginin kaynaginin bilinmesi énem arz etmektedir. Ciinkli 6zellikle bazi kayg tiirlerinin
ortaya ¢ikma zamani belirgin olmaktadir. Kaynag: belli olan kaygi sorunlart sosyal kaygi
bozuklugu ve travma sonrasi stres bozuklugu sayilabilirken panik bozukluk, obsesyonlar ve
yaygin kaygi bozuklugunda ise bu duyguya sebep olan unsurlar1 fark etmek zor
olabilmektedir. Ancak hislerin ¢ikis noktasini bilmemek, baslangi¢ noktalarinin olmadigi
anlamina gelmez. Dolayisiyla bu duygularin olusmasina sebep olan unsurlarin basit¢e ortaya

cikarilmalar1 gerekmektedir (Forsyth ve Eifert, 2016).

Kaygi ve korkunun siireleri arasinda farkliliklar vardir. Insan viicudu her an kaygi ve
korkuyu siirdiiremez. Panik bozuklugunda, 6zgiil fobilerde ve sosyal anksiyete bozuklugunda,
insanlarin yasadigi korku ve buna eslik eden fiziksel degisiklikler yogundur ancak kisa
stirelidir. Bu tiir zorluklar yasayan insanlar, duygularinin daha uzun siirdiigiinii sdylemelerine
ragmen, bu durumun fizyolojik olmasindan ziyade daha ¢ok diislincelerle yani zihinle iliskili
olmaktadir. Insan viicudu uzun siire panige veya asir1 kaygiya dayanamaz. Yaygin anksiyete
bozuklugunda ise fiziksel tepkiler daha az yogundur ve korkudan ¢ok daha uzun siire devam

etmesine ragmen hicbiri sonsuza kadar siirmemektedir (Forsyth ve Eifert, 2016).
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ACT’te 6nemli olan ise bu duygularin insanin hayatinda yardimci oldugu en az bir
durumun insanlar tarafindan diisiiniilmesini saglamaktir. Clinkii normal korku ya da kaygi
yagamak insani birtakim belalardan korumak, canli tutmak i¢in énemlidir. Dolayisiyla ACT’e
gore insanlarin nefes almak i¢in havaya, igmek i¢in suya ve karnini doyurmak ig¢in nasil
yemege ihtiyact varsa kaygi ya da korku yasama kapasitesine de ihtiyaci oldugu anlayisi
onemlidir (Forsyth ve Eifert, 2016). ACT’e gore asil diisman kayg1 veya endisenin kendisi
degildir, kaygidan kaginmaya ne kadar 6nem verilirse kayginin kendisiyle ilgili diisiincelerle
ne kadar birlesilirse kaygi hissi daha fazla artmaktadir (Harris, 2009). Bu baglamda ACT’e
gore kaygi veya korku gibi duygularin insanin hayatinda 6nemli bir sorun haline gelip
gelmedigine cevap verilmesi 6nemlidir. Cilinkii kaygi hissi yogun, zaman zaman bunaltic1 ve
hatta tirkiitiicii olma 6zelligi gosterebilmektedir. ACT bunun sebebini yasantisal kaginma ve
diisiincelerle kaynagsma neticesinde olustugunu belirtmektedir (Hayes, Orsillo ve Roemer,
2010). Diisiincelerle birlesmenin ve yasantisal kacinmanin oldugu bir baglamda gerceklesen
hisler ve diislinceler insanlar i¢cin ¢ogu zaman yipratict olabilmektedir. Birlesmenin alt1 alti
ana kategorisinden gelecekle birlesme kiside kaygi olusturmaktadir (Harris, 2019). Diger bir
deyisle duygusal bir durumu bastirmaya calismak o duygunun daha fazla giiclenmesine sebep

olmaktadir (Feldner vd., 2003).

ACT’e gore insanin 6grenmesi gereken en temel sey, kabul edilmesi gerekenleri nasil
kabul edilecegi, degistirebilecekleri seyleri ise nasil degistirebileceklerini kesfedebilmeleridir.
Diger bir ifadeyle diisman veya istenmeyen misafir olarak kaygiya tepki vermek yerine,
insanin kendisi ve duygusal yasami ile daha nazik ve dostane bir iligki gelistirmeyi
ogrenebilmesidir (Forsyth ve Eifert, 2016). Dolayisiyla Orsillo, Roemer ve Holowka (2005)
yasanilan bu duygularin normal veya anormal olmasmin insanin yasaminda nereye
koydugunu fark etmesi ve bu duygularla savagsmak yerine oldugu gibi kabul etmesi, bu
duygulara yer agmasinin 6nemli oldugunu belirtmislerdir. ACT’te amag¢ birtakim ruhsal
problemlerin ya da kaygi vb. semptomlarin azaltilmasi1 degil, buradaki en temel amag dikkatli,
degerlerle uyumlu yasam i¢in kisinin varolan semptomlariyla iligkisini temelden
degistirmektir (Harris, 2009). Ozetle ACT’ te degerlerle tutarli davranislar belirlenerek kaygi
veya korkudan kagmaya c¢alismadan bu duygular1 nasil deneyimleneceginin &grenilmesi

onemli oldugu sdylenebilir.
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2.5. Yasam Dengesi, Miikemmeliyet¢ci Diisiinceler, Psikolojik Esneklik ve Kaygi
Arasindaki Tliski

Bu boliimde bagimsiz degiskenlerin araci degisken olan psikoloik esneklik ve bagimli
degisken olan kaygi arasindaki iliskileri agiklanmaktadir. Oncelikle olumlu ydnelim,
psikolojik esneklik ve kaygi arasinda, daha sonra miikemmeliyetci diislinceler, psikolojik
esneklik ve kaygi arasindaki iliskiler en son olarak arkadaglik/yakinlik ve kaygi arasindaki

iligkiler a¢iklanmustir.
2.5.1. Olumlu Yénelim, Psikolojik Esnelik ve Kayg1 Arasindaki Iliski

Olumlu yonelim alanyazinda iyimserlik, pozitif olmak ve benlik saygisi, mutluluk,
yasam doyumu gibi kavramlarla iligkilendirilmis hatta bu kavramlar1 kapsayan bir kavram

olarak ifade edilmistir (Alessandri vd., 2015, Caprara ve Steca, 2005).

Olumlu yo6nelim insanlar1 kendilerine ve hayatta olan biten tiim durumlara olumlu bir
bakis acistyla bakmasi olarak tanimlanmaktadir (Davis vd., 2014). Psikolojik esneklik ise
bireyin su an ile tam olarak baglant1 kurmas1 ve kisinin belirledigi degerlerle tutarl sekillerde
davranma yetenegidir. Davraniglarin simdiki an veya tanimlanmis degerlerle temasi
engellediginde, bireyin davramisi psikolojik olarak esnek olmayabilir (Hayes ve digerleri,
2012). Psikolojik esneklik, sinav kaygisi, kaygi, obsesif-kompulsif bozuklugun azalmasinda
onemli bir etkiye sahiptir (Arch ve Craske, 2008; Brown vd., 2011; Bluett vd., 2014).
Bununla birlikte psikolojik esneklik psikolojik sagligin 6nemli bir yordayicisidir (Woodruff
vd., 2014). Ayrica bireylerin olumlu yonelimleri arttikca kaygi hisleri azalmaktadir (Jin ve
Dewale, 2008). Bununla birlikte bireylerin depresyon diizeylerindeki artis olumlu
yonelimlerini diger bir deyisle mevcut durumlara olumlu uyumsamalarin1 da azaltmaktadir
(Karaman ve Sar1, 2018). Ayrica iyimserlik gibi olumlu duygusal yaklagimlarin depresyon ve
kaygt gibi olumsuz durumlara karsi koruma sagladigi olaylara kars1 duygusal ve davranigsal
basa ¢ikmay1 kolaylastiric1 etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Chang vd., 2017). Bununla
birlikte insanlarin yasamdaki olumsuzluklara daha iyi uyum saglayabilmeleri i¢in pozitif
olmanin 6nemi ortaya konmustur (Alemany- Alabora vd., 2020; Trzebinski vd. 2020). Ancak
Wilson ve digerleri (2011) olumlu yonelimin psikolojik sikintinin belirtilerini erken tespit
etmek veya etkilerinin en az seviyede olmast i¢in Onemli bir engel olarak da
diisiiniilebilecegini ifade etmislerdir. “Durumlara sadece olumlu tarafindan bakmak insanlarin
kaygilarin1 azaltabilir mi? ya da sikintili durumlarin i¢inde olumlu olanlar1 secip ¢ikartmaya
caligmak insan1 hep mutlu eder mi?” sorularin1 sormak onem arz etmektedir. Dolayisiyla
hayata olumlu bakmakla kaygi arasinda bir araciya ihtiyag¢ vardir. Psikolojik esneklik olaylari
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veya ortami degistirme veya kontrol etme girisimini igermemekte bunun yerine olanlar1 kabul
etmek ve kisisel olarak secilmis degerlerin hizmetinde hareket etmeye devam etmektir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Ciinkii ACT’ e gore hayat, siyah ve beyaz taslarin oldugu
bir satrang tahtasi gibidir. Beyaz taglar olumlu diislinceler veya durumlar, siyah taglar ise tiim
olumsuz diisiinceler veya durumlardir. insanlar hayatlarinda siyah taslari kaldirmaya ve
beyazlarla degistirerek yani olumlu olanlar1 fazlalastirmaya c¢alisarak olumlu diisiincelere
tutunmaya calisirlar. Ancak bunu yapmaya calistikca olumlu diisiinceler, olumsuz diisiinceleri
beraberinde getirir. Bu anlamda satrang tahtasi gibi isleyen taraf ya da benlik aktif kilinirsa
tiim distlincelerin gecip gitmesine miisaade edilmis olur. Dolayisiyla ACT’te olumlu yonelim
ya da olumlu diistinmede de diisiinceleri agiklik ve merakla gozlemlemek; onlara tepki
gostermeden, onlar1 yargilamadan, onlara tutunmadan veya onlari uzaklastirmadan gelip
gitmelerini izlemek 6nemlidir (Harris, 2006). Bu anlamda psikolojik olarak esnek olmak, bir
bireyin kendisini asirt olumlu bir sekilde bakmaya zorlama ihtiyacindan kurtulmasina izin

veren dengeli ve gergekei bir goriise sahip olmasini saglayabilir (Hinton ve Gaynor, 2010).

Ozetle insanlarin yasaminda mutluluklar oldugu gibi aci, kaygi, depresyon, stres de
kacinilmaz olarak vardir. Bu hislerin cesitliligi icerisinde olumsuz durumlardan hep olumlu
bir seyler ¢ikartmaya calismak ya da olumsuzu gérmezden gelmek sanki hi¢ yokmus gibi
davranip mutlu olmaya odaklanmak ACT’te insanlarin sik kullandigi  kontrol
stratejilerindendir. Kisinin kendisine veya yasamsal olaylara olumlu bir sekilde bakmasiyla
birlikte psikolojik esneklikle birlikte -sadece olumluya odaklanma ihtiyacini vurgulamak
yerine- deneyimlere acik olmak ve hayatta olabilecek her seye agiklik ve esneklikle

yaklagarak kaygi vb. hislerin azaltilmasi miimkiin olabilir.

2.5.2. Miikemmeliyet¢i Diisiinceler, Psikolojik Esneklik ve Kaygi Arasindaki
Mliskiler

Miikemmeliyetcilikte “olmali” gibi bilissel siireglerin daha sonra davranisi erteleme,
kontrol etme gibi miikkemmeliyet¢i davraniglara sebep oldugu belirtilmektedir (Shafran vd.,
2002). Dolayisiyla diisiinceler davraniglar1 etkilemektedir (Hayes ve Lillis, 2012). ACT’te
zorluklara neden olan sey diislincelerin veya biligsel kurallarin kendisi degil, kisi ile
diisiinceleri arasinda mesafenin olmamasidir (Hayes ve Lillis, 2012). Bu mesafenin olmamasi
durumu insam psikolojik katiliga stiriiklemektedir. ACT’e gore psikolojik katiligin temel
ozelliklerinden biri yasantisal kaginmadir. Alan yazinda olumsuz miikemmeliyetgilerin,

yasantisal kagimmaya bagvurduklar1 (Santanello ve Gardner, 2007), yani zorluklarla
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karsilagilastiklarinda sorunlardan kacarak basa ¢ikmaya calistiklar1 (Noble vd., 2014) veya
duygularin1 bastirma (Richardson vd., 2014) gibi basa c¢ikma stratejileri kullandiklari
goriilmektedir. insanm sahip oldugu miikemmeliyetci diisiinceler insani psikolojik katiliga
siiriikleyen kategorilerden biri olan birlesmenin de bir sonucudur. Ozetle, kisinin kendisinin,
baskalarmin veya diinyanin nasil olmasi gerektigine yonelik sergiledigi tiim kurallar
icermektedir. Bu kurallar genellikle “gerekli”, “zorunlu”, “mecbur” gibi kelimelerle
tanimlanmaktadir (Harris, 2019). Oysaki ACT’te Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) belirttigi
gibi diislince ve duygular1 kabul etme becerileri ile simdiye odaklanma ve kisisel degerler
tarafindan yonlendirilen kararli eylem gelistirerek kacinma ve birlesme davranislarini
degistirme en temel husus olmaktadir. Ayrica miikemmeliyetgilikte degerler iizerinde
calismak da 6nemli olabilir ¢linkii miikkemmeliyetciler kendi degerlerini basarili olmalarina
gore 6lgme egilimindedirler. Egan, Wade ve Shafran (2011), sorunlu olanin mutlaka ¢abalama
davranist olmadigini, standartlar1 karsilamamanin birey i¢in ne anlama geldiginin
degerlendirilmesinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Bu baglamda ACT’ te amag,
diisiinceleri degistirmek degil, bireyin disiincelerle nasil etkilesime girdigini degistirmek

onemli olmaktadir (Hayes ve Lillis, 2012).

Ozetle insanlarin herseyin miikemmel olmasmi istemeleri, kendilerine idealize
hedefler belirlemeleri psikolojik esnekliklerinin azalmasinda ve daha kati bir tutum igerisinde
diistinceleriyle veya kurallarla ¢ok fazla birlesmelerine ve boylece kaygi hislerinin fazla
olmasina sebep olmaktadir. Dolayisiyla hayatlarinda miikkemmeliyet¢i diisiincelere ¢ok fazla
bagvuran bireyler psikolojik esnekligin kabul, biligsel ayrigsma stratejilerini kullanip
miikemmeliyetci diisiincelerinin degerleri yoniindeki yasama katki saglayip saglamadigini

belirleyebilirlerse yasadiklari kaygi durumlarini azaltmalar1 miimkiin olabilir.
2.5.3. Arkadashk/Yakinhk ve Kayg1 Arasindaki iliskiler

Arkadaslik, bireyler arasinda samimiyet esasli kurulan karsilikli yakin iliskiler olarak
tanimlanmaktadir (Agcasulu, 2019). Dolayisiyla arkadaglar bir bireyin hayatinda karsilikli
aciklik ve gliven, sikintilarin paylagilmasi ve catismalarla basa ¢ikmayr 6grenme gibi belirli
unsurlar1 icermektedir (Masruroh ve Rahmawati, 2020). Arkadaslik iliskilerinin insanlari
fiziksel ve ruhsal hastaliklara karsi koruma ya da hastalanildiginda daha g¢abuk iyilesme,
kisinin kendini mutlu ve hayattan daha memnun hissetmesine yardimci olma gibi birgok
faktdrii bulunmaktadir (Dunbar, 2015; Oudsia, 2011). Insanlarin tatmin edici arkadasliklari
varsa ve memnuniyet duygular1 yliksekse kaygilarinin azalmasinda 6nemli bir etkendir

(Stevig vd., 2021). Insanlarn arkadaslik iliskileri yasamlarinda karsilastiklar1 durumlara
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kaygili yaklagsmalarini azaltmasinda etken oldugu gibi (Canale vd., 2020), arkadashk
iligkisinin tatmin edici olmasi kisilerin hayatlarinda daha mutlu olmasin1 da saglamaktadir
(Demir vd., 2007). Arkadaslik iligkisinin kaliteli olmas1 kisilerin yasadigi sosyal kaygi
diizeyinin daha az olmasinda 6nemli bir unsur olmakla birlikte bunun tam tersi bir sekilde
yiiksek sosyal kaygi diizeyine sahip bireylerin arkadaglik iliskilerinde bozulmaya ise sebep
olmamaktadir (Rodebaugh vd. 2015). Ayrica insanlar kaygili veya stresli olduklarinda
arkadaslarindan alabildikleri destek de kaygilarinin azalmasinda onemli bir etkiye sahiptir
(Scott vd., 2021). Bu anlamda bireylerin psikolojik ve fiziksel sagliklarinin arkadaglariyla
kurduklar iliskilerinin niteligi ile de iliskili olmaktadir (Holt-Lunstad vd., 2015). Universite
yagaminin baslamasiyla 6grencilerin ruh saghigini etkileyebilecek problemler yasamasi goz
oniline alindiginda arkadaglarindan aldiklar1 sosyal destek de olumsuz ruh sagligi sonuglarini
en aza indirebilmektedir (Bouteyre, Maurel ve Bernaud, 2007). Bu anlamda iiniversite
ogrencilerinin arkadaslik iliskilerinin zamanla artmasi sorunlu davranislarinin azalmasinda da
dikkate deger bir unsur olmaktadir (Pittman ve Richmond, 2008). Dolayisiyla sosyal
iligkilerin ruh saglin1 korumada ve desteklemede 6nemli bir unsur oldugu diisiintildiigiinde
kisinin hi¢ arkadasi olmadigi icin yasadigi yalnizlik daha biiylik bir sorun olabilmektedir
(Green vd., 2002; Horigian vd., 2021). Ciinkii arkadaslar ihtiya¢ dogrultusunda insan disardan
gelebilecek tehlikelerden korunmada etken oldugu gibi manevi ve duygusal destek saglama

konusunda da etken olmaktadir (Dunbar, 2018).

Ozetle bireyler arkadaslariyla samimi ve igten iliskiler kurabilirlerse yasamdaki ¢esitli
olumsuz durumlara karsi kaygi hislerinin daha diisiik seviyelerde olmasinin miimkiin

olabilecegi diisiiniilebilir.
2.6. Tigili Arastirmalar

Bu boliimde arastirmanin bagimsiz ve bagimli degiskenleriyle ilgili yapilmis
caligmalar yer almaktadir. Oncelikle psikolojik esneklikle kayg arasindaki iliskilerin oldugu
aragtirmalara yer verilmistir. Daha sonra ise bagimsiz degiskenlerin psikolojik esneklikle
iliskisi olan arastirmalara yer verilmistir. Sonra sirasiyla bagimsiz degiskenlerin kaygiyla
iliskisini inceleyen calismalar aktarilmis en son olarak da pandemi donemlerinde kaygi ile
ilgili ¢aligmalara yurt iginde ve yurt diginda yapilan arastirmalar olarak biitiinsel bir sekilde

yer verilmistir.

Alanyazinda psikolojik esnekligin kaygi, depresyon gibi olumsuz ruh saghg ile
iliskisi 6zellikle yurtdisinda ¢ok fazla calisilan konular arasinda oldugu goriilmektedir. Ancak
yurticinde calismalarin daha ¢ok Meunier ve digerlerinin (2014) kabul ve eylem formu-II
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Olcegini Tiirkceye uyarlamasiyla basladigi sdylenebilir. Bu 6lgegin uyarlama calismasiyla
birlikte olumsuz ruh saglig1 faktorleriyle iliskilendirilmesi géz 6niinde bulundurularak buraya

aktarilmistir.

Meunier ve digerleri (2014) kabul ve eylem formu-II Tiirkce versiyonunun
psikometrik o6zelliklerini belirlemek amaciyla 291 {iniversite 6grencisi ile calismalarini
anksiyete, depresyon, diislince bastirma egilimleriyle iligskilendirmislerdir. Psikolojik katilikla
pozitif, psikolojik esneklikle negatif yonde anlamli iligki oldugunu bulmuslardir. Kabul ve
eylem formu-II 6lgegi Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan da gecerlik ve giivenirlik
caligmasi yapilmistir. Yavuz ve digerleri (2016) ise kabul ve eylem formu 6l¢egini klinik ve
klinik olmayan Orneklemler iizerinde gecerlik ve glivenirlik c¢alismalarimi yapmuslardir.
Meunier vd. (2014) gibi dlgegin 7 maddeden olusan Tiirk¢e formunun tek faktorlii bir yapiya
sahip oldugunu bulmuslardir. Olgekten alinan yiiksek puanlar depresyon, obsesif-kompulsif
bozukluk ve anksiyete ile pozitif yonde anlamli iliskinin dolayisiyla daha diisiik yasam
kalitesi puanlar1 ile iligskili oldugunu bulmuslardir. Ayrica bu o0lgekle degerlendirilen
psikolojik katilik seviyelerinin, olumsuz ruh saglig1 gostergelerinin diizeyini dlgmek i¢in hem
klinik olmayan Orneklemleri hem de klinik 6rneklemleri gecerli ve giivenilir bir sekilde

Ol¢iilebilecegi sonucuna ulagmisglardir.

Psikolojik esneklik kavrami psikolojik katilik ve kisiyi psikolojik katiliga siiriikleyen
yasantisal kagmmayla ilgili de caligmalar mevcuttur. Ornegin Fledderus, Bohlmeijer and
Pieterse (2010) calismalarinda yasantisal kaginmanin olumsuz basa c¢ikma stilleri kaygi,
depresyon ile pozitif ruh sagligi unsurlarindan duygusal, psikolojik ve sosyal iyiolus
arasindaki iligkiye aracilik etkisini aragtirmiglardir. Olumsuz basa ¢ikma stratejileri ile birlikte
hareket edildiginde yasantisal kacinma psikolojik 1yl olusun azalmasina, kaygi ve

depresyonun artmasina aracilik ettigi sonucuna ulagsmislardir.

Hayes, Orsillo ve Roemer (2010) yaygin anksiyete bozuklugunun kisinin diislinceleri
ve duygulariyla kaynasmasi ve yasantisal kacinma ile davranislarinda daha c¢ok kisitlama
yasamasina yonelik bir egilimle ortaya c¢ikmasi teorisine dayali olarak uygulamalar
gerceklestirmislerdir. Sadece bu unsurlart temel alarak bu degisim mekanizmalarina odakli
bireylere i¢sel deneyimlerin kabulii ve anlamli faaliyetlere katilim temali seanslarla
uygulanmigtir. Katilimeilar igsel deneyimleri kabul etmek ve degerli faaliyetlere katilmada
artis oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bu iki mekanizmadaki degisiklik kayginin azalmasina ve

yasam kalitelerinin artmasina olumlu bir etki yaptig1 sonucuna ulasmislardir.
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Psikolojik esneklikle kaygi arasindaki iligkilerin incelendigi caligmalardan, Masuda ve
Tully (2012) iiniversite dgrencilerinden olusan 6rneklemde bilissel farkindalik ve psikolojik
esnekligin psikolojik faktorler (depresyon, kaygi) ile iligkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda
psikolojik sikintilar genel saglik anketi ile 6l¢iilmiis, kisa semptom envanteriyle de anksiyete,
depresyon ve somatizasyon durumlar1 l¢iilmistiir. Kabul ve eylem 6lgegi-16 yiiksek puanlar
daha yiiksek psikolojik esnekligin gostergesi oldugu icin psikolojik esneklik ile biligsel
farkindalik arasinda pozitif yonde, tiim psikolojik sikint1 bi¢imleriyle psikolojik esneklik ve
bilissel farkindalik arasinda ise negatif yonde anlamli iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Ayrica Mahaffey ve digerleri (2013) yasantisal kaginma ile islevi olmayan diislincelerin
sosyal kaygiy1 ne 6l¢iide yordadigini arastirdiklar: ¢alismalarinda yasantisal kaginma ve iglevi
ile sosyal kaygi arasinda olumlu yonde anlamli iliskisi oldugu sonucuna ulagmislardir.
Hiyerarsik regresyon analizinde yasantisal kaginma kontrol edildikten sonra da islevi olmayan
diisiinceler sosyal kaygiyla iliskisi oldugunu ve anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna

ulagmislardir.

Bluett ve digerleri (2014) kabul ve eylem anketinin versiyonlarinin kullanilarak
Olciilen psikolojik katilik ile kaygi Olciimleri arasindaki iliskileri inceleyen meta-analiz
calismasinda psikolojik katilik ve kaygi puanlari arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulmuslardir. Tiim kaygi bozukluklarinin dahil edildigi ¢alismada ayrica siirekli ve durumluk
kaygi puanlart ve psikolojik katilik Slgtimleri arasinda yiiksek diizeyde iligski (.60) oldugu

sonucuna ulasmislardir.

Levin ve digerleri (2014) kabul ve kararlilik terapisinin psikolojik rahatsizliklar
iizerindeki etkiligini inceledikleri calismalarinda psikolojik rahatsizlik tanist almig 17 ile 20
yas araliginda olan {iniversite Ogrencileriyle kesitsel bir c¢alisma ger¢eklestirmislerdir.
Psikolojik katiligin anksiyete ve depresyon belirtileriyle iliskili oldugu sonucuna

ulagmuglardir.

Bu c¢alismalardan farkli olarak kisiyi psikolojik esneklige ulastiran alti asamadan
gozlemleyen benlikle psikolojik 1yi olus gibi kisinin olumlu ruh sagligini arttiracak Godbee ve
Kangas’in (2020) caligmas1 gosterilebilir. Godbee ve Kangas (2020) kabul ve kararlilik
terapisinde kisinin psikolojik esneklige ulagsmasini saglayan alti asamadan biri olan baglam
olarak benlik (gozlemleyen benlik) ile duygusal iyiolus arasindaki iliskiyi inceledikleri
derleme c¢alismasinda baglam olarak benligin duygusal 1yi olusu gerceklestirip
gerceklestiremeyecegini  degerlendirmeyi amaclamislardir. ACT temelli miidahalelerde

baglam olarak kendiligin kendi basma kullanimini destekleyen sinirli sayida kanit elde
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etmislerdir. Inceledikleri calismalardan yedi tanesi zayif deneysel desen, onbir calisma
kesitsel degerlendirmeleri igermistir. Korelasyonel tasarimlarin incelendigi alti ¢alismanin
sonuglarina gore gozlemleyen benlik ile psikolojik sikinti arasinda negatif iliskili oldugu
dolayisiyla sikintili yasamsal olaylar karsisinda perspektif almanin psikolojik iyi olus

iizerinde 6nemli bir yordayici etkisi oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Psikolojik esnekligin tiim asamalarmin dahil edildigi calismada ise Kroska, Roche,
Adamowicz ve Stegall (2020) pandemi ile ilgili yasanilan ruh saglig1 sikintilari ile psikolojik
esnekligin tiim asamalarini dahil ederek yaptiklari caligmada hiyerarsik regresyon analizleri,
demografik Ozelliklerin, pandemi ile 1ilgili olumsuzluklarin ve psikolojik esnekligin
unsurlarimin genel ve travma sirasinda sikinti ile iligkili olup olmadigini incelemislerdir. Elde
ettikleri sonuclara gore, pandemi ile ilgili olumsuzluklar ve genel ruh sagligi sikintilar ile
deneyime daha az aciklik ve daha az davranigsal farkindalik ile 6nemli ol¢iide iliskili
oldugunu gostermistir. Ayrica pandemi ile ilgili daha fazla sikinti, deneyime daha az agiklik,
daha az davranmigsal farkindalik ve daha az degerli eylem, travma sirasinda sikintidan

uzaklagma egilimi ile daha fazla iliskili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Pakenham ve digerleri (2020) COVID-19 pandemisinin ruh saghigi iizerindeki
etkilerini inceledikleri arastirmalarinda psikolojik esnekligin alt1 terapotik — siirecini
aragtirmaya dahil etmislerdir. Caligmalarinda psikolojik esnekligin kaygiyr azalttigi sonucuna
ulagmislardir. Alt1 siiregten dordii gozlemleyen benlik, biligsel ayrisma, degerler ve kararli

eylem COVID-19’un ruh saglig1 tizerindeki zararl etkilerini azalttig1 sonucuna ulagmislardir.

Secer, Ulas ve Karaman-Ozlii (2020) saglik calisanlari arasinda yaptiklar ¢alismada
COVID-19 korkusu ile anksiyete, stres ve depresyon arasindaki iliskiye yasantisal kaginmanin
ve psikolojik dayanikliligin aracilik etkisini inceledikleri ¢alismalarinda COVID-19 salgininin
psikolojik faktorlerle dogrudan iligkisinin oldugunu c¢alismaya aracilar dahil edildiginde ise
COVID-19 korkusu ve psikolojik faktorler arasindaki iliskiye yasantisal kaginmanin ve
psikolojik dayanikliligin tam aracilik etti§ini bulmuslardir. Saglik calisanlarinin yasadiklari
korku yasantisal kacinmay: arttirmis ve ruh sagligi problemlerinin daha fazla olmasina etki
ettigi sonucuna ulagmislardir. Yiiksek diizeyde yasantisal kaginma diisiik psikolojik esneklikle
iliskili olarak saglik c¢alisanlarimin ruh sagliginin  bozulmasma etki edebilecegini

belirtmislerdir.

Psikolojik esneklikle ilgili diger bir calismada ise psikolojik esnekligin asamalarindan
biri olan degerler bagimli degisken olarak arastirmaya dahil edilmistir. Toprak, Aricak ve
Yavuz (2020) tip fakiiltesi 5. smuf Ogrencileriyle gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda
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tikenmiglik derecesi, psikolojik esneklik ve degerler arasindaki iliskileri incelemisler.
Tiikenmislik 6lgeginin duygusal tiikkenme, duyarsizlagsma ve diisiik yetkinlik seklinde {i¢ alt
alan1 bulunmaktadir. Degerler 6lgeginin de dokuz alt boyutu, toplumsal deger, kariyer degeri,
entelektiiel deger, maneviyat, materyalist deger, insan onuru, romantik deger, ozgirlik,
flitiivvettir (algakgoniilliiliik). Sonug olarak Entelektiiel degerler ile diisiik yetkinlik arasinda
anlamli iligki oldugu sonucuna ulasmislardir. Kisi hayatinda entellektiielligi bir deger olarak
aldiginda yetkinlik tiikenmisliginin azaldig1 ve ayrica psikolojik esneklik diizeyleri azaldik¢a

ve yeterlik algis1 azaldik¢a duygusal tiikenmelerin arttig1 sonucuna ulagmiglardir.

Psikolojik esneklikteki degerlerin araci degisken olarak alinmasi Aydin ve Aydin
(2021) galismasinda goriilmektedir. Aydin ve Aydin (2021) iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik ve psikolojik esneklik arasindaki iligkide degerlerin araci roliinii incelemek
amactyla model onermislerdir. Yapisal esitlik modellemesi kullanarak test ettikleri modelde
bilin¢li farkindalik hem degerlerin hem de psikolojik esnekligin/psikolojik katiligin
yordayicisi olarak degerler ise araci degisken olarak yerlestirilmistir. Degerlerin aracilik rolii
analiz edilmeden once bilingli farkindaligin psikolojik katilik iizerindeki rolii test edilmis ve
bilingli farkindalik psikolojik katiligi negatif yonde anlamli olarak yordadigi sonucuna
ulagmislardir. Aracilik analizi sonucunda bilingli farkindalik ile psikolojik katilik arasindaki
yol anlamsiz hale gelerek bilingli farkindalik ve psikolojik katilik arasindaki iliskide degerler
tam aracilik etmistir. Farkindalikla yapilan bir eylem segilen degerler dogrultusunda
gerceklestirildiginde psikolojik esnekligin saglanabilecegine yonelik elde edilen bu bulgu ile
kabul ve kararlilik terapisinin psikolojik esneklik modelindeki degerlerin acikliga

kavusturulmasinin anlamli bir yagsam olusturmadaki 6nemi vurgulanmustir.

Psikolojik esnekligi bagimsiz degisken olarak calisan McCraken ve digerleri (2021),
COVID-19 siirecinin zararh etkilerini azaltabilecek psikolojik dayamiklilik faktorleri olarak
psikolojik esneklik ve cesaretin kaygi, depresyon ve uyku bozuklugu ile iligkilerini
inceledikleri ¢alismalarinda psikolojik esnekligin ve cesaretin anksiyete, depresyon ve uyku
bozuklugu ile negatif iliski oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayrica ¢aligmalarin1 yaptiklari
stire zarfinda 1102 katilimcidan depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklarindan herhangi

birinin %45,6 diizeyinde oldugunu bildirmislerdir.

Psikolojik esnekligin kaygi ve depresyon gibi olumsuz ruh sagligi problemlerinin
azalmasindaki etkiligi ise Coto-Lesmes ve digerleri (2020) kabul ve kararlilik terapisinin
kaygi ve depresyon tedavilerinde yararliligini ortaya koymak amacgli yaptiklart metaanaliz

caligmasinda, gruplarin kaygi ve depresyon seviyelerindeki azalmada anlamli bir fark olup
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olmadigini degerlendirmislerdir. Kabul ve kararlilik terapisinin anksiyete ve depresyon
tedavisinde kullanilabilirligi ile ilgili yaymlanmis ¢alismalari incelemeyi amaglamiglar. 2018-
2019 yillar1 arasinda yapilan c¢alismalart taramislar ve on bes makaleleri incelemeleri
sonucunda kabul ve kararlilik terapisine dayali miidahale programina katilan danisanlar,
tedavi almayan kontrol gruplarindaki danisanlara gore daha iyi duygusal durum ve daha fazla

psikolojik esneklik gosterdiklerini tespit etmislerdir.

Psikolojik esneklik ile yasam doyumu, benlik saygist ve iyimserligin temelinde yer
alan gizli bir boyut olan olumlu yonelimin iliskisinin incelendigi ¢alismalara 6rnek olarak
yasam doyumuyla paralel bir kavram olan yasamin anlami ile psikolojik esneklik iliskisi
Seyrek ve Ersanli'nin (2017) c¢alismasi ornek gosterilebilir. Seyrek ve Ersanli (2017)
iniversite Ogrencileriyle gerceklestirmis olduklar1 calismalarinda yasamin anlami ile
psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Katilimcilarin kendilerini mutlu,
kismen mutlu ve mutsuz hissetmelerine ve genelde hayatta bir amacit olup olmamasina gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemeyi amaglamislardir. Universite 6grencilerinin yasamlari
ve psikolojik esneklik diizeyleri, psikolojik esneklik diizeyleriyle algiladiklart mutluluk,
hayatin anlami1 ve psikolojik esneklik diizeyleri ile yasamlarinda bir amaca sahip olma
diizeyleri arasinda anlaml farklilik gdsterip gostermedigini aragtirmislardir. Anlam arayisi ile
psikolojik esneklik arasinda negatif ancak yasamin anlami ile pozitif iliski bulunmustur.
Universite 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin algilanan mutluluk diizeylerine
gore anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica psikolojik esneklik puani yiiksek olan
iiniversite Ogrencileri yasamlarinda hedefleri oldugu, psikolojik esneklik puanlart diisiik

olanlar ise net bir hedefi olmadig1 sonucuna ulagmiglardir.

Benlik saygisi ile yeme bozuklugu arasindaki iliskide psikolojik katiligin araci roliiniin
incelendigi yakin zamanli bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Kushiou, Loutsiou ve Karekla
(2021) kesitsel bir ¢aligmay1 ergenler lizerinde yeme bozuklugu, benlik saygisi ve psikolojik
katilik arasindaki iliskileri degerlendirmek icin korelasyonel ve aracilik analizi yapmiglardir.
Aracilik analizleri sonucunda psikolojik katiligin kismi araci rolii oldugu sonucuna

ulagmiglardir.

Olumlu yénelim iyimserlik kavramimin da altinda yatan gizli bir boyuttur. Iyimserlik
ve psikolojik esnekligin birlikte araci olarak yerlestirilen modeller de alan yazin da mevcuttur.
Ornegin Arslan vd., (2021) iyimserlik-kétiimserlik ve psikolojik katiligin koronaviriis stresi
ile psikolojik sorunlar arasindaki iliskide aracilik etkisini inceledikleri calismalarini yas

ortalamasi 23.30 olan geng yetiskinler arasinda gergeklestirmislerdir. Bir arabuluculuk modeli
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olarak gerceklestirdikleri ¢alismalarinda koronaviriis stresi yetiskinler arasinda iyimserlik-
kotiimserlik, psikolojik katilik ve psikolojik sorunlar iizerinde onemli bir etkiye sahip
oldugunu, iyimserlik-kotiimserlik ve psikolojik katiligin aracilik ettigi sonucuna ulasmislardir.
Benzer bir ¢alisma Arslan ve Allen (2022) tarafindan gerceklestirilmistir. Arslan ve Allen
(2022) arastirmalarini iiniversite 08rencisiyle gerceklestirmislerdir. Psikolojik esneklik ve
yagamin anlami araci degisken koronaviriis stresi bagimsiz ve 6znel iyi olus ise bagiml
degisken olarak belirlenen modelde koronaviriis stresi, hayatin anlami, psikolojik esneklik ve
Oznel 1yi olus arasindaki iligkileri incelemislerdir. Yasamin anlami psikolojik esneklik ve iyi
olus arasindaki iliskiye aracilik ettigini, psikolojik esnekligin koronaviriis stresi ve iyi olus
arasindaki iligkiye aracilik ettigini ayn1 zamanda psikolojik esneklik korona viriis stresi ve

hayatin anlami arasindaki iliskiye de aracilik ettigi sonucuna ulasmislardir.

Ferreira vd. (2021) Portekiz’de COVID-19’un basladig1 ilk zamanlarda insanlarin
stresle nasil basa ¢iktiklarini ayrica pozitif olmanin, yasantisal kaginmanin ve basa ¢ikma
stratejilerinin psikolojik sikinti ve psikolojik iyi olus arasindaki roliinii inceledikleri
caligmalarint yetigkin katilimcilar ile gergeklestirmislerdir. Yasantisal ka¢inmanin kaygi,
depresyon, yalnizlik ve stres gibi olumsuz ruh saglig: faktorlerini yordadigini, pozitifligin ise
psikolojik iyi olusu ve daha diisiik seviyelerdeki kaygi diizeyini yordadigini bulmuslardir.
yasantisal kagimmanin bireylerin psikolojik sikintilar1 iizerindeki kritik roliinii ve olumlu

yasam yoneliminin gelismesine yonelik katkilarinin 6nemli oldugunu belirtmislerdir.

Cok boyutlu miikemmeliyet¢ilik ve miikemmeliyetci diisiincelerle ilgili ¢aligmalar
incelendiginde psikolojik esnekligin aracilik ettigi ¢aligmalarda yine psikolojik katiligin
unsurlar olarak ya da dogrudan psikolojik katilik olarak incelendigi goriilmektedir. Ornegin
Santanello ve Gardner (2007) ¢ok boyutlu miikemmeliyetciligi incelemislerdir. Santanello ve
Gardner (2007) olumsuz miikemmeliyetcilik ve kaygi arasindaki iliskide yasantisal
kaginmanin roliinii incelemisler. Universite 6grencileriyle gerceklestirdikleri ¢alismalarinda
olumsuz mitkemmeliyetcilik ve yasantisal kaginmanin kaygi ile anlamli iligkisi oldugunu ve
yasantisal kaginmanin olumsuz miikemmeliyetcilik ve kaygi arasindaki iliskide kismi araci

rolii oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Moroz ve Dunkley (2015) meslek sahibi katilimcilarla yaptiklar1 ¢aligmalarinda
kendini elestiren miikemmeliyetcilikle depresif semptomlar arasindaki iliskide benlik
saygisinin ve yasantisal kaginmanin aracilik iligkisini arastirmiglardir. Kendini elestiren

milkemmeliyetcilik ile depresif semptomlar arasindaki iliskide yasantisal ka¢inmanin tam
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aracilik ettigini ancak yasantisal kacinmanin benlik saygisi ile depresif belirtiler arasindaki

iliskiye aracilik etmedigi sonucuna ulagmislardir.

Aydin (2017) ruminasyon, kendini affetme, miikemmeliyet¢i diisiinceler ve bilissel
ayrismanin biligsel test kaygisini psikolojik katiligin dolayli etkisiyle ne 6l¢iide yordadigini
inceledigi ¢alismasinda kendini affetme degiskeni biligsel test kaygisint dogrudan ve dolayh
olarak yordamamis ancak psikolojik esneklikle dogrudan iligkili oldugu sonucuna ulagmstir.
Ruminasyon, miikemmeliyet¢i diisiinceler ve biligsel ayrigma psikolojik esnekligin dolayli

etkisi yoluyla biligsel test kaygisini yordamis oldugu sonucuna ulagmastir.

Moroz ve Dunkley (2019) yetiskinlerden olusan katilimcidan olusan arastirmalarini {i¢
zamanda boylamsal olarak yiiriitmiigler. Birinci veriler ile ikinci veriler arasinda bir y1l ikinci
veriler ile Ugilincli veriler arasinda ise iki yil vardir. Arastirmadaki amagclari arastirmaya
katilan katilmcilarin kendine yonelik miikemmeliyet¢ilik, yasantisal kacinma ve anksiyete
belirtileri arasindaki boylamsal iligkileri incelemektir. Capraz gecikmeli yontem kullandiklar
arastirmalarinda yasantisal kaginmanm, 2 yillik bir siire boyunca kendine ydnelik
milkemmeliyetcilik ile hem depresyon hem de anksiyete belirtileri arasindaki iligkiye aracilik

ettigini ve birinci zamandaki depresyon etkilerini kontrol ettigi sonucuna ulagmislardir.

Bu calismalardan farkli olarak kabul ve kararlilik terapisinin klinik miitkemmeliyetciler
tizerindeki etkiliginin inceledigi ¢alismada Ong vd. (2019) kabul ve kararlilik terapisine
dayali psikoegitim programinin klinik miikemmeliyetci oldugu tespit edilen 53 katilicimciya
10 hafta uygulanmasi ve 14 hafta sonra izleme ¢aligmalarindan sonra 39 katilimci anketleri
doldurmus, psikolojik katilik ve 6z-sefkatle miikemmeliyetcilik diizeyleri arasindaki iligki
yapisal esitlik modeliyle analiz edilmistir. Hatalarla ilgili endise, eylemlerden siiphe duyma,
kisisel standartlar, yasam kalitesi, semptomlara yonelik sikintilar1 ve islevsel bozulmayi
iceren degiskenlerle yapilan c¢alismada kisisel standartlar ve yasam kalitesi arasindaki iligki
haricinde 0z-sefkat bagka hicbir degisken arasinda aracilik etmezken psikolojik katilik
seviyelerinde diisiik olan katilimcilar yasam kalitelerinde daha biiyiik artis, psikolojik
esnekligin yiiksek olmasi ise semptom sikintilarinin ve islevsel bozulmalarin daha azaldigim

gostermistir.

Arastirmanin bagimsiz degiskenlerinin kaygiyla dogrudan iliskilerin arastirildig:
caligmalara bakildiginda, Haar ve digerleri (2014) kiiltiirleraras1 yaptiklar1 ¢aligmalarinda
1416 katilimcidan olusan 6rneklem grupta is-yasam dengesi ile is memnuniyeti, yasam
doyumu, kaygi ve depresyon arasindaki iliskileri inceledikleri c¢alismalarinda is yasam
dengesi ile kayg1 ve depresyon arasinda negatif yonde anlamli iliski bulmuslardir.
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Yasam dengesinin alt alam1 olan arkadashk ve kaygi mevcut arastirmanin
ornekleminden farkli bir 6rneklem grup iizerinde Wood, Bukowski ve Santo (2017) ergenlerle
yaptiklari ¢caligmada arkadasligin kaygiyr azaltma iizerinde etkisi oldugunu bunun yakinliktan
ziyade giivenligin acgikladigr sonucuna ulasmislardir. Bir diger ¢alisma ise Qudsia (2011)
iiniversite 0grencileri ile yaptig1 ¢alismada yakin arkadaslik derecesinin benlik saygisi, yasam
doyumu ve kaygi ile iliskisini inceledigi calismada arkadaslariyla yakin iligkiler kuran
ogrencilerin yasam memnuniyetleri ve benlik saygis1 pozitif anlamli bir iligskinin oldugunu;
kaygi ile negatif yonde anlamli iliskinin oldugunu sonucuna ulagmistir. Mevcut aragtirmanin
bagimli degiskeninden farkli olarak Demir, Ozdemir ve Weitekamp (2007) arkadaslik
iligkilerinin kalitesi ve mutluluk arasindaki iligkide tatmin ihtiyacinin aracilik etkisini
inceledikleri c¢aligmalarinda degiskenler arasinda olumlu yonde anlamli iliskinin oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Yine arkadaslik ile mutluluk arasindaki iliskilerin incelendigi bir
baska calismada ise arkadaslik kalitesi ve 6znel mutluluk arasindaki iliskide 6znel zindeligin
aracilik rollinli inceledikleri ¢alismalarinda 6znel mutluluk ve 6znel zindeligin arkadaslik
kalitesini olumlu yonde anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasmislardir (Akin ve Akin,

2015).

Farkli yas gruplariyla calisilan bir bagka arastirmada ise ergenlik dncesi donemde
kaygiy1 azaltmada arkadaslikta gliven duygusunun kayginin azalmasiyla iliskisi oldugunu 380
on ergen lizerinde yaptiklar ¢alismada ulasmislardir (Wood, Bukowski ve Santo, 2017). Bir
baska calisma ise sadece kadinlar {izerinde ger¢eklestirilmistir. Olumsuz yasam olaylarindan
sonra kurulan arkadasliklarin ruh sagligi {izerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada
arkadaglik iliskinin ruh saglig1 agisindan 6nemli oldugu sosyalligi arttigin1 gostermektedir.
Ancak arastirma, arkadasliklar arasinda kurallarin ve yaptirnmlarin olmasi dolayisiyla
kadinlarin yagamlarinda 6nemli bir stres faktorii oldugunu da vurgulamaktadir (Glover ve
Parry, 2008). Bununla birlikte arkadaslik ile kaygi arasindaki iliskilerin incelendigi yakin
zamandaki arastirmalar daha ¢ok sosyal kaygiya deginmektedir (Elmer vd., 2020; Scott vd.,
2021).

Yasam dengesinin alt boyutlarindan olumlu yonelim ve iligkili degiskenlerin kaygi ve
benzeri olumsuz ruh sagligi ile iliskili ¢alismalardan Fernandez-Gonzalez, Gonzalez-
Hernandez ve Trianes-Torres (2015) psikoloji boliimiinde okuyan 6grencilerin akademik
stress yasamalarinda iyimser olmalarinin, benlik saygisina sahip olmalarinin ve sosyal destek
sistemlerinin ne derece iligkili oldugunu arastirmiglardir. Sosyal destek sistemi arkadaslik

iliskilerindeki yardimlagma, bilgi aligverisi yapma gibi unsurlar1 icermektedir. Sosyal destek
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sistemlerinin diger degiskenler gibi stress yasamalarinin azalmasinda onemli bir etkiye sahip
oldugu sonucuna ulagmislardir. Chang ve digerleri (2017) {liniversite 6grencileriyle yaptiklar
caligmada iyimserlik ve umudun diisiik depresif belirtiler ve intihar diisiincesinin anlamli birer
yordayicilar1 olduklart sonucuna ulasmislardir. Bu c¢alismayla dolayli olarak paralellik
gosteren bir baska ¢alismada iyimserlik ile minnettarhi§in kaygi ve memnuniyet arasindaki
iligkileri inceleyen Biber, Melton ve Czec (2020) COVID-19’un olumsuz etkileri dolayisiyla
egitimin sekil degistirmesine iyimser yaklasan Ogrencilerin daha diisiik diizeyde kaygi

bildirdikleri sonucuna ulasmislardir.

Olumlu yonelim ile ilgili farkli bir 6rneklem {iizerinde ve bagimsiz degisken olarak
alindig1 baska bir ¢alisma Alessandri ve digerlerine (2015) aittir. Meslek sahibi insanlarla
gerceklestirdikleri ¢alismalarinda olumlu yonelim ile is performansi arasindaki iligkide
ozyeterlik inancinin ve ise baghiligin aracilik etkisini incelemisler. Olumlu yonelimin hem is
performansi lizerinde hem de ise baglilik araciliyla is performansini etkiledigi, dzyeterlik
inanc1 yiiksek oldugunda is performansi lizerinde dogrudan etki ettigi sonucuna ulagmiglardir

(Alessandri vd., 2015).

Bu calismayla paralel bir sekilde olumlu yonelimin diger bir gizli boyutu olan benlik
saygist ile ilgili olarak da Fatima ve digerleri (2017) Pakistan’da yaptiklar1 ¢aligmalarinda
benlik saygist ile sosyal kaygi arasindaki iligkileri inceledikleri c¢aligmalarinda benlik
saygisinin sosyal kaygiyr olumsuz yonde anlamli olarak yordadigi sonucuna ulagmiglardir.
Yine Cin’de yapilan bagka bir arastirmada da yiiksek benlik saygisinin daha diisiik sosyal
kaygimin gostergesi oldugu sonucuna ulasmislardir (Tan vd., 2016). Baumeister ve digerleri
(2003) ise benlik saygisi diizeylerinin kisiler arasi iligkiler, yeme bozuklugu, depresyon,
kaygi, yasam doyumu ve mutluluk gibi c¢esitli degiskenlerle iligkisini arastirdiklari derleme
caligmasinda aragtirmalardan elde ettikleri sonuglar1 degerlendirdiklerinde benlik saygisi
diizeylerinin bir Ol¢lide mutluluk disinda hicbir seyin giiglii bir yordayicis1 olmadigini
belirlemislerdir. Ozellikle benlik saygisinin tek basina strese veya depresyona girmenin dniine
engel olmadigini belirtmislerdir. Yapilan arastirmalara gore benlik saygisi diizeyi karamsar ve

kendini suglayan diigiince tarziyla birlesince depresyona etki edebilecegini ifade etmislerdir.

Jin ve Marc-Dewale (2018) pozitif oryantasyon ile algilanan sosyal destegin yabanci
dil Ogrenenlerin kaygilar1 arasindaki iliskileri inceledikleri c¢alismalarinda {iniversite
ogrencileri 6rneklem grubu olusturmustur. Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina
gore olumlu yonelim yabanci dil kaygisinit olumsuz yonde anlamli olarak yordamistir. Ancak

modele algilanan sosyal destek yerlestirildiginde anlamli olmaktan ¢ikti§1i sonucuna
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ulasmislardir. Ogrencilerin yabanci dil grenmeye yonelik kaygilarinda olumlu bakis acisinin
daha 6nemli oldugu 6zellikle yasi daha biiyiikk 6grencilerin 6gretmen veya arkadaslarindan

sosyal destegine daha az ihtiya¢ duyduklarin1 tespit etmislerdir.

Karaman ve Sar1 (2020) yasam doyumu, depresyon ve sosyal destek gibi psikolojik
faktorler ile aile yapisi ve ebeveynlerin egitim diizeyi gibi ailesel faktorlerin {iniversite
ogrencilerinin olumlu yonelimlerini (pozitif oryantasyon) ne derece yordadigini inceledikleri
caligmalarinda psikolojik faktorler olarak yasam doyumu, algilanan sosyal destegin ve
depresyonun, ailesel faktorler olarak da ailenin biiylikliigli ve yapisinin olumlu yonelimi
onemli dl¢iide yordadigini arastirmislardir. Kisinin kisisel ve ailevi 6zelliklerinin yasamlarina
yonelik olumlu bakis agisini etkiledigi sonucuna ulasmislardir. Psikolojik faktorlerden ise
yasam doyumu en giiclii yordayici olarak bulunmustur. Universite grencilerinin algiladiklari
sosyal destek ise olumlu yonelimin ikinci 6nemli yordayicist olarak bulunmustur. Depresyon
ise olumlu yo6nelimi yordayan diger bir psikolojik faktor olarak etkisi, yasam doyumu ve
sosyal destekten daha az bulunmustur. Ayrica, sonuglar depresyonun olumlu yonelimi

olumsuz etkiledigini de ortaya koymustur.

Olumlu yonelim ile iligkili bir kavram olan iyimserligin aracilik ettigi calismada Geng
ve Arslan (2021) iiniversite 6grencileri arasinda gerceklestirdikleri calismalarina koronaviriis
stresi ile 0znel iyi olug arasindaki iliskide iyimserlik ve umudun araci roliinii incelemeyi
amaglamistir. Calismanin sonuglarina gore, koronaviriis stresinin tiniversite dgrencilerinin
umut ve iyimserlik duygusuyla negatif iligkili oldugunu gostermistir. Ayrica, koronaviriis
stresi, iyimserlik ve umut yoluyla 6znel iyi olus ilizerinde dolayl bir etkiye sahip oldugunu
dolayisiyla iyimserlik ve umudun, pandemi sirasinda stresin saglik {izerindeki olumsuz
etkilerini hafifletmistir. Bu sonuclar, koronaviriis nedeniyle stres diizeyi yiiksek olan geng
yetigkinlerin daha diislik iyimserlik ve umut sahibi oldugunu ve bunun da daha az 6znel iyi

olusa sahip oldugunu gostermistir.

Olumlu yoénelim pozitiflik hayata olumlu bakmak seklinde ifade edilmektedir.
Pozitiflik degiskeni kullanilarak yapilan calismada pozitifligin koronaviriis stresi ile 6liim
kaygis1 ve mutluluk arasindaki aracilik iliskisinin arastirildigir goriilmektedir. Yildirim ve
Giler (2021) yas ortalamas1 38.64 olan 3109 katilimciyla gerceklestirdikleri ¢aligsmalarinda
pozitifligin coronaviriis stresiyle mutluluk arasinda kismi 6liim anksiyetesi ile tam araci rolii

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Sprung ve Rogers (2020) is-yasam dengesinin iiniversite dgrencilerinde kaygi ve
depresif belirtiler ile iligkisini inceledikleri ¢aligmalarinda 6grencilerin algiladiklar: stres,
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genel kaygi ve depresif belirtiler ile is-yasam dengesi arasinda olumsuz yonde anlamli iligki
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Ayrica algilanan stresin is-yasam dengesi ile kaygi arasindaki
iligkiye ve is-yasam dengesi ile depresif belirtiler arasindaki iligkiye tam araci rolii oldugunu
tespit etmislerdir.

Miikemmeliyetcilik ve miikemmeliyet¢i diisiinceler ile kaygi arasindaki iligkilerin
incelendigi erken donem caligmalara bakildiginda Christensen, Danko ve Johnson (1993)
sosyal olarak 6n goriilen miikemmeliyet¢ilik ile kendine yonelik miikemmeliyetciligin bir
arada stirekli kaygiy1 ne dl¢iide yordadigini arastirmislardir. Milkemmeliyetcilik ve siirekli ve
durumluk kaygi arasinda anlamli bir iligki bulmuslardir. Benzer sekilde Frost ve DiBartolo
(2002) miikemmeliyetgilik ile kaygt arasinda olumlu yonde anlaml bir iligki oldugu sonucuna
ulagmislardir.

Alden, Bieling ve Wallace (1994) kisileraras: iligkilerde sosyal kaygisi olan ve kaginan
kisilik bozukluguna sahip bireylerin oldugu doért deney grubunda sosyal ve kendine yonelik
milkemmeliyet¢ileri 6z diizenlemenin standart, belirleyici 6z diizenleme ve 6zyeterlik olarak
lic yoniinii de ¢alismaya dahil ederek aralarindaki iliskileri analiz etmiglerdir. Aragtirmanin
bagimsiz degiskenlerini sosyal olarak Ongoriilen miikemmeliyet¢ilik, kendine yonelik
miikemmeliyetcilik, kisisel standartlar, baskalarinin standartlari, 6zyeterlik, 6zdegerlendirme
sikligi, kisisel standartlarin 6nemi ve sosyal standartlarin 6nemi olusturmustur. Bagimli
degiskenleri ise kaygi ve depresyondur. Arastirmanin sonuglarina gore standart belirleme
miikkemmeliyet¢i diisiinme ile kaygi ve depreson arasindaki iligkiye aracilik etmemistir.
Sosyal olarak Ongoriilen miikkemmeliyetgilik, kendini degerlendirme ile ilgili biligsel
stireglerle, kendine yonelik miitkemmeliyetgilik, kisinin yetenegini asan hedefler belirlemesi
ve hedeflere ulasmanin 6nemi ile ve her iki tiir miikemmeliyetciligin de kaygi ve depresyonla
iliskisine 6z yeterlilik aracilik ettigi sonucuna ulagsmislardir.

Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel (2002) miikemmeliyetcilik ile kaygi ve depresyon
arasinda otomatik diisiinceler ve ruminasyonun aracilik iliskisini arastirmislardir.
Arastirmanin 0rneklemini 65 0Ogrenci olusturmustur. Cok boyutlu miikemmeliyetciligin
boyutlarindan sosyal olarak ongoriilen miikemmeliyetcilik, kendine yonelik ve bagkalarina
yonelik miikemmeliyetcilik olarak ayri ayri analiz etmigler ve miikemmeliyet¢iligin genel
olarak belirgin bir biligsel yonii oldugunu ve ruminasyon deneyiminin kaygi ve depresyon ile

yiiksek diizeyde iligkili oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Flett, Green ve Hewitt (2004) 177 tniversite 6grencisinden olusan 6rneklemde ¢ok

boyutlu miikemmeliyet¢ilik ile kaygi arasindaki iliskilerini incelemisler bununla birlikte
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milkemmeliyetciligi sadece kendine yonelik, baskalarina yonelik ve sosyal olarak belirlenmis
miikkemmeliyet¢ilik olarak degil, ayn1 zamanda mikemmeliyet¢ilik biligleri ve
milkemmeliyet¢i benlik bakimindan da arastirmislardir. Kaygiyla mitkemmeliyetgilik bilisleri
ve sosyal olarak ongoriilen miikemmeliyet¢ilik arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliski oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Egan, Wade ve Shafran (2011) miikemmeliyet¢iligin bir¢ok
psikolojik bozuklugu tetikleyen tanisal bir siire¢ oldugu goriisiinii desteklemek {iizere
yaptiklari ¢alismalarinda kaygi bozuklugu gibi bir¢ok ruhsal belirtiye kaynaklik eden faktoriin

milkemmeliyetcilik oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Pirbaglou ve digerleri (2013) ise yaptiklar1 ¢alismada miikemmeliyet¢i biligler ile
depresif ve kaygi belirtileri arasindaki iliskiye olumsuz otomatik diisiincelerin ve kaygi
duyarliligmin aracilik ettiginin varsayildigi bir modeli degerlendirmislerdir. Kanada’da
iiniversite 0grencileriyle yaptiklar1 ¢aligmada aracilik analizi miikemmeliyet¢i bilisler, kaygi
belirtileri ve depresif sikint1 arasindaki iliskiye aracilik etmede kaygi duyarlilifinin ve
olumsuz otomatik diislincelerin rolii oldugunu ayrica bu 6grencilerin yaklasik %33 iiniin

yiiksek diizeyde kaygi belirtisi gosterdigi sonucuna ulagsmislardir.

Noble, Ashby ve Gnilka (2014) ¢ok boyutlu miikkemmeliyet¢ilik ile depresyon
arasindaki iliskide basa ¢ikma stratejilerinin araci roliinii incelemiglerdir. Olumlu (Uyumlu),
olumsuz (uyumsuz) ve milkkemmeliyet¢i olmayan iiniversite 6grencilerinin hem olumlu hem
olumsuz mitkemmeliyetcilik 6zellikleri ile aract degiskenler olarak basa ¢ikma stratejilerinden
gorevlerde aktif yer alma ve kaginan basa ¢ikma olarak belirlemislerdir. Olumlu ve olumsuz
miikemmeliyet¢iligin ikisinde de kaginan basa ¢ikma depresyon ile iliskisinde aracilik ettigi
dolayisiyla kagmnan basa c¢ikma stratejisini kullanan olumlu ve olumsuz miikkemmeliyetci

ogrencilerin her ikisinde de depresyon seviyelerinde artis oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Limburg, Watson, Hagger ve Egan (2017) miikemmeliyetciligin miikemmeliyet¢i
kaygilar ve milkemmeliyet¢i ¢abalar olmak {izere iki ana boyutunun psikopatoloji arasindaki
iliskileri inceledikleri metaanaliz calismasinda her iki boyutunda kaygi, depresyon, yeme
bozuklugu gibi cesitli psikolojik durumlar arasinda iligkili oldugu sonucuna ulasmislardir.
Ayrica milkemmeliyetc¢i ¢abalarin klinik olmayan 6rneklemlerde miikemmeliyet¢i kaygiyla da

iligkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Miikemmeliyetcilikle ilgili yakin tarihte yapilan ¢aligmalara bakildiginda Aydemir ve
Bayram Arhi (2020) yaptiklar1 g¢alismada {niversite Ogrencilerinin miikemmeliyetcilik

algilarinin stres ve benlik saygisi ile iliskilerini incelemislerdir. Universite &grencileriyle
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yaptiklar1 caligmada miikemmeliyetgiligin algilanan stres iizerinde olumlu yonde, benlik

saygisi lizerinde olumsuz yonde anlamli bir iligki bulmuslardir.

Flett ve Hewitt (2020) miikkemmeliyetgilik diizeyi yliksek olan bireylerin strese karsi
daha tepkisel olduklarini, daha az direngli olduklar1 ve pandemi 6ncesi daha yliksek diizeyde
depresyon ve kaygi bildirme egiliminde olduklarinda, mitkemmeliyet¢ilik, pandemi sirasinda

daha fazla psikolojik sikintiyla iliskilendirilmistir.

Benzer sekilde Molnar ve digerleri (2021) miikemmeliyetci bilislerin pandemi Oncesi
ve sonrast kaygiyr ne Olclide yordadigini arastirdiklar1 iki dalgali ¢apraz gecikmeli
caligmalarinda pandemi siirecinde miikemmeliyet¢i bilislerin azaldigini kayginin arttigini ve
depresyonun belirtilerinin degismedigini gostermistir. Yine pandemi 6ncesi mitkemmeliyetci
biliglerin, pandemi Oncesi anksiyete ve depresif belirtileri analize dahil edildikten sonra
pandemi sirasinda daha yiiksek diizeyde anksiyete belirtileri oldugu sonucuna ulagmislardir.
Yiiksek diizeyde miikemmeliyetcilige sahip bireylerin pandemi sirasinda anksiyeteye daha

duyarli olduklart sonucuna ulagilmistir.

Pereira ve digerleri (2021) COVID-19 pandemisi sirasinda kaygi, depresyon, stres
gibi psikolojik faktorlerde miikemmeliyetciligin roliinii analiz etmek ve buna COVID-19
korkusu ve tekrarlayan olumsuz diisiincelerin aracilik edip etmedigini test etmek amach
gerceklestirdikleri calismada, miikkemmeliyetgiligin boyutlart kendini elestiren, kat1 ve narsist
miikemmeliyetciliktir. COVID-19 korkusunu, tekrarlayan olumsuz diislinceler ve kaygi,
depresyon ve stres durumlarimi degerlendirmislerdir. Ug miikemmeliyetcilik boyutu da
olumsuz tekrarlayan diisiinceler, COVID-19 korkusu ve kaygi, depresyon ve stress ile iligkili
bulunmustur. Kendini elestiren miikkemmeliyetgiligin kaygi, depresyon ve stress tizerindeki
etkisine COVID-19 korkusu ve tekrarlayan olumsuz diisiinceler kismi, kati ve narsisistik
mitkemmeliyetcilige ise COVID-19 korkusu ve tekrarlayan olumsuz diisiinceler tam aracilik
ettigi sonucuna ulagmislardir.

Miikemmeliyet¢ilik  kavraminin  farkli degiskenlerle incelendigi c¢alismalar da
mevcuttur. Ornegin yakin zamanda Bas¢i ve Hamamci (2022) belirsizlige tahammiilsiizliik,
cok boyutlu milkkemmeliyetcilik ve 0Oz-duyarlilbik arasindaki iligkileri inceledikleri
calismalarini  {iniversite Ogrencileriyle gerceklestirmislerdir. Universite dgrencilerinin
belirsizlige tahammiilsiizliikleri ile ¢ok boyutlu miikemmeliyetciligin kendine yonelik ve
sosyal olarak Ongoriilen miikemmeliyet¢ilikle olumlu yonde orta diizeyde iliskisi oldugu

sonucuna ulagmislardir.
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COVID-19 pandemi dncesi donemde iiniversite 6grencilerinin ruh saglig1 sorunlar1 ve
ihtiyaglar1 konusunda Zivin, Eisenberg, Gollust ve Golberstein (2009) yaptiklar1 ¢alismada
iki yillik takip neticesinde kaygi, depresyon ve yeme bozuklugu, kendine zarar verme ve
intthar gibi ruh saghigr problemlerini incelemislerdir. 1272 {iniversite Ogrencisiyle
gergeklestirdikleri caligmalarinda iki yil sonraki takipte 763’ ikinci kez ¢alismaya
katilmiglardir. Arastirma sonuglarina gore baslangigta bir ruh sagligi problemi yasayan
ogrencilerin %60°1 iki y1l sonra en az bir ruh saglig1 problemi yasadigini ve yarisindan azinin
tedavi gordiigii sonucuna ulasmislardir. Universite &grencilerinin kaygi diizeyleri ve
baslangiciyla ilgili arastirmada Auerbach ve digerleri (2016) 21 iilkede 1572 {iniversite
ogrencisi ile gerceklestirdikleri c¢aligmalarinda ruh sagligi bozukluklarinin tiniversiteye
gelmeden Once basladigini ve liniversiteye geldikten sonra dgrencilerde yipranmalarin devam
ettigini ve ruh sagligi bozukluklar1 icinde en fazla kaygi bozukluklari oldugu sonucuna
ulasmislardir.

Pandemiler g6z oniinde bulundurularak kaygi calismalari incelendiginde Cheng vd.
(2004) SARS’tan kurtulan ve bir aylik iyilesme siirecinde olan bireylerin psikolojik kaygi
diizeyini ve SARS’in etkisine iligkin olumsuz tespitlerini kesfetmek amaciyla yaptiklar
calismada calismaya katilanlarin yaklasik %35’inin orta siddetli kaygi diizeyinin oldugu
sonucuna ulasmislardir. Ayrica saglik ¢alisani olanlarla, aile liyelerinden 6liim sebebi SARS
olanlarin daha yiliksek anksiyeteye sahip oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte SARS tan
kurtulanlarda olumsuz degerlendirmelerin psikolojik sikintilar1 {izerinde 6nemli bir rol
oynadig1 sonucuna ulagsmislardir. Wong ve digerleri (2007) ise Hong Kong’da SARS salgini
sirasinda Universite Ogrencilerinin kaygi diizeyini arastirdiklart arastirmalarinda boliimler
aras1 kaygi diizeylerinde farkliliklar oldugunu ve tip fakiiltesi 6grencilerinin diger boliimlere
gore daha yiiksek kayg1 diizeyine sahip olduklari sonucuna ulagmislardir.

Colgecen ve Colgecen (2020) Tirkiye’de yasayan 422 kisiyle gergeklestirdikleri
caligmalarinda %41’°inin 21-30 yas aralifindaki katilimcilarindan olugsmustur. Caligmalarinda
yas, cinsiyet, egitim durumu, ise devam edip etmeme ve enfekte olan akraba gibi ¢esitli
demografik degiskenlerin stirekli ve durumluk kaygi diizeyleri arasindaki iliskileri
incelemislerdir. Katilimcilarin durumluk kaygi diizeylerinin siirekli kaygi diizeylerine gore
daha fazla oldugunu, kadinlarin kaygi diizeylerinin daha fazla oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Ayrica calismalarinda evlilerin bekarlara gére durumluk kaygilarinin daha fazla, bekarlarin

ise evlilere gore siirekli kaygilarinin daha fazla oldugu gibi sonuglara ulasmislardir.

63



Odriozola-Gonzalez ve digerleri (2020) COVID-19’un ruh saglig1 lizerindeki etkilerini
inceledikleri arasgtirmalarinda COVID-19’un baslangicinda pandeminin Ispanya’da bir
iiniversitenin Ogrencileri ve ¢alisanlar iizerindeki psikolojik etkilerini arastirdiklar1 kesitsel
arastirmalarinda iiniversite 6grencilerinde ¢alisanlarina kiyasla daha ytliksek kaygi, depresyon
ve stres oldugu sonucuna ulagsmislardir. Katilimeilarin %76.8°1 iiniversite dgrencisi yaklasik
% 23 ise idari ve akademik personelden olusan calismalarinda ayrica 6grenciler arasinda sinif
diizeyi daha diisik olanlar yiiksek olanlara gore daha fazla kaygi hissettiklerini
bildirmislerdir. Ayrica caligmalarinda tip fakiiltesi 6grencilerinin diger bdliimlerdeki
ogrencilere gore daha diisiik kaygi diizeyine sahip oldugu sonucuna ulagsmislardir. Zhai ve Du
(2020) ise tiniversite Ogrencilerinin pandemi siirecinde kaygilarini arttiran etken olarak bu
stirecte kisitlamalar nedeniyle evlerine dondiiklerinde aile {iyelerine bulastirma konusunda

kaygilar1 oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Elmer ve digerleri (2020) koronaviriis Oncesi ve sonrast yaptiklari boylamsal
karsilagtirmali arastirmada etkilesimde bulunmalariin azaldigini ve 6grencilerin stres, kaygi,
yalnizlik durumlarinin kriz oncesi Ol¢limlere goére daha da kotiilestigini tespit etmislerdir.
Stres unsurlar1 olarak sosyal yasamdan uzaklasma, arkadaslar, aileleri ve gelecekleri ile ilgili

endiselere doniistiigiinii bildirmislerdir.

Cao ve digerleri (2020) 7143 iiniversite Ogrencisinin salgin sirasinda kaygilarini
etkileyen faktorleri incelemek amaciyla yaptiklari arastirmada ogrencilerin %24.9’unun
COVID-19 nedeniyle yasanan kaygidan etkilendigini gdstermistir. Ayrica sonuglar iiniversite
ogrencilerinin salginla ilgili kaygilarimin yasadiklar1 yerlesim birimi, ebveynleriyle yasama
durumu gibi etkenler dolayisiyla gergeklestigi sonucuna ulagsmiglardir. COVID-19 siirecinde
en genis ¢apli arastirmayi ise Gloster ve digerlerinin (2020) yaptig1 goriilmektedir. Gloster vd.
(2020) 78 iilkede gerceklestirdikleri ¢alismalarinda katilimcilarin %50’sinin ruh sagliklarinin
orta diizeyde oldugu sonucuna ulasmislardir. Ulkeler arasinda Hong Kong ve Tiirkiye’de stres
vb. olumsuz durumlardan etkilenme oranminin daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Ruh
saghigr sonuglarimi etkileyen risk faktorleri (gelir diizeyi gibi) ile ruh saghiginin olumlu
gostergelerinin (sosyal destek, psikolojik esneklik) etkisinin 6nemi aragtirmanin bulgulariyla

desteklenmistir.

Yapilan ¢aligmalar biitiinsel olarak degerlendirildiginde, kisisel veya yasamsal bir¢ok
olumsuz durumda bireylerin yasamlarini daha esnek bir perspektifle yaklagmalarini saglayan
mekanizmalarin olmasi hayati 6neme sahiptir. Dolayisiyla psikolojik esneklik, insanlarin

yagsamlarinin her asamasinda bir sebeple karsilabilecegi kaygi ve benzeri olumsuz ruh sagligi
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faktorlerine karsi duygu, diislince veya davranislarini tiglincii bir gézle izleme, diisiincelerle
birlesmeme ve degerleri odakli bir yasama sahip olma noktasinda 6nemli bir etkiye sahip
oldugu agiktir. Yapilan calismalar incelendiginde psikolojik esnekligin kaygi, depresyon,
stress ile negatif yonlii anlamli iliskisi oldugu bununla birlikte psikolojik katilik olarak da
caligmalara dahil edildigi psikolojik katilik seviyelerindeki artisla olumsuz ruh sagligi
belirtileri ile pozitif yonli iligkilerin oldugu goriilmektedir. Ayrica psikolojik esneklik
deneysel calismalar ile deneysel caligmalar1 inceleyen metaanaliz ¢aligmalarinda da siklikla

islevsel olmayan duygu ve davranislarla ¢alisildig1 goriilmektedir.

Yasam dengesi alt boyutlar1 olan biitiinsel bir kavram olarak alanyazinda is-yasam
dengesi ile ilgili ¢aligmalarin yapildigi goriilmektedir. Bununla birlikte alt boyutlar
degerlendirildiginde bu arastirmaya dahil edilen olumlu yonelim ve arkadaglik/yakinlik
degiskenleriyle ilgili yapilan caligmalar biitiinsel degerlendirildiginde olumlu yonelim
alanyazinda daha ¢ok pozitif oryantasyon olarak gecmekte ve bu kavramin bizzat kullanildigi
aragtirma sayisinin az oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi yasam doyumu, iyimserlik ve
benlik saygisinin altinda yatan gizli bir boyut olmasindan kaynakli oldugu goriilmektedir.
Calismalar daha c¢ok benlik saygisi, yasamin anlami ve iyimserlik kavramlarinin
incelenmesine agirlik vermektedir. Bu kavramlarin psikolojik esneklikle birlikte araci
degisken olarak caligmalarda yer aldigi goriilmektedir. Bir diger husus ise benlik saygisi,
iyimserlik veya olumlu yonelimin kaygi, depresyon, stress, akademik stress gibi ruh saglini
olumsuz etkileyen yapilarla negatif yonde iligkisinin oldugunu gostermektedir.
Arkadashik/yakinlik kavraminin alanyazinda kayg ile negatif yonde anlamli iligkisi oldugu

goriilmektedir.

Mikemmeliyetciligin ya da miikemmeliyetci diisiincelerin kaygi, depresyon gibi
olumsuz ruh saglig1 bileskeleriyle iliskili oldugu goriilmektedir. Ayrica yapilan g¢aligmalar
psikolojik esnekligin miikemmeliyetci diisiincelerin olumsuz etkilerini azaltma konusunda
etkili oldugunu gostermektedir. Psikolojik katilik seviyelerindeki artisin dolayisiyla yasantisal
kacinmanin daha miikemmeliyetci kisilik 6zelliklerini veya miikemmeliyetci diislincelerde
artis oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte miikemmeliyetci diisiinceler veya ¢ok
boyutlu miitkemmeliyetgilik ve kaygi arasindaki iliskilerin arastirildigi ¢aligmalarda ikisinin

arasinda pozitif yonlii iliskilerin oldugu goriilmektedir.

COVID-19 siirecinde kaygi ¢alismalariin COVID-19 korkusu veya stresi ile
iligkilendirildigi bununla birlikte demografik degiskenlerin kaygi iizerindeki etkilerinin

incelendigi gorilmektedir. Genel niifus ve iiniversite Ogrencilerinden olusan Orneklem
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gruplarinda kaygi diizeylerinin bu siirecte orta veya hafif diizeyde oldugu da arastirma

sonuglarinda goriilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde yasam dengesinin iki alt boyutunun arastirmaya dahil
edilmesi siireci, calisma grubu, veri toplama siireci, verilerin analizi ve yorumlanmasi,
arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari, veri toplama siireci ve verilerin

analiziyle ilgili bilgiler bulunmaktadir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Yasam dengesi (olumlu yonelim, arkadaslik/yakinlik), miikemmeliyetci diisiinceler ve
kaygi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelendigi yordayici iliskisel
(korelasyonel) bir aragtirma yapilmistir. Yordayici iligkisel arastirma, bir ya da birden ¢ok
bagimsiz degiskene dayali bagimli degiskende olusan degisimleri agiklamaya calisan ve
degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayli etkilerin incelendigi arastirma tiiriidiir
(Bliytikoztiirk vd., 2018). Korelasyon arastirmalarinda, degiskenler arasindaki iligkilerin olast
sonuglar1 daha gelismis korelasyonel analiz olan yapisal esitlik modellemesi gibi analizlerle
elde edilebilir (Joreskog ve Sorbom, 2001). Arastirmada birden ¢ok bagimsiz degiskenin
bagiml degiskeni yordamasindan dolay1 arastirmanin yontemi ¢ok faktorlii yordayict desen
olarak tanimlanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2018). Bu arastirmada ise yasam dengesi,
miikkemmeliyet¢i diisiinceler ve psikolojik esnekligin kaygi iizerindeki dogrudan etkileriyle
yasam dengesi, miilkemmeliyet¢i diislinceler ve kaygi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
aract rolii yapisal esitlik modellemesiyle incelenmistir. Arastirmada iliskileri incelenen

hipotetik model sekil 3’te yer almaktadir.
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Sekil 3. Aracilik iliskisinin Kavramsal Modeli
A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadashk/Yakinhk alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi

Envanteri Olumlu yénelim alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olcegi maddeleri, MUKI-3:
Miikemmeliyet¢i Diisiinceler Olcegi maddelerinden iiretilmis ii¢ parsel, KAYP1-3: Siirekli Kaygi Glcegi

maddelerinden iiretilmis ii¢ parsel.

Arastirma kapsaminda test edilmesi planlanan model (Sekil 3) ortiik ve gozlenen
degiskenlerden olusmaktadir. Modelde ortiik degiskenler oval sekilde gosterilen, Grnegin
(arkadaglik/yakinlik) ve gozlenen degiskenlerle ornegin (A2 ve A4) temsil edilen {ist
yapilardir. Bu c¢aligma kapsaminda bu st kuramsal yapilar arasindaki iligkiler
degerlendirilmistir. Gézlenen degiskenler olarak, dlciilmesi planlanan yapilar i¢in kullanilan
Ol¢me araclarindan elde edilen puanlar kullanilmistir. Arkadaslik/ yakinlik, olumlu yonelim
ve psikolojik esneklik ortiikk degiskenleri igin, bu yapilar1 6lgmek iizere kullanilan 6lgek
maddeleri dogrudan bu yapilarin gozlenen degiskenleri olarak modele alinmiglardir. Ancak,
kaygi ve milkemmeliyetci diisiinceler ortiik degiskenleri i¢in, bu yapilart dlgen Olgeklerin

madde sayisi sirastyla, 20 ve 25 oldugundan bu 6lgek maddeleri ile parseller olusturulmustur.

Gozlenen degisken sayisinin fazla oldugu durumlarda, 6lgme modelini optimize etmek
icin ve de model testinde karsilasilan 6lgme hatalarin1 en aza indirmek i¢in parselleme
yapilmasi tavsiye edilmistir. iki veya daha fazla 6genin ortalamasini hesaplama ydntemi olan
parselleme yontemi, gergcek varyansi arttirip, hatayr azaltarak giivenilirligi gelistirmek
amaciyla kullanilmaktadir (Little vd. 2013). Bu caligmada, parselleme yontemi olarak,
madde-toplam yap1 korelasyonlar1 dikkate alinmistir. Her bir grupta bulunan maddeler

toplanarak, her bir parsele iliskin toplam puanlar elde edilmistir. Bu yontemle, maddeler
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toplam puan ile olan korelasyon katsayilarina gore ii¢ gruba atanmistir. Her bir parselde yer

alan maddeler Tablo1’de gosterilmistir.

Tablo 1 Miikemmeliyetci Diisiinceler ve Siirekli Kaygi Olcek maddeleri ve Parsel
Tablosu

S17-S10 _ters-S6_ters-S11-S4-S3-S7 _ters

KAYP1
S15-S18-S16_ters-S8-S5-S2-S14-S19_ters
KAYP2 - -
$9-820-S1 ters-S12-S10 ters-S13_ters
KAYP3
MUK1 M15-M12-M8-M25-M7-M4-M2-M24-M22
M6-M17-M14-M23-M18-M20-M10-M5
MUK2
M1-M3-M19-M9-M13-M16-M11-M2
MUK3

Tablo 1’de gosterilen maddeler ve bulunduklari parseller, en yiiksek ve diisiik
korelasyon gosteren maddeler ilk parsele olmak iizere sirasiyla diisik ve yiiksek iligki
gostermelerine gore ikinci ve liclincii parsele atanmistir. Bu uygulama o6lgek tek boyutlu
oldugunda daha iyi sonug¢ vermektedir. Ayrica tek boyutlu yapilarda kac parsel olusturulmasi
gerektiginin tek bir cevabi olmamasina ragmen parselleme sayisinin ii¢ oldugu analizlerin
yapilmasimin daha islevsel yapisal model degiskenleri tirettigi ifade edilmektedir (Little vd.,
2013). Baz1 durumlarda yap1 tek boyutlu olarak degerlendirilse de kendi igerisinde farkli
boyutlara sahip olabilecegi i¢in bu durumlar en ideal olan sayida parsel olusturulmasini

etkileyebilmektedir (Giiler ve Cetin, 2020).
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3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evrenini, iniversitelerin farkli smif diizeylerinde, &grenimlerine
devam eden iiniversite 0grencileri olusturmaktadir. Bu arastirmanin ¢alisma gurubunu ise,
2020-2021 egitim-6gretim yil1 bahar doneminde Tiirkiye nin yedi bolgesinde ve kdy-kasaba,
ilce veya sehirlerde ikamet eden 19-30 yas araliginda olan 1154 iiniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Bu calismada Ornekleme yontemi olarak, seckisiz olmayan ornekleme

yontemlerinden, uygun (kolay) 6rnekleme metodu kullanilmistir (Biiyiikoztiirk vd., 2018).

Katilimcilarin 892°si kadin (%77,3), % 262°si erkektir (%22,7). Yasadiklar1 bolgelere
gore dagilimlarina bakildiginda 67’si Karadeniz (%35,8), 121’1 Marmara (%10,5), 83’ii Ege (%
7,2), 340’1 Akdeniz (%29,5), 185’1 I¢ Anadolu (% 16,0), 38’i Dogu Anadolu (%3,3), 320’si
Giineydogu Anadolu (%27,7) bolgesinde yasamaktadir. Katilimcilarin yerlesim yerlerine gore
dagilimlar1 190’1 (% 16,5) koy ve kasabalarda, 282’si (%24,4) ilgede, 682°si (%59,1) sehirde
yasamaktadir. Katilimcilarin 517°si 1. Sinif (%44,8), 323’1 2. Smif (%28,0), 152’si 3.smif
(%13,2), 130’u 4. Smf (%11,3) ve 32’si hazirlikta (%2,8) okumaktadir. Ayrica katilimeilarin
yaslar1 19 ile 30 arasinda degismekte ve yas ortalamasi 21,30 dur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu (EK-4) ile Junkie-
Balkin Yasam Dengesi Envanteri (EK-5), Kabul ve Eylem Olgegi-II (EK-6), Miikemmeliyetgi
Diisiinceler Olgegi (EK-7), Siirekli Kaygi Olgegi (EK-8) kullanilmistir. Bu 6lgeklere iliskin
bilgiler asagida ayrintilartyla yer almaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyet, yas, yasadiklari

yerlesim yerini, siif diizeylerini belirlemek amaciyla sorulan sorulardan olusmaktadir.
3.3.2. Junkie-Balkin Yasam Dengesi Envanteri (JBLI)

Davis vd. (2014) tarafindan yasam dengesi yapisini Olgmek icin gelistirilmistir.
Junkie-Balkin Yasam Dengesi Envanteri on boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar olumlu
yonelim (pozitif oryantasyon/PO), stres / kaygi, madde kullanimi, manevi destek, arkadaslik,
uyku bozuklugu, kariyer, cinsiyet / yakinlik, kiiresel saglik, iliskilerin kalitesi seklinde
kategorize edilmistir. 5’11 likert tipi (1: Kesinlikle katilmiyorum; 5: Kesinlikle katiliyorum)
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derecelendirmeye sahiptir. Toplam 54 madde olan 6lgme aracinin yagam dengesi i¢in toplam
puanit olmadigindan, toplam alt lgek i¢in bir glivenilirlik puani yoktur. Karaman vd. (2018)
Tiirkgeye uyarlama c¢alismalarinda kiiresel saglik, iliskilerin kalitesi, olumlu yonelim,
depresyon, manevi destek, arkadaslik/yakinlik, kariyer ve uyku bozuklugu olarak envanter
sekiz boyuta indirgenmistir. Olumlu yonelim (8 madde) alt 6lgeginden alinan yiiksek puan
kisinin olumlu diisiincelerinin fazla olduguna; arkadaslik (5 madde) alt 6lgeginden alinan
yiiksek puan arkadaslik iliskilerine bakis acisinin olumlu oldugunu gostermektedir (Davis vd.,
2014). Her bir boyut ayr1 bir 6l¢ek olarak kullanilabilmektedir. Bu ¢alismada envanterin sekiz
alt boyutundan olumlu yonelim ve arkadaslik/yakinlik alt boyutlar1 kullanilmistir.

Bu arastirma kapsaminda iki 6l¢egin gegerligi ve giivenirligi tekrar test edilmistir.
Olgeklerin gecerligini test etmek icin dogrulayict faktdr analizi (DFA) yapilmustir.
Arkadaslik/yakinlik (friendship) alt 6lgeginin DFA sonucunda 6l¢egin model uyumuna sahip
oldugu goriilmiistiir x*(5)= 24.69, y*/sd= 4.93; RMSEA = .058; CFI = .99; NNFI = .98; GFI =
99; AGFI = .97). Olgegi olusturan maddelerin faktor yiikleri 0.057 ile 0.073 arasinda
degismektedir. Bu 0Olgegin bu oOrneklemde hesaplanan i¢ tutarlik katsayist 0.079 olarak

hesaplanmustir.

Olumlu yénelim alt 6lgeginin DFA sonucunda modele iligkin uyum iyiligi degerleri y*
(20)= 246.25, y*/sd= 12.31; RMSEA= .099; CFI= .99; NNFI= .94; GFI= .95; AGFI= .91
oldugu goriilmiistiir. Analiz sonucunda modeli iyilestirmek i¢in dnerilen O11 ile O13, OS5 ile
O11 arasindaki iki modifikasyon gerceklestirilmistir. Yapilan modifikasyon islemlerinin
ardindan ortaya ¢ikan uyum indeksleri, X2 (18)=143.420, Xz/sd= 7,9, RMSEA= .07, CFI= 91,
GFI= .97 olarak bulunmustur. Olgegi olusturan maddelerin faktor yiikleri 0.043 ile 0.078
arasinda degismektedir. Olgegin bu 6rneklemde hesaplanan i¢ tutarlik katsayist 0.076 olarak

hesaplanmustir.
3.3.3. Kabul ve Eylem Ol¢egi-II (AAQ)

Kabul ve Eylem Olgegi-II Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir. Bond
vd. (2011) 2816 katilimer lizerinde yaptiklari ¢alismalarinda 6lgek on maddeden olugsmustur.
[k faktdr analizlerinde iki faktorlii bir yapr elde etmislerdir. Iki faktorlii yapinim, olumlu ve
olumsuz maddelere verilen yanitlardan kaynaklanabilecegini diisiinlip ters kodlanmis {i¢
maddeyi c¢ikardiktan sonra yedi maddelik anketin son seklinin kullanilmasini tavsiye
etmislerdir. Tiirk kiiltiirline ise Meunier ve digerleri (2014) tarafindan uyarlanmistir. Kabul ve
kararlilik terapisinde 6nemli bir yap1 olan psikolojik katiligi 6lgmek icin tasarlanmistir.
Olgegin tiim maddeleri 1 = higbir zaman dogru degil ile 7 = her zaman dogru arasinda degisen
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yedili likert tipi bir skalaya gore puanlanmaktadir (6rnegin, “Aci deneyimlerim ve anilarim
anlamli bir hayat1 yasamami zorlastirtyor.”). Meunier vd. (2014) 291 {iniversite 6grencisine
Olcegi uygulamislardir. Test-tekrar test asamast 2 aylik bir siire boyunca 80 katilimer ile
gergeklestirilmistir. Dogrulayici faktor analizi (DFA), yedi maddeli tek faktorlii olan bu dlgegi
desteklemistir. I¢ tutarlilik katsayis1 yiiksek (.88) ve test-tekrar test giivenilirligi iyi (.78)

diizeyde bulunmustur.

Bu aragtirma kapsaminda ise kabul ve eylem Olgegi-II’'nin puanlart (1: her zaman
dogru; 7: higbir zaman dogru degil) seklinde ters puanlanmistir. Dolayisiyla bu arastirma
kapsaminda bu oOl¢ekten aliman puanlarin yiiksek olmasi kisinin psikolojik esnekliginin
yiiksek oldugunu; olgekten diisiik puanlarin alinmasi ise psikolojik katiligin fazla oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte bu arastirma kapsaminda 6lcegin gegerligi ve giivenirligi
tekrar test edilmistir. Olgegin gegerligini test etmek igin dogrulayici faktér analizi (DFA)
yapilmistir. Olgegin DFA sonucunda x2 (14)= 259,20, X2/5d= 18,51; RMSEA = .123; CFI =
.95; NNFI = .92; GFI = .98; AGFI = .96 oldugu goriilmiistir. RMSEA degeri kabul edilebilir
siirlar disinda oldugu goézlenmektedir (.123). Analiz sonucunda modeli iyilestirmek igin
onerilen P4 ile P1, P7 ile P6 arasindaki iki modifikasyon ger¢eklestirilmistir. Yapilan
modifikasyon islemlerinin ardindan ortaya ¢ikan uyum indeksleri, y* (12)= 81.085, y*/sd=
6.75, RMSEA= .07, CFI= 91, GFI= .97 olarak bulunmustur. Ancak alanyazinda RMSEA
degeri modelin karmasik yapisina, degisken sayisinin fazla olmasina veya veri sayisina
duyarli bir deger oldugu belirtilmistir (Kenny ve McCoach, 2009). Olgegi olusturan
maddelerin faktor yiikleri 0.073 ile 0.087 arasinda degismektedir. Olgegin bu &rneklemde

hesaplanan i¢ tutarligi 0.090 olarak hesaplanmistir.
3.3.4. Miikemmeliyet¢i Diisiinceler Olgegi (PCI)

Miikemmeliyetci diisiinceler oOlcegi (PCI), Flett ve digerleri (1998) tarafindan
miikemmeliyetc¢i diisiinme sikligini1 6lgmek icin tasarlanmis 25 maddelik bir 6l¢ektir. PCI, bir
bireyin mevcut benligi ile ideal benlik semasi arasindaki tutarsizliklara odaklanan
karsilagtirma tipi bilislere ne siklikla katildigini 6lgmektedir. Katilimcilardan bir 6nceki hafta
“Neden miikemmel olamiyorum” ve “Isim kusursuz olmali” gibi miikemmeliyetgi diisiinceleri
ne siklikta yasadiklarini 5'li Likert 6lceginde belirtmeleri istenmistir. Olcekten alman yiiksek
puanlar yiiksek diizeyde miikemmeliyetgi diisiincelerin gostergesidir. Olgegin cronbach alfa
degeri 0.096, dlcegin ii¢ aylik test-tekrar test giivenirligi 0.067 olarak bildirilmistir. Ayrica,
erkekler ve kadinlar arasinda ortalama PCI puanlarinda cinsiyet farki yoktur (Flett vd., 1998).
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Aydin ve Yerin Giineri (2018) Tiirkceye uyarlama calismasi yapmistir. Arastirma
Ankara'da bir devlet {iniversitesi 0grencileriyle iki agsamada ger¢eklestirilmistir. Arastirmanin
ilk asamasina 418 dgrenci (238 kiz ve 180 erkek) katilmistir. Ikinci asamada ise 715 &grenci
(351 kiz ve 364 erkek) calismaya katilmistir. 5°1i likert tipi (0) asla; (1) bazen (2) orta siklikta;
(3) sik sik; (4) her zaman seklinde cevaplandirilmakta ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgegin
puanlar1 0’dan 100’e degismekte; toplam puani alinabilmektedir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine
uyarlama c¢alismasinda cronbach alfa katsayisi .094, test-tekrar test giivenirligi .089 olarak

bulunmustur (Aydin ve Yerin Giineri, 2018).

Bu arastirma kapsaminda Olgegin gecerligi ve giivenirligi tekrar test edilmistir.
Olgegin gecerligini test etmek icin dogrulayici faktdr analizi (DFA) yapilmistir. Modele
iliskin uyum indekslerinin 5> (275)= 1525,45, y*/sd= 5.54, RMSEA = .123; CFI = .95, NNFI =
92, GFI = .98, AGFI = .96 oldugu goriilmiistiir. Analiz sonucunda model iyilestirmek i¢in
Onerilen M12 ile M9, M24 ile M22; M23 ile M13, M16 ile M10, M11 ile M10 arasindaki bes
modifikasyon gerceklestirilmistir. Yapilan modifikasyon islemlerinin ardindan ortaya ¢ikan
uyum indeksleri, x* (270)= 2436.783, ¥*/sd= 9,02, RMSEA= .08, CFI= .91, NNFI = .92 ve
GFI = .96 AGFI = .96 olarak bulunmustur. Ki-kare degerinin 6rneklem biiyiikligiiyle iliski
olmas1 sebebiyle biiylik 6rneklem gruplarinda model uygunlugunu reddetmektedir (Joreskog
ve Sorborn, 2001; Kenny ve McCoach, 2009). Bu calisma biiyiik 6rneklem grubunda
(N=1154) gergeklestirildigi icin sadece ki-kare istatistigine gore DFA’ya bakilmamistir.
[statistiklerden bazilar1 6rneklem grubunun biiyiikliigiinden, bazilar1 serbestlik derecesine ¢ok
fazla duyarlilik gostermesinden, bazilarinin ise modelin karmagik olmasina ya da basit
olmasina duyarl1 olabilmektedir (Yaslioglu, 2017). Olgegi olusturan maddelerin faktér yiikleri
.035 ile .091 arasinda degismektedir. Olgegin bu drneklemde hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi
.092 olarak hesaplanmustir.

3.3.5. Siirekli Kaygi Olgegi

Spielberger ve digerleri (1970) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlama caligmasi
Oner ve Le Compte (1983) tarafindan yapilmistir. Bu envanter durumluk ve siirekli kaygi
olgegi olarak iki boliimden olugmaktadir. Bu arastirma kapsaminda envanterin siirekli kaygi
6lcegi kullanilmistir. Dortlii likert tipi (1) “hemen hemen hicbir zaman”, (2) “bazen”, (3) “cok
zaman” ve (4) “hemen her zaman” seklinde cevaplandirilmaktadir. Dogrudan ifadeler
olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygular dile getirir. Siirekli kaygi

Olceginde 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddeler tersten puanlanmis ifadelerdir.
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Bu arastirma kapsaminda Olgegin gecerligi ve gilivenirligi tekrar test edilmistir.
Olgegin gecerligini test etmek icin dogrulayici faktdr analizi (DFA) yapilmistir. Olgegin DFA
sonucunda 6l¢egin model uyumuna sahip oldugu goriilmiistiir. x> (170)= 1169,61, y*/sd= 6,88,
RMSEA= .071, CFI = .84, GFI = .96; AGFI = .95 Model uyumu 6rneklem biiyiikliigii artarsa
(genelde 200 iistil) ya da 6rneklem biyiikligi diistigiinde (genelde 100 altr) ¥ istatistiginin
degeri uyum sinirlarinin disma ¢ikmaya egilimlidir (Schumacher & Lomax, 2004). Olgegi
olusturan maddelerin faktor yiikleri 0.038 ile 0.083 arasinda degismektedir. Olgcegin bu

orneklemde hesaplanan i¢ tutarlik katsayis1 0.086 olarak hesaplanmustir.
3.4. Veri Toplama Siireci

Bu aragtirmanin verileri 2020-2021 egitim Ogretim yilinda Hasan Kalyoncu
Universitesi etik kurulu onay1 (EK-1) alinmistir. Olgekler icin gerekli izinlerin almmasinin
ardindan (EK-2) 6l¢ekler “Google Formlar” araciligiyla ¢evrimigi seklinde uygulanmustir.
“Google Formlar” a bilgilendirilmis onam formu eklenmistir (EK-3). Ardindan arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” (EK-4), “Junkie-Balkin Yasam Dengesi
Envanteri (JBLI) (Arkadaslik/yakinlik, Olumlu yénelim” (EK-5), “Kabul ve Eylem Olgegi-1I”
(EK-6), “Miikemmeliyet¢i Diisiinceler Olgegi” (EK-7), “Siirekli ve Durumluk Kaygi
Envanteri- Siirekli Kaygi Olgegi” (EK-8) google formda hazirlanmistir. Her katilime1 onam
formunu okuduktan sonra “Calismaya katilmayi kabul ediyor musunuz?” bilgilendirilmis
onam formunu evet olarak isaretledikten sonra ¢alismaya katilabilmistir. Arastirmanin verileri
“18 Mart 2021-28 Nisan 20217 tarihleri arasinda COVID-19 salgini siirecinde salginin
baglamasindan bir yil sonra toplanmistir. Aragtirmanin verilerini toplamak icin Tiirkiye’nin
cesitli liniversitelerinde ¢alisan akademisyenlerden ve tiiniversite smavimi yeni kazanan
ogrencilerinin olabilecegi diisliniilerek Tiirkiye’nin cesitli yerlerinde gorev yapan lise

ogretmenlerinden destek alinmustir.
3.4.1 Yagsam Dengesi Envanterinin Iki Alt Boyutunun Arastirmaya Dahil Edilmesi

JBLI Yasam Dengesi Envanterinin sekiz alt 6l¢eginden arkadaslik/yakinlik ve olumlu
yonelim alt boyutlarinin ¢alismaya dahil edilmesi siirecinde “Google Formlar” araciligiyla
“Yasam dengesi genel saghk, iliskilerin kalitesi, arkadaslik, maneviyat, ¢calisma ya da
akademik hayat, hayata olumlu bakma, uyku bozuklugu gibi unsurlari icermektedir. Pandemi
stirecini g6z oniinde bulundurarak yasaminizda bir dengesizlik durumu olustu mu? Hangi
durumlar ag¢isindan bir dengesizlik yasadiginizi diistiniiyorsunuz?” sorusu yazilmis bir
devlet ve bir 6zel tiniversitede 6grenim goren katilimcilardan yanitlar alinmigstir. Arastirmada
bir olguyla ilgili 6zel tecriibe veya yasanmisliklar1 daha genel kapsamda belirtmeye yarayan
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ve nitel aragtirma yontemleri igerisinde yer alan olgubilim deseni kullanilmistir (Creswell,
2007). Olgubilim ¢aligmalarinin amaci, katilimeilarin yasamlarindaki halihazir deneyimlerin

onlar i¢in ne anlam ifade ettigini tanimlamaktir (Hays ve Singh, 2012).
3.4.2. Yasam Dengesi Envanterinin Iki Alt Boyutunun Nitel Analizi

“Google Formlar” araciligiyla elde edilen katilimci yanitlar1 word belgesine
aktarilmistir. Veriler toplanmadan 6nce sorunun hazirlanmasi, verilerin toplanmasi, verilerin

toplanmasindan sonraki siirecte elde edilen sonuglar bir alan uzmaniyla degerlendirilmistir.

Katilimcilara yoneltilen soruda yasam dengesi kavraminin neleri igerdigi belirtilerek
yazilmistir. Ancak depresyon kavrami eklenmemistir. Yasam dengesi envanterinin sekiz alt
alan1 tema olarak belirlenmistir. Katilimc1 yanitlarindan yola ¢ikarak kodlar olusturulmustur.
Yasam dengesi envanterindeki maddeler 1s1ginda betimsel analiz gerceklestirilmistir.
Bununla birlikte elde edilen veriler ii¢ farkli zaman araliginda tekrar tekrar okunmus ve
kodlamalar yapilmistir. Kodlarin hangi temalara ait oldugunun belirlenmesinde nitel alanda
caligmalar1 olan iki arastirmacinin kodlama yapmasi istenmistir. Miles ve Huberman'in
(1994) onerdigi giivenirlik formiilii kullanilmistir. Glivenirlik = Gortis Birligi / (Goriis Birligi
+ Gorlis Ayrilig1). Miles-Huberman kodlayict birligi  hesaplamasi sonucu arastirma
sonuglarinin %86 oraninda giivenilir oldugu goriilmistiir. Kodlarla ilgili her bir ifade
iizerinde durulmus ve ortak goriisler sonucunda son sekli verilmistir. Bununla birlikte
katilimcilarin ifadeleri dogrudan alint1 yapilarak verilmistir. Olusturulan tema ve kodlar tablo
2 verilmistir. Veri setinden olusturulan kodlar arastirmayr olumlu yonelim ve arkadaslik/

yakinlik temalaria yoneltmistir.

Tablo 2. Yasam Dengesi Envanteri Alt Alanlar1 Tema, Kod ve Frekanslar Tablosu

Temalar Kodlar Frekans
Olumlu Yonelim Olumlu bakis agis1 6
I¢sel huzur 8
Toplam 14
Arkadashk/Yakinhk iliskisi Sosyal yasam 10
Tletisim 7
[liskilerin niteligi 5
Toplam 22
Manevi Destek Inang 2
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Uyku Bozuklugu Uyku sorunu 5

Iliskilerin Kalitesi - -

Depresyon Karamsarlik 6
Genel Saghk Fiziksel saglik 9
Kariyer Akademik basari 6
Zaman yonetimi 6

Toplam 12

Toplam 70

Goriisleri alinan katilimceilarin 6rnek ifadeleri su sekildedir;

“Evet oldu. Yasamumiz dort duvar arasinda kaldi. Genis hapishanelerin iginde yasiyoruz

iste.” (Lalgeh, erkek) ifadesiyle sosyal yasam arkadaglik temasina;

“dile evindeyim gidecek baska bir yerim yok biktim dayanacak giiciim kalmadi.” (Ezgi,

kadin) ifadesiyle sosyal yasam arkadaslik temas1 altina

“Sosyal yasami ozledik. Arkadaslarla bir arada olup sohbet etmeyi” (Emoji, kadin) sosyal
yasamdan kastettigi arkadaslarla iliskiler g6z Oniinde bulundurularak arkadaslik/yakinlik

temasi altina;

“Her insan gibi benim de sosyal hayatimda bazi dengesizlikler olustu.”(F. Sengiil, erkek)

ifadeleriyle arkadaglik yakinlik temasi altina alinmustir.

“Maneviyat olarak daha ige doniik, kapali bir insan oldum.” (Manolya, kadin) ifadesi
maneviyat hayata pozitif bakmak olarak degerlendirilerek olumlu yonelim temasi altina;
“Hayata olumlu bakan tarafimi komple kaybettigimi diigiiniiyorum.” (Manolya, kadin)

olumlu yonelim/PO temasi altina alinmistir.

“Kisiler arasi iliskilerde sik sik sorun yagiyyorum” (Manolya, kadin) iletisim koduyla kodlanip

arkadaslik/yakinlik temasi altina alinmastir.

“ Sosyal anlamda kotiiyiim” (Lavinia, kadin) sosyal yasam koduyla arkadaslik temas altina

alinmustir.

“Oncelikle sosyal yasantimda dengesizlik meydana geldi sosyal cevre ile iletisim
eksikligi ”(Crn, erkek) ve “Arkadas iliskilerim ise ¢ok degisti. Kimi arkadaglarim yoruldu

stkildi bende tabi sosyal medyadan telefonla konusmaktan hal hatir sormaktan bununla
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birlikte zayifladi aramizda olan iliskiler yiiz yiize olan ortamla telefonla olan ortam bir

olmuyor ki.” (Emoji, kadin) iligkilerin niteligi koduyla arkadaslik temasi altina alinmastir.

Frekans degerleri goz oniinde bulundurularak yasam dengesinin alt boyutlarindan
arkadaslik (yakinlik) ve olumlu yonelim (pozitif oryantasyon) olarak iki alt boyut arastirmaya

dahil edilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Bu ¢alismada betimsel istatistikler i¢in ortalama, standart sapma, medyan, basiklik ve
carpiklik  degerlerinden  yararlanilmistir.  Gruplar  arast1  ortalama  farklarmin
degerlendirilmesinde ise bagimsiz Orneklemler icin t-testi ve tek yonli ANOVA
kullanilmigtir. Degiskenler arasi iligkilerin degerlendirilmesinde ise pearson korelasyon

analizi yapilmistir. Bu kapsamda analizler, SPSS 24 paket programiyla yapilmistir.

Psikolojik esnekligin yasam dengesi ve miikemmeliyet¢i diisiinceler ve kaygi
arasindaki aracit rolleri ise yol analizi yapilarak gergeklestirilmistir. Yapisal esitlik
modellerinden biri olan yol analizi, ¢ok degiskenli bir istatistik yontemidir ve bagimsiz
degiskenin bagimli degisken iizerindeki dolayli ya da dogrudan etkilerini tahmin etmeye
yaramaktadir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu arastirmada yasam dengesi,
milkemmeliyet¢i diisiinceler ve psikolojik esnekligin kaygi tizerindeki dogrudan; psikolojik
esnekligin kaygi iizerindeki dolayli etkileri incelenmistir. Yapisal esitlik modellerinde
analizler iki asamada gerceklestirilmektedir. Test edilmek {izere belirlenen yapisal modelin
test edilmesinden 6nce modele iliskin 6l¢gme modelinin test edilmesi ve daha sonra yapisal
modelin test edilmesidir (Cokluk vd., 2018; Simsek, 2020). Olgme modelinin test edilmesi
model testinden dnce gerceklestirilmis ve bulgular kisminda raporlastrilmistir. Olgme ve
yapisal model testinin degerlendirilmesinde uyum 1yiligi degerleri dikkate alinmistir. Uyum
iyiligi degerleri icin kesme noktasi olarak Ki-Kare istatistigi y*/sd<5 (Siimer, 2000),
RMSEA<.08 (Joreskog ve Sorbom, 2001), SRMR<.08 (Hu ve Bentler, 1999) ve CFI, TLI,
IFI, NFI ve GFI i¢in >.90 (Kline, 1998; Siimer, 2000; Schumacher ve Lomax, 2004) degerleri
kabul edilmistir. Aracilik etkisinin anlamlhilik diizeyini belirlemek amaciyla bootstrap analizi
yontemi 1000 kisilik grup lizerinden gerceklestirilmistir. Arastirmada dogrulayici faktor
analizi yapilmis ardindan yapisal esitlik modellemesi ile analiz islemi gergeklestirilmistir.
Yapisal esitlik modellemesi Lisrel 8.8 paket programlari ile test edilmistir. Aragtirmanin

tiimiinde istatistiksel anlamlilik i¢in 0.05 diizeyi alinmstir.
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Bagimli ve bagimsiz degiskenlere iliskin betimsel istatistikler ve yapisal esitlik
modellemesi yapilmadan dnce gecerli sonuglara ulasabilmek i¢in analizler 6ncesi gerekli 6n
hazirliklar yapilmigtir. Bu kapsamda kayip verilerin tespiti, normallik-dogrusallik ve

degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir.

Oncelikle, veri setinde kayip degerlere bakilmis ancak herhangi bir kayip degere
rastlanmamistir. Ayrica modelde, “Arkadaslik/Yakinlik” ortiik degiskeninin gdzlenen
degiskenleri olarak Junkie-Balkin yasam dengesi envanterinin arkadaglik/yakinlik alt
boyutunda yer alan maddeler; “Olumlu Yo6nelim” ortiik degiskeninin goézlenen degiskenleri
olarak, Junkie-Balkin yasam dengesi envanterinin olumlu yonelim alt boyutunda yer alan
maddeler; “Psikolojik Esneklik™ ortiik degiskeninin gozlenen degiskenleri olarak, kabul ve
eylem o6lgegi-II maddeleri; “Kaygi” ve “Miikemmeliyet¢i Diisiinceler” ortiik degiskenleri igin
ise, Olcekte yer alan madde sayilar1 fazla oldugundan parselleme yontemi ile ii¢ parsel
atanmistir. Modelde yer alan gozlenen degiskenlere iligkin betimleyici istatistikler tablo 3’te
verilmistir. Daha sonra analizler yapilirken kullanilacak degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigini anlamak i¢in basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir. Normallik
hesaplamalar1 Tablo 3’te verilmistir. Bu sinirlar ¢esitli kaynaklara gore farklilik gdsterse de

sosyal bilimlerde yaygin kabul £3 seklindedir ( Tabachnick ve Fidell, 2015).

Tablo 3. Yapisal Modellerde Yer Alan Gozlenen Degiskenlere Ait Betimleyici Istatistikler

Min. Maks. X Ss Carpiklik  Basiklik
A2 1 5 3.46 1.07 -0.56 -0.30
A4 1 5 4.19 1.00 -1.45 1.82
A6 1 5 4.20 0.78 -1.21 2.62
A8 1 5 3.94 0.94 -0.99 0.97
A10 1 5 3.75 0.88 -0.94 1.11
(0] 1 5 3.06 1.07 -0.26 -0.39
03 1 5 3.63 0.98 -0.89 0.59
05 1 5 3.73 1.06 -0.71 -0.07
o7 1 5 2.76 1.04 0.12 -0.47
09 1 5 3.13 1.08 -0.33 -0.37
Ol11 1 5 2.65 1.09 0.38 -0.52
012 1 5 3.37 1.00 -0.43 -0.24
013 1 5 3.25 1.09 -0.33 -0.63
P1 1 7 4.52 1.74 -0.27 -0.86
P2 1 7 4.49 1.71 -0.16 -0.80
P3 1 7 4.14 1.76 -0.06 -0.90
P4 1 7 4.74 1.87 -0.42 -0.96
P5 1 7 4.38 1.73 -0.23 -0.83
P6 1 7 4.21 1.86 -0.10 -1.04
P7 1 7 4.49 1.84 -0.32 -0.93
KAYPI1 8 28 17.85 3.58 0.08 -0.26
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KAYP2 7 28 16.38 3.47 0.33 0.09
KAYP3 6 24 14.36 3.13 0.13 -0.08
MUK1 0 36 18.58 6.40 -0.07 -0.34
MUK?2 2 32 17.45 6.37 -0.06 -0.60
MUK3 0 32 18.25 6.27 -0.24 -0.43

A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadashk/Yakinhk alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi
Envanteri Pozitif Oryantasyon (Olumlu yénelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olcegi maddeleri,
MUKI1-3: Miikemmeliyetci Diisiinceler Olcegi maddelerinden iiretilmis iic parsel, KAYP1-3: Siirekli Kayg1 Olcegi

maddelerinden iiretilmis ii¢ parsel.

Tablo 3’te goriildiigli gibi bu g¢alismada toplanan verilerin carpiklik ve basiklik
degerleri incelendiginde ¢arpiklik i¢in degerlerin -.06 ile -1.45 arasinda, basiklik degerlerinin
ise 0.08 ile -2.62 arasinda degistigi goriilmektedir. Hesaplanan bu degerler goz Oniine
alindiginda, verilerin normal dagilimdan sapma gostermedigi dolayisiyla normal dagilim

sinirlart igerisinde oldugu belirtilebilir.

Normalligin saglanip saglanmadigina bakilmasindan sonra degiskenler arasinda ¢oklu
dogrusal baglanti probleminin olup olmadigi kontrol edilmistir. Coklu dogrusal baglanti,
degiskenlerin birbiriyle asir1 derecede iligkili oldugu anlamina gelmektedir. Degiskenler
arasindaki iligki 0.090 ve daha yiiksek oldugu zaman problem teskil etmektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2015: ss.88). Degiskenler arasinda coklu baglanti probleminin incelenmesi igin

modelde etkileri test edilecek degiskenlerin birbiriyle korelasyonlar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, degiskenler arasinda ¢oklu baglant1 probleminin olup olmadigi
kontrol edildiginde hi¢bir degisken arasindaki korelasyon katsayisinin 0.090’1in iizerinde

olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4 Yapisal Modelde Yer Alan Gozlenen Degiskenler Arasi Tliskiler Pearson Korelasyon Analizi Sonuclar

A2 A4 A6 A8 A10 Ol 03 05 o7 09 Ol11 012 013 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 KP1 KP2 KP3 M1 M2
A2
A4 A45%
A6 30% A41*
A8 44 49% 37
A10 44% A% 44% 53*
O1 37 27 21 25%  30%*
03 34% 35%  29% 31%.40%  40%
05 26% 30% 0 27% 28% 0 30%  .28% 34%
o7 35% 29% 0 20% 29%  37F  43%* 34%  36%
09 A41% 31%  25% 34% 0 42%  50% 35%  35% .61*
011 .16* 0% 10% A3 22%  19% 8% 38% 1% 24%
012 34% 34% 0 20% 32%  44*%  37* 36%  31%* A49%  54% 31#
013 24% 20%  19% 21 32%  32% 31% 38% 39% 44 37 A43%
P1 22% 2% 07 A5% 19 16* A7% 0 16% 25%  20% d1% 0 25% 19%
P2 20% .04 .02 d2% 20 14% 21%  16% 22% 0 27% J10% 0 23% 21%  52%
P3 A7 0% .04 A1 21 16% 23% . 16% 25%  26% 4% 201% 23%  45% .64*
P4 24% 21% 0 10% 20% 0 26%  21% 24%  22% 31 37 A7% 0 32% 25%  .69% ST 55%
P5 21% A3% 0 .07* A5 22% 0 20% 25% 7% 25%  31%* A3% 0 22% 21%  50% .61%  .62%  64%
P6 24% A5% 1% A7* 0 25%  27% 28% 0 21% 26%  34% 8% 29% 26%  43% 46%  48%  52% ST
P7 26% Jd6*  .09% 9% 24%  23% 27 19% 28%  32% 3% 28% 25%  A43% S1* 0 56%  54% S58* .62%
KAYP1 -25% -14% -08*% -18* -26% -24* -32% -30% -39% -42% -23% -37% -37* -41%¥ -47% -51*%  -47%  -50% -47%  -51%
KAYP2 -32% -22% - 11* -23*% -31*% -34*% -39% .30% -41*% -47% 27  -42%  -37*  -46*% -50* -50% -55% -53*% -56% -56% .69%
KAYP3 -33* -24* -18% -29*% .37% -36% -40*% -28% -49% _54%  _24%  -50*% -42% -46% -47% -48% -53* -48*% -50% -56% 71* 71%*
MUK1  -13* -.03 -.00 -.04 -.03 -.04 -.01 -.04 -05%  -.09%  -.02 -10% - 11* -26% -27%  -28%  -27%  -32%  _31%  -34%  (19%  20%  23%
MUK2  -11* -.01 .04 -.02 .00 -.00 05% .01 -.02 -07* .03 -.05 -06*  -27%  -26%  -23%  -25%  -28%  -23%  -.25%  15%  21* (15% .80*
MUK3  -.09% -.00 .02 .00 .04 .02 .05%  -.00 -.00 -.04 .02 -.05 -.05 -26%  -24%  -21*%  -25%  -25%  -23%  .23%  15%  21*%  15% 79% 83*

#+p<.01. A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadashk/Yakmlik alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi Envanteri Pozitif Oryantasyon (Olumlu yénelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olgegi

maddeleri, MUK1-3: Miikemmeliyetci Diisiinceler Olgegi maddelerinden iiretilmis {i¢ parsel, KAYP1-3: Siirekli Kayg: Olcegi maddelerinden iiretilmis ii¢ parsel.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin bu bdliimiinde, aragtirma kapsaminda toplanan verilerin analiz edilmesi
sonucunda elde dilen bulgulara ve bulgularin yorumlanmasina yer verilmistir. Oncelikle
betimsel istatistikler verildikten sonra gruplar arasi farklilagsmalar ve yapisal model test

edilmisgtir.
4.1. Betimsel Istatistiklere Iliskin Bulgular

Arastirmanin bagimli degiskeni kaygi, bagimsiz degiskenleri ise psikolojik esneklik,
arkadaslik/yakinlik, olumlu yonelim, miikkemmeliyetci diislincelerdir. Arastirma 6rnekleminin
aragtirmada kullanilan veri toplama araglarindan elde edilen betimsel bulgulara iligkin

sonuclar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Bagimli ve Bagimsiz Degiskenlere Ait Betimsel Istatistikler

(N=1154) X Ss Min. Max.

1.Kaygi 48,05 9,024 23 79
2.Psikolojik Esneklik 30,97 9,815 7 49
3.Arkadaslik/yakinlik 19,55 3,478 5 25
4.0lumlu 25,58 5,640 8 40
Y 6nelim/PO

5.Miikemmeliyetgi

Diisiinceler 53,28 17,718 6 99

Tablo 5’te goriildiigii gibi, 6rneklemin kaygi puanlarinin ortalamasi 48.05 (Ss=9.02),
psikolojik esneklik 25.02 (Ss=9.81), arkadaslhik/yakinlik 19.5 (Ss= 3.48), Olumlu Yd6nelim
25.58 (Ss= 5.64), Miikkemmeliyet¢i Diisiinceler 53.28 (Ss= 17.7) olarak bulunmustur. JBLI
Yasam Dengesi Envanteri’ nin alt boyutlar1 arasinda en yiiksek ortalama olumlu yonelim
(PO) alt boyutundan alinmistir. Arkadaslik/yakinlik alt boyutu ise daha diisiik ortalamaya
sahiptir. Arastirma Ornekleminin siirekli ve durumluk kaygi Olceginin siirekli kaygi
formundan, kabul ve eylem Olgegi-1I ve miikemmeliyet¢i diisiinceler dlceginden ortalamanin
iistiinde puan aldiklar1 goriilmektedir.
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4.2. Olcme Modelinin Test Edilmesi

Modelin test edilmesinde iki agamali yaklasim benimsendiginden (Simsek, 2020) test
edilmek {iizere belirlenen yapisal modelin (Sekil 3) test edilmesinden 6nce modele iligkin
0leme modeli test edilmistir. Analiz sonucunda olusan bu modele ait uyum iyiligi degerlerinin
v’ (289)=1495,81 y*/df = 5,18 p=.001, IFI=.97, NNFI=.97; CFI=.97; GFI=.91; SRMR: .046;
RMSEA=.060 seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda

olusan bu modele ait uyum iyiligi degerleri asagida gosterilmistir.

Tablo 6. Ol¢iim Modeline iliskin Uyum lyiligi Degerleri

y2/sd  SRMR CFI RMSEA GFI

Referans Deger <5 <080 >90 <.080 >.90

Elde edilen Deger 5.18 .046 97  .060 91

Uyum iyiligi degerleri incelendiginde y*/sd=5.18, CFI degerinin 0.090’dan biiyiik
olmasi RMSEA degerinin 0.080’den kii¢iik olmasi ve 6l¢iim modelinin (RMSEA i¢in giiven
araligi=(.057-.063) seklinde olmasi modelin kabul edilebilir diizeyde oldugunu
gostermektedir. Analiz sonucunda 6l¢iim modelinde elde edilen standardize edilmis yol

katsayilar sekil 4’te verilmistir.
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Chi-Square=1495.81, df=2898, P-wvalue=0.00000, RMSEA=0.060

Sekil 4. Olgme Modeline Ait Standardize Edilmis Yol Katsayilari

A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadaslik/Yakinlik alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi Envanteri Pozitif
Oryantasyon (Olumlu ydnelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olgegi maddeleri, MUKI-3:
Miikemmeliyetgi Diisiinceler Olgegi maddelerinden iiretilmis i parsel, KAYP1-3: Siirekli Kayg1 Olgegi maddelerinden
uretilmis ti¢ parsel.

Analiz sonucunda 6l¢iim modelinde elde edilen standardize edilmis faktor ytiklerinin
41 ile .91 arasinda degistigi ve tiim faktdr yliklerinin .01 diizeyinde anlamli oldugu
belirlenmistir. Olgme modeli test edildiginde, &rtiikk degiskenlere iliskin korelasyonlar elde

edilmigstir. Elde edilen korelasyon degerleri Tablo 7°de sunulmustur.
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Tablo 7. Yapisal Modelde Yer Alan Ortiik Degiskenlere Iliskin Korelasyon Katsayilar

Ortiik Degisken 1 2 3 4
1. Arkadaslik/Yakinlik -

2. Olumlu Yo6nelim J1* -

3. Psikolojik Esneklik 34%  51%* -

4. Kaygt -45%  -74% - 80* -
5. Miikemmeliyetcilik .02 .05 -.39% 26%*
*p<.01

Korelasyon degerlerine bakildiginda, ortiik degiskenler arasinda en yiiksek iliski
katsayis1 psikolojik esneklik ile kaygi arasinda r= -.80, p<.01 gozlenirken, en diisiik anlaml

iligki katsayis1 miikemmeliyetci diisiinceler ile kaygi arasinda r= .26, p<.01 gozlenmistir.
4.3. Yapisal Modelin Test Edilmesi

Modele (Sekil 3) ait Ol¢lim modeli test edildikten sonra yapisal modelin testine
gecilmistir. Yapisal modelin analizinde i¢ i¢e gegmis modeller stratejisi (nested model)
kullanilmigtir (Simsek, 2020). Bu model ilk modelin bir nevi alt modeli olarak kabul
edilmektedir. Yeni olan bu modelde ilk modelde yer alan ayni 6rtiik ve gézlenen degiskenler
yer almaktadir. Bu modellerden hangisinin daha gecerli olduguna ise ki-kare farklilik testi ile
bakilmaktadir. Buna goére modelin uyum iyiligi degerlerine onemli bir katkis1 olmayan
degiskenler arasi iligkiler varsa modelden ¢ikarilmasi gerekmektedir (Raykov ve Marcoulides,

2006, akt. Ceylan, 2013).

I¢ ige gegmis modeller stratejisi geregi yapisal modelden aracilik ile iligkili yollarm
cikarilarak veya eklenerek modeldeki bozulma veya iyilesme ki-kare farklilik testi ile
belirlenmistir (Simsek, 2020). Model analizi sonucuna gore, sekil 5°te goriildigi gibi
kaygmin, arkadaghik/ yakinlik p=.13, p<.05, olumlu yonelim (PO) p=-.55, p<.05 ve
psikolojik esneklik f=-.56, p<.05 tarafindan anlamli diizeyde yordandigi belirlenmistir.
Psikolojik esnekligin ise olumlu yonelim (PO) f=.51, p<.05 ve miikkemmeliyet¢i diisiinceler
p= -.36, p<.05 tarafindan anlamli diizeyde yordandigi belirlenmistir. Ayrica modelde
miilkemmeliyet¢i diislincelerden kaygiya giden yol katsayisinin f=.01, p>.05 oldugu
belirlenmistir. Ancak bu yol katsayisinin diger degiskenlerin etkisi olmadiginda f=.26, p<.05
oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde arkadaglik/yakinliktan psikolojik esneklige giden yol
katsayisinin  f=.03, p>.05 oldugu belirlenmistir.  Ancak bu yol katsayisinin diger
degiskenlerin etkisi olmadiginda f=.34, p<.05 oldugu belirlenmistir. Analiz sonucunda olusan

modele iliskin standardize edilmis yol katsayilar1 Sekil 5’te verilmistir.
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A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadaglik/Yakinlik alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi Envanteri
Pozitif Oryantasyon (Olumlu yonelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olcegi maddeleri,
MUKI1-3: Miikemmeliyetci Diisiinceler Olcegi maddelerinden iiretilmis {i¢ parsel, KAYP1-3: Siirekli Kaygi
Olgegi maddelerinden iiretilmis {i¢ parsel.

Modelde anlamli olmadigi belirlenen yollar modelden ¢ikarilip modeldeki bozulma
degerlendirilmistir. Bu yollar modelden ¢ikarilip model yeninden test edildiginde uyum 1yiligi
degerlerinin; y* (290)= 1495.55, y*/sd= 5.16, p=.001, IFI=.97, NNFI=.97; CFI=.97; GFI=.91;
SRMR: .046; RMSEA=.060 (RMSEA i¢in giliven araligi=.057—-.063) seklinde ve kabul
edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda olusan uyum iyiligi

degerleri asagida gosterilmistir.

Tablo 8 Yapisal Modele iliskin Uyum Iyiligi Degerleri

v*/sd SRMR CFI RMSEA GFI

Referans Degerler <5 <080 >90 <.080 >.90

Elde edilen Degerler 5.16 .046 97 .060 91

Uyum iyiligi degerleri incelendiginde x*/sd=5,16 olup RMSEA degerinin 0.080’den
kiiclik olmas1 CFI degerinin 0.90’dan biiylik olmas1 ayrica yapisal modelin (RMSEA i¢in
giiven araligi= (.057-.063) seklinde olmasi modelin kabul edilebilir diizeyde uyum
gosterdigini ifade etmektedir. Ki-kare farklilik testi sonucuna gore miikemmeliyetci
diistincelerden kaygiya giden ve arkadaslik/yakinliktan psikolojik esneklige giden yolun
¢ikarilmasmin modelde anlamli bir bozulmaya yol agmadig1 belirlenmistir (x*A=.26 (1495.81-
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1495.55), 2: p>.05). Anlamli bir bozulma olmadig1 belirlendiginden bu yollarin modelden

cikarilmasina karar verilmistir. Yapilan analizler sonucunda ulagilan nihai model sekil 6’da

verilmistir.
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Sekil 6. Yapisal Modelde Hesaplanan Standardize Edilmis Yol Katsayilari-b

A2-10: Yasam Dengesi Envanteri Arkadaglik/Yakinlik alt boyutu maddeleri, O1-13: Yasam Dengesi Envanteri
Pozitif Oryantasyon (Olumlu yénelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Olcegi maddeleri,
MUKI1-3: Miikemmeliyetci Diisiinceler Olcegi maddelerinden iiretilmis {i¢ parsel, KAYP1-3: Siirekli Kaygi
Olgegi maddelerinden iiretilmis ii¢ parsel.

Nihai model (Sekil 6) incelendiginde miikkemmeliyet¢i diisiinceler ile kaygi arasindaki
iliskinin tamamen psikolojik esneklik iizerinden; olumlu yonelim (PO) ile kaygi arasindaki

iliskinin ise kismen psikolojik esneklik tizerinden gerceklestigi goriilmektedir.
4.4. Yapisal Model I¢in Dolayh Etkilerin Anlamhhg:

Modelde yer alan dolayli etkilerin anlamlilik diizeyi Bootstrapping yontemi ile de test
edilmistir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu yontemde arastirma kapsamindaki Orneklemden
program yardimu ile belirli sayida 6rneklem elde edilerek bir istatistiksel anlamlilik araligi
hesaplanmaktadir. Yapisal modeldeki dolayli etkilerin anlamlilig1 i¢in tahmin araliklari

hesaplanmis ve Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Bootstrapping Test Sonuglari

Bagimsiz Bagimh Yol Katsayisi

Orneklem Araci Degisken %95 CI
Degisken Degisken (D)
Olumlu Yonelim  P. Esneklik Kaygi -.55% (-.74%) [-.359, -.238]
Genel Miikemmeliyetci
Diistinceler P. Esneklik Kaygi -.01 (.26%) [.166, .245]

Not. Bootstrap 1000 6rneklem iizerinden yapilmistir (A. F. Hayes, 2009). § =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootstrapping analizi sonucunda elde edilen bulgulara gore, modelde bulunan dolayl

etkilerin 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir.

Genel olarak modelde aciklanan varyanslar Orneklemde degerlendirildiginde,
arkadaslik/yakinlik, olumlu yonelim ve miikemmeliyetci diisiinceler degiskenlerinin birlikte
psikolojik esneklik degiskeninin yaklasik %39’unu agikladigi belirlenmistir. Ayrica,
arkadaslik/yakinlik, olumlu yoénelim, miikemmeliyet¢i diisiinceler ve psikolojik esneklik

degiskenlerinin, kaygi degiskenin yaklasik % 80’ini agikladig1 goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Bu boliimde, aragtirma sonuglarindan elde edilen bulgular, alanyazindaki arastirma

bulgular1 ¢cercevesinde degerlendirilerek tartisilmistir.

Aragtirmanin sonucunda olumlu yonelim/PO ile kaygi arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin kismi aract rolii oldugu; miikkemmeliyet¢i diisiincelerle kaygi arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin tam araci rolii oldugu goriilmiistiir. Ilerleyen béliimde elde edilen

bulgular tartigilmistir.

5.1.Olumlu Yonelim/PO ile Kaygi Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin

Araci Roliine iliskin Tartisma

Degiskenler arasindaki iliskilere yonelik yapilan analizlerde olumlu yonelim/PO ile
kaygi arasindaki iliskinin negatif yonde ve anlamli oldugu goriilmiistiir. Yani bireylerin
olumlu yonelimleri arttifinda kaygi hisleri azaltmaktadir. Hayatlarinda gerceklesen her tiirlii
durum karsisinda olumlu bakis agisina sahip bireylerin daha olumlu tutumlara sahip ve
bardagin daha c¢ok dolu tarafini gorme egiliminde olduklar1 sdylenebilir. Dolayisiyla
hayatlarinda gergeklesen her seyin olumlu yoniinii goren insanlar kaygi gibi gelecege yonelik
bilinemezlik duygusunu daha az yasayabilecekleri ifade edilebilir. Bu tespit iki degisken
arasindaki iliskinin olumsuz yonde ve anlamli ¢ikmasini acgiklayabilir. Alanyazinda pozitif
oryantasyon (PO) olarak gecen olumlu yonelim, benlik saygisi, yasam doyumu ve iyimserlik
gibi kisilik 6zelliklerinin altinda yatan mekanizma olumlu ruh sagligi i¢in koruyucu bir faktor
olarak tanimlanmaktadir (Caprara vd., 2009). Elde edilen bu bulgu alan yazindaki diger
caligmalarin bulgulaniyla tutarlilik gostermektedir. Alanyazin incelendiginde daha yiiksek
pozitiflik diizeyinin yasamdan artan memnuniyet, mutluluk, iyimserlikle ve depresif
belirtilerin azalmas ile iliskili arastirma sonuglar1 (Caprara vd., 2010; Lauriola ve Iani, 2015)
oldugu goriilmektedir. Pandemi stresine karsi pozitif bir tutum sergileyen kisilerin 6lim
kaygilarinin diisiikk oldugunu, mutluluk hislerinin yiiksek oldugunu ifade eden arastirma
sonuglart (Yildirim ve Giiler, 2021) mevcuttur. Alanyazinda bu arastirmanin sonuglarini
destekler nitelikte koronaviriis nedeniyle stres yasayan geng¢ yetiskinlerin iyimser bakis
acilarmin pandemi siirecindeki stresin ruh sagligi tizerindeki olumsuz etkilerini azalttig
yoniindeki bulgular da mevcuttur (Geng ve Arslan, 2021). Bir baska g¢alismada olumlu
yonelim (PO) psikolojik iyiolusun en gii¢lii yordayicist ve depresyon i¢in 6nemli bir koruyucu

faktor oldugu gorilmektedir (Alessandri vd., 2012b). Bu calismaya paralellik gosteren baska
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bir ¢alismada ise olumlu yonelimin yabanci dil kaygisinin énemli bir negatif yordayicisi
oldugu bulunmustur (Jin ve Marc-Dewale, 2018). lyimserligin travma sonrast stres bozuklugu
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada ise iyimser olmanin travma sonrasinda
yasanilan stres bozuklugunin etkisini hafiflettigi dolayisiyla iki degisken arasinda negatif
yonde anlaml iliskisinin oldugu goriilmektedir (Britton, Lalonde, Oshio ve Taku, 2019). Bu
arastirma bulgulariyla benzer sekilde Ogrencilerin iyimser olmalarinin akademik stres
yasamalariin 6nemli bir yordayicist oldugu goriilmektedir (Fernandez-Gonzalez, Gonzalez-
Hernandez ve Trianes-Torres, 2015). Yine benzer sekilde Chang ve digerleri (2017)
iyimserlik ve umudun depresif belirtiler ve intihar diislinceleri iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu ve negatif yonde anlamli iligkileri oldugu sonucuna ulasmislardir. COVID-19
olumsuz etkilerinin egitime yansimalarinin arastirildigi bir diger calismada Biber, Melton ve
Czec (2020) egitimin sekil degistirmesine iyimser yaklasan 6grencilerin kaygi diizeylerinin
daha diisiik oldugu sonucuna ulasmislardir. Dolayl1 yoldan bu arastirma sonucuyla benzeyen
baska bir calismada ise yasam doyumu, depresyon ve sosyal destek gibi faktorlerin
ogrencilerin olumlu ydnelimlerini ne derece yordadigi arastirilmistir. Depresyonun olumlu
yonelimi olumsuz etkiledigi, depresyon diizeyindeki artigla hayata olumlu bakma arasinda
negatif iliski oldugu bulunmugstur (Karaman ve Sari, 2018). Olumlu yonelimle paralellik
gosteren diger bir kavram benlik saygisidir. Benlik saygisiyla sosyal kaygi arasindaki
iliskilerin oldugu arastirmalarda benlik saygis1 yiiksek olan insanlarin sosyal kaygi diizeyleri

daha diisiik oldugu goriilmektedir (Fatima vd., 2017; Tan vd., 2016).

Bu arasgtirmada olumlu yonelim ile psikolojik esneklik arasindaki iliskinin pozitif
yonde ve anlamli oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla olumlu yonelimin psikolojik esnekligin
bir yordayicist oldugu goriilmektedir. Yani hayatta yasanilan tiim durumlara karsi olumlu
bakis acis1 arttiginda psikolojik esneklik de artmaktadir. Olumlu yonelim kisinin yasadiklaria
dair olumlu degerlendirmeleri bununla birlikte mutluluk, huzur, esenlik gibi yapilarla iligkili
oldugunu yapilan ¢alismalar gostermektedir (Naseem ve Khalid, 2010). Bu durum, bardagin
dolu tarafim gormekle birlikte bos tarafini gormezden gelmemek ve kisinin kusurlari,
sikintilar1 gorebilmesi, kabul etmesi ama kendi hedeflerini gerceklestirmesi yoniinde engel
teskil eden degerlendirmelere bagli olmamasi seklinde agiklanabilir. Olumlu yonelim gibi
pozitif psikolojinin bir kavrami olan yasamin anlami ile psikolojik esneklik arasinda anlamli
iliskinin oldugunu belirten ¢alismalar mevcuttur. Ornegin Seyrek ve Ersanli (2017) yasamda
anlam bulan insanlarin anlam arayisi i¢cinde olanlardan daha fazla psikolojik esneklige sahip

oldugunu bununla birlikte algiladiklart mutluluk diizeyine goére psikolojik esnekliklerinin
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arttigini tespit etmislerdir. Ayrica benzer sekilde Arslan ve Allen (2022) yasamin anlamu ile
psikolojik esneklik arasinda anlamli iliski oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Ayrica psikolojik
katiligin iyimserligi ve kotiimserligi negatif yonde yordadigi (Arslan vd., 2021) arastirma

sonuclar1 mevcuttur.

Aragtirmada ayrica psikolojik esneklikle kaygi arasindaki iliskinin olumsuz yonde ve
anlamli oldugu bulunmustur. Yani kisilerin psikolojik esneklikleri arttikca kaygilar
azalmaktadir. ACT’te kaygi, yasantisal kaginma, i¢sel deneyim veya duygularla biligsel
kaynagma yasandigl zaman daha fazla artan bir duygudur (Hayes, Orsillo ve Roemer, 2010).
Ayrica yasantisal kaginmaya basvuran kisilerin kaygi ve depresyon diizeylerinin arttigina
yonelik (Fledderus, Bohlmeijer and Pieterse, 2010) bulgular mevcuttur. Bu arastirma
bulgusuna paralel bir sekilde Hayes, Orsillo ve Roemer (2010) bireylerin i¢sel deneyimlerinin
kabulii ve anlamli faaliyetlere katilim {izerinde calisilmasinin onlarin degerlerle tutarh
davranislarda bulunmak ic¢in daha fazla zaman harcamalarina katki sagladigin1 ve yaygin
kaygt bozukluklarinin azaldigin1 ayrica yasam kalitelerinde de artis oldugunu belirtmektedir.
Benzer sekilde Masuda ve Tully (2012) bilissel farkindalik ve psikolojik esnekligin kaygi ve
depresyon diizeyiyle negatif yonde iliskili oldugunu tespit etmistir. Psikolojik katilikla sosyal
kaygi arasindaki iligkilerin incelendigi baska bir calismada Mahaffey ve digerleri (2013)
yasantisal kaginma ve islevi olmayan diigiincelerin sosyal kaygi ile olumlu yonde anlamli
iliskisinin oldugunu belirtmistir. Tiim kaygi bozukluklarmin psikolojik katilikla yiiksek
oranda iligkisinin incelendigi (Bluett vd., 2014) arastirma sonuglar1t mevcuttur. Woodruff vd.
(2014) psikolojik katiligin depresyon, mutsuzluk, yasam doyumu gibi olumlu ve olumsuz ruh
sagligl durumlarin1 anlaml bir sekilde yordadigini belirtmistir. Pakenham ve digerleri (2020)
COVID-19 pandemisinin ruh saglig: tizerindeki etkilerini incelemek i¢in psikolojik esnekligin
gozlemleyen benlik, biligsel ayrisma yapma, degerler ve kararli eylem dort asamasinin
olumsuz ruh saglig tizerindeki zararlarini azalttigini ifade etmistir. Yine McCraken (2021)
psikolojik esnekligin kaygi, depresyon ve uyku bozuklugu ile negatif iligskisinin oldugunu
belirtmistir. Bu arastirmayla benzer sekilde koronaviriis stresiyle psikolojik esneklik arasinda
negatif iliski oldugunu belirten caligmalar mevcuttur (Arslan ve Allen, 2022; Arslan vd.,
2021). Ayrica tiniversite 0grencilerinin depresyon, kaygi, stres, psikolojik iyi olus, yasam
doyumu ve akademik performanslari {izerinde ACT siirecglerinin (kabul, bilissel ayrisma,
degerli yasam ve simdiki an farkindalig1) etkisinin incelendigi deneysel ¢alismada psikolojik
esneklik siireclerinin ruh sagligina olumlu katkisin1 gdstermektedir (Viskovich ve Pakenham,

2020). Alanyazinda bu c¢alisma sonuclartyla dolayli olarak iligkisi oldugu diisiiniilen
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psikolojik esnekligin tam zi1dd1 olan bir baska ¢alismada insani psikolojik katiliga siiriikleyen
asamalardan yasantisal kaginmanin kaygi, depresyon ve stres gibi olumsuz ruh sagligi
faktorlerini daha fazla arttig1 sonucuna ulasilmistir (Secer, Ulas ve Karaman-6zlii, 2020). Bu
baglamda yasantisal kaginma diizeyi fazla olanlarin esnek olmayacaklar1 gesitli ruh saglig
problemlerine yol agan kati davramislar sergileyebilecekleri diisiiniilebilir (Kashdan ve

Rottenberg, 2010).

Olumlu yonelim ile kaygi arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliine iliskin
yapilan analiz sonucunda psikolojik esnekligin kismi aracit rolii oldugu goriilmiistiir.
Dolayisiyla olumlu yonelim ile kaygiyr agiklamaya calisirken araya psikolojik esnekligin
girmesi olumlu yonelim ile kaygi arasindaki iliskiyi azaltmistir. Ancak yine de olumlu
yonelimle kaygi arasindaki iligki anlamli kalmistir. Bu durum, psikolojik esnekligin bu
iliskiye kismen aracilik ettigini gostermistir. Ilgili bulgu, olumlu ydnelimle kaygi arasindaki
iligkide psikolojik esnekligin oynadigi roliin 6nemini vurgulamakla birlikte ayn1 zamanda
baska faktorlerin de bu iliskiyi etkileyebilecegini diisiindliirmektedir. Bagka faktorlerin
devreye girmesi ise su sekilde agiklanabilir: Mevcut arastirmada olumlu yonelim yasam
dengesinin iki alt boyutundan birisidir. Bir digeri de arkadaslik/yakinlik degiskenidir. Yapilan
analizler sonucunda arkadaslik/yakinlik ile psikolojik esneklik arasinda .34 diizeyinde anlamli
bir iliski oldugu bulunmustur. Ancak olumlu yonelim ile arkadaslik yakinlik arasinda .71
diizeyinde olumlu yonde anlamli ve yiiksek diizeyde bir iliskinin oldugu bulunmustur.
Bununla birlikte olumlu yonelim ile psikolojik esneklik arasindaki iliski de
arkadaslik/yakinlik boyutuna gore .51 olarak daha yiiksek bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir. Olumlu yonelim arkadaslik/yakinlik degiskenini baskilamis diger bir deyisle
etkisi altina almig seklinde yorumlanabilir. Karaman ve Sari’nin (2020) ¢alismalarinda sosyal
destegi olumlu yonelimin yasam doyumundan sonra ikinci 6nemli yordayicist olarak bulmasi
mevcut aragtirma sonuglariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Alessandri, Caprara ve Tisak,
(2012b) olumlu yonelime sahip olmanin kisilerin sosyal iliskilerini de daha olumlu
degerlendirme egilimine sahip oldugu sonucuna ulagsmislardir. Benzer sekilde Baumeister vd.
(2003) arastirma sonuglarini paylastiklart derleme ¢aligmalarinda benlik saygis1 diizeyinin
depresyon vb. olumsuz ruh sagligi problemlerini aciklamada tek basina yeterli olmadigini
stresli unsurlarin devreye girmesiyle depresyonun artmasinda etkili oldugu sonucuna

ulagmiglardir.

Olumlu yonelime sahip bireyler hayata daha olumlu bakan, iyimser, yasamlarindan

doyum saglayan insanlardir. Bu sebeple olumlu yonelime sahip bireyler yasadiklari olumsuz
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durumlar karsisinda kaygi hisleri de daha az olabilir. Yasanilan durumlara olumlu bakmakla
birlikte psikolojik esneklik, deneyimlere daha ac¢ik olmay1 dolayisiyla hayatin getirecegi farkli
kosullara agik olmay1 saglamaktadir. Diger bir deyisle olaylara sadece olumlu tarafindan
bakmak, igeriklerini degistirmeye c¢alismak yerine diisiincelerle kurdugu iliskisini
degistirmeye ¢alismakla kayginin azalabilecegi seklinde yorumlanabilir. Diislincelerle kurulan
iliski ACT’ te psikolojik esnekligin (biligsel ayrisma, kabul, simdiki anda kalma, degerler ve
kararli eylem) asamalartyla gergeklestirilebilir. Bu arastirma bulgusuna benzer sekilde
Ferreira ve digerleri (2021) katilimcilarin yasantisal kaginmayi kullandiklar1 6l¢iide olumsuz
bakis ac¢isina sahip olduklarini bu durumunda kaygmin artmasina sebep oldugunu
belirtmektedir. Daha yiiksek iyimserlik ve daha diigsik kotimserlik psikolojik katilik
seviyesindeki dugsiikliiglin psikolojik sorunlar yasanmasi Ttizerindeki olumsuz etkisini
yumusatmasina yonelik bulgular arastirmayi destekler niteliktedir (Arslan vd., 2021). Bu
caligmayla dolayl bir sekilde iliskili olan bir ¢alismada Reed (2016) iyimserligin basa ¢ikma
esnekligi ile psikolojik sorunlar ve iyiolus arasindaki araci roliinii arastirmistir. Basa ¢ikma
esnekligi ile iyimserlik arasindaki etkilesim hem psikolojik sorunlar hem de iyiolus ile 6nemli

oOlciide iliskili oldugunu bulmuslardir.

5.2. Miikemmeliyetci Diisiinceler ile Kaygi Arasindaki Iliskide Psikolojik

Esnekligin Araci Roliine Iliskin Tartisma

Bu arastirmada milkemmeliyetci diisiinceler ile psikolojik esneklik arasindaki iligkinin
olumsuz yonde ve anlamli oldugu bulunmustur. Cok fazla miikkemmeliyetci diisiinceleri olan
kisilerin psikolojik olarak daha az esnek olduklar1 dolayistyla psikolojik katiliklarinin fazla
oldugu sdylenebilir. Bagka bir deyisle bireylerin psikolojik esneklikleri azaldiginda daha fazla
milkemmeliyetci diisiincelere basvurma egilimi artmaktadir. Psikolojik esneklikleri az olan
bireyler daha fazla gereklilik ifade eden diislincelere sahip olma egilimindedirler. Ciinkii
psikolojik katilik onemli faaliyetlerde bulunmay1 engelleyerek rahatsiz edici diisilinceleri,
duygulari, duyumlar1 ve anilar1 bastirmaya ve kontrol etmeye c¢alismanin sonucu olarak
gerceklesen bir siiregtir (Hayes ve Lillis, 2012). Alanyazin incelendiginde bu arastirma
sonuglarina benzer sekilde Aydin (2017) miikemmeliyet¢i diisiinceler ile psikolojik katilik
arasinda olumlu ydnde anlamlhi diizeyde iliskinin oldugunu tespit etmistir. Insanin
miikkemmeliyet¢i diisiincelere sahip olmasi psikolojik katiliga siiriikleyen diigiincelerle
birlesmenin bir sonucudur. Bu diisiinceleriyle birlesme siireci insanin zihnine otomatik bir

sekilde gelen “zorunluyum”, “mecburum” gibi ifadeleri igerebilir. Bunun sonucu psikolojik

esnekligin azalmasi gerceklesebilir. Klinik miikemmeliyetgiler lizerinde yapilan bir ¢alismada
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Ong ve digerleri (2019) miikemmeliyet¢ilik diizeyleriyle psikolojik katilik seviyeleri arasinda
olumlu yonde anlamli iliski oldugunu klinik miikemmeliyetgilerin psikolojik katilik
seviyelerinin yiiksek oldugunu dolayisiyla esnekliklerinin daha az oldugunu belirtmistir.
Psikolojik olarak esnek olmamak ya da diger bir deyisle psikolojik katilik belirsizlige
tahammiilii olmayan insanlarin da sahip olabilecegi bir duygu durumu oldugu diisiiniilebilir.
Ciinkii yasamlarindaki belirsizlilere katlanamayan her seyin net olmasini isteyen insanlar
belirsiz olan durumlar1 kabul etme konusunda zorluklar yasarlar (Bas¢1 ve Hamamci, 2022).
Belirsizlige tahammiilsiizliik kisiyi psikolojik esneklige ulastiran asamalardan kabuliin tam
z1dd1 bir 6zellik gostermektedir (Smith, Twohy ve Smith, 2020). Dolayisiyla psikolojik olarak
kati olan insanlar aym1 zamanda belirsizlie de tahammiil edemeyen insanlardir.
Mikemmeliyetci insanlarin da kendilerine asir1 idealize hedefler belirlemeleri ve belirsizlige
tahammiilsiizliikle anlamli iliskilerin bulunmasi (Basci ve Hamamci, 2022) bu arastirma

sonucunu dolayli olarak desteklemektedir.

Miikemmeliyetci diisiinceler ile kaygi arasindaki iligkide psikolojik esnekligin aract
roliine iliskin yapilan analiz sonucunda psikolojik esnekligin tam aracit rolii oldugu
goriilmistlir. Baska bir deyisle miikemmeliyet¢i diisiinceler ile kaygi arasindaki yolun
anlamsiz olmast miikemmeliyet¢i diislincelerin psikolojik esnekligin azalmasiyla ortaya
ciktigii gdstermektedir. Onceki arastirmalarin birgogu miikemmeliyetcilik ile kayg1 arasinda
iliski oldugunu bulmustur. Ornegin ¢ok boyutlu miikemmeliyetcilikle kaygi (Christensen,
Danko ve Johnson, 1993; Pirbaglou vd., 2013)), miikemmeliyetcilikle kaygi (Frost ve
Dibartolo, 2002; Kawaamura, Hunt, Frost ve Dibartolo, 2001), depresyon (Noble, Ashby ve
Gnilka, 2014), sosyal kaygi (Alden vd., 1994, Esteve Faubel vd., 2020), stress (Flett vd.,
2007; Flett ve Hewitt, 2020). Ancak mevcut arastirmada miikemmeliyetci diisiinceler ile
kaygi arasinda dogrudan bir ilisgki olmadig1 sonucuna ulagilmigtir. Daha bagka bir sekilde
ifade edilmek istenirse kiside psikolojik esnekligin diisik olmasi miikemmeliyetci

diisiincelerin artmasina ve bu durum da kayginin olusmasina sebep olmaktadir.

Alanyazinda bu arastirma sonucu destekler sekilde kendini elestiren
miikemmeliyetcilikle depresif belirtiler arasindaki iliskide yasantisal kaginmanin tam aracilik
ettigi yonilinde sonuclar mevcuttur (Moroz ve Dunkley, 2015). Buna gore kisi yasantisal
kagmmmay1 kendine yonelik elestirilerinin yarattigt olumsuz duygularla basa ¢ikmak igin
kullanmaktadir. Dolayisiyla yasantisal kaginma bir nevi erteleme davranislaridir. Ciinkii
mikemmeliyetgilikte “olmali” tarzindaki diisiinceler daha sonra davranisi erteleme ya da

kontrol etme gibi miikemmeliyet¢i davraniglara sebep olmaktadir (Shafran vd., 2002).
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Davranigsal kaginma bicimi olan ertelemeyi inceleyen caligmalara 6rnek olarak Stober ve
Jormann (2001) miikemmeliyet¢iligin uyumsuz ozelliklerinin erteleme davranisiyla pozitif
iligkili oldugu belirtilmistir. Psikolojik katilikta yasantisal kaginma erteleme davranislarini
icerdigi i¢in bu arastirma sonucuyla dolayli yoldan ortiismektedir. Ayrica Santanello ve
Gardner (2007) endise ile olumsuz miikemmeliyet¢ilik arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin tam aracilik ettigi sonucuna ulasmislardir. Bu arastirmayla iliskisi oldugu
diistinlilen yakin zamanda yapilan bir diger calismada Pereira ve digerleri (2021) kaygi vb.
olumsuz ruh saghig iizerinde miikemmeliyetciligin roliinii incelemisler olumsuz otomatik
diisiincelerin aracilik ettigi sonucuna ulagsmislardir. Olumsuz otomatik diisiinceler psikolojik
esnekligi diisiik insanlarin siklikla bagvurabilecegi kontrol stratejileri oldugu diisiintildiigiinde
bu calismayla dolayli olarak drtiismektedir. Ayrica Moroz ve Dunkley (2019) kendine yonelik
milkemmeliyet¢iligin yasantisal kacinmadaki artiglart 6ngérdiigiinii bulmus ve psikolojik
olarak kati olmanin kendine yonelik miikemmeliyet¢ilik bildiren bireylerde depresyon ve
kaygt hislerinin daha fazla oldugunu ve bu hislere kars1 daha savunmasiz olduklar1 sonucuna
ulagmistir. Mitkemmeliyet¢i diisiinceler kisinin kendine yonelik akiler olmayan inanglarini
barindirmaktadir. Daha baska bir ifadeyle Ellis (2002) miikemmeliyetci diisiinceleri akilci
olmayan inanglar -6r: Kisinin bir seyde yetersiz oldugunu diisiindiigiinde her seyde yetersiz
olacagini diisiinmesi gibi- igerisine yerlestirmistir. Bu anlamda miikemmeliyet¢i diisiinceler
kisinin kendine yonelik olumsuz degerlendirmelerini de icermektedir. Bu arastirma bulgusuna
benzer sekilde (Masuda vd., 2009) kisilerin kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelerini

bilissel ayrisma teknikleri kullanarak azaltabildiklerini ifade etmektedirler.

Aragtirma sonucunda psikolojik esnekligin aracilik etkisini anlayabilmek i¢in ACT’in
milkemmeliyetci diislincelere yonelik vurgusuna tekrar deginmek onemlidir. Kisinin biligsel
stireclerinde gerekliliklere yonelik igsel deneyimleri neticesinde diisiinceleriyle birlesmesi
kiside psikolojik katilifa sebep olmakta ve kaygi hisleri artmaktadir. ACT, psikopatoloji
modeliyle psikolojik katilig1 yasantisal kaginma, biligsel birlesme, ge¢mise ve gelecege
odaklanma, degerlerden uzaklik ve eylemsizlik siirecleriyle aciklamaktadir (Hayes, Orsillo ve
Roemer, 2010). Sonug olarak mitkemmeliyet¢i diisiinceleri azaltmak i¢in psikolojik esnekligin
arttirllmasi 6nemlidir. Mitkemmeliyetci diisiinceler, simdiki ana odaklanma, degerler, kararlh
eylemde bulunma, bilissel ayrisma gibi psikolojik esnekligin temel unsurlarini dikkate
almadigr icin psikolojik esnekligin zidd1 Ozellikleri barindigr sdylenebilir. Kisinin
yasamindaki degerleri belirlememesi diislincelerinde zorunluluga yonelik ifadelerin ortaya

cikmasina ve diislinceleriyle birlesmesine dolayisiyla kaygilarinin artmasina sebep olabilir.
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Kisinin kendiyle kurdugu iliskisinde “olmali” gibi ifadelerin degerli bir yasam yasamanin
oniine gecip gecmedigini tespit etmesi dnemlidir. Ozetle higbir esneklige olanak tanimayan

miilkemmele yonelik diisiincelerin huzurlu bir yasama olanak taniyamayacagi sdylenebilir.

Sonug olarak bu calisma yasam dengesi, miikemmeliyet¢i diistinceler, psikolojik
esneklik ve kaygi arasindaki iligkilere acgiklik getirmektedir. Bulgular {iniversite
ogrencilerinden olusan bir 6rneklemde yasam dengesi ve miikemmeliyetci diisiinceler ve
kaygt arasindaki iligskide psikolojik esnekligin araci roliiniin 6nemini vurgulamaktadir. Bu
caligma psikolojik esnekligin az olmasimin kaygi ile iliskisini miikkemmeliyetci diisiincelerle
aciklayarak miikemmel uyumunu gostermistir. Ayrica olumlu yonelimle kaygi arasinda
dogrudan iliski olmasi ve psikolojik esnekligin modele dahil edilmesinden sonra da bu
iliskinin devam ettigi sonucuna ulasilmistir. Bu anlamda olumlu yonelimin hem kendi basina
hem de psikolojik esneklikle kaygiyr azaltmada etkili olabilecegi sonucuna ulasilmistir.
Bununla birlikte arkadaslik/yakinlik degiskeninin olumlu yonelimle yiiksek iligkisinin
etkisiyle olumlu yonelimle kaygi arasindaki iligkiye tam degil de kismi aracilik ettigini
gostermistir. Ayrica bu ¢alismada incelenmeyen baska bir degiskenin olumlu yonelim ile
kaygi arasindaki iliskinin tam degil de kismi aracilik etmesine de etkisi olabilecegi sonucuna

ulasilmustir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC ve ONERILER

Arastirmanin amacia uygun olarak bu bolimde oncelikle COVID-19 siirecinde
iiniversite 6grencilerinin yagsam dengesinin alt alanlar1 olan arkadaslik/yakinlik iliskileri ve
olumlu yonelim diizeyleri ile miikemmeliyetci diisiincelerinin kaygi ile olan iligskisine yonelik
ve psikolojik esnekligin bu iligkideki araci roliine iligskin sonuglara yer verilmistir. Ayrica
arastirmacilara ve psikolojik danigmanlik ve rehberlik alaninda ¢alisan uzmanlara onerilerde

bulunulmustur.
6.1. Arastirma Sonuclari

Yasam dengesi, milkemmeliyet¢i diisiinceler ve kaygi arasindaki iliskide psikolojik

esnekligin araci roliiniin incelendigi bu ¢alismaya dair sonuglar su sekildedir:

1. Yasam dengesi envanterinin alt boyutlarindan arkadaslik/yakinlik iliskilerinin kaygi
iizerindeki dogrudan etkisinin anlamli oldugu bulunmustur.
2. Yasam dengesi envanterinin alt boyutlarindan olumlu yonelimin kaygi iizerindeki

dogrudan etkisinin anlamli oldugu bulunmustur.
3. Miitkemmeliyetci diisiincelerin kaygi tizerinde dogrudan etkileri anlamli degildir.

4. Yasam dengesi, miikemmeliyetci diisiinceler ve kaygi arasindaki iliskide psikolojik

esnekligin araci rolii incelenmis ve sonug olarak;

a. Miikemmeliyetci diisiinceler ile kaygi arasindaki iliskide psikolojik esneklik tam

araci role sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

b. Olumlu yonelim ve kaygi arasindaki iligkide psikolojik esneklik kismi araci role

sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

c. Arkadaslhik/yakinlik ile kaygi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin dolayh

etkisinin bulunmadig tespit edilmistir.
6.2. Oneriler

Aragtirmanin bu bdliimiinde arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda

arastirmacilara, politika yapicilara ve psikolojik danigmanlara 6neriler sunulmustur.
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6.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Arastirma kapsaminda test edilen modelde yasam dengesi, miikemmeliyetci
diisiinceler ve kaygi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii incelenmistir. Yasam
dengesi degiskeni i¢in JBLI yasam dengesi envanterinin sekiz alt boyutundan iki alt boyutu
(arkadaslik/yakinlik ve olumlu yonelim) Ogrencilerin nitel soruya verdikleri yanitlara gore
belirlenmistir:

1. Olumlu yonelim ile kaygi arasinda psikolojik esnekligin kismi aract rolii
oldugu sonucuna ulasilmistir. Kabul ve kararlilik terapisi hayatin sadece olumlu taraflarini
gorerek yapilan mutluluk agiklamasindan uzak durmaktadir. Bu arastirma kapsaminda test
edilen model terapinin bu aciklamasina uygun sonuglar vermistir. Bu baglamda olumlu
yonelim ve psikolojik esneklik arasindaki iligki farkli zaman diliminde ve farkli yas
gruplariyla calisilmasi onerilebilir. Ayrica olumlu yonelim degiskeni ile kabul ve kararlilik
terapisiyle iligkili yasantisal kacinma, degerler ya da bilingli farkindalik gibi degiskenler
arasindaki iliskiler incelenebilir.

2. Arastirma  kapsaminda  arkadasghik/yakinlik  kaygiyr  negatif  yonde
yordamaktadir. Farkli zaman dilimlerinde ve yasamsal olaylarda arkadaslik iligkilerinin
diizeyi ile depresyon, stres gibi psikolojik faktorler arasindaki iliskiler incelenebilir.
Arastirmada bagimsiz degisken olarak arkadaglik/yakinlik ile araci degisken olan psikolojik
esneklik arasinda bir iliski bulunamamistir. Arkadaslik/yakinlik kabul ve kararlilik terapisinde
deger alanlar igerisinde yer alan bir kavramdir. ACT’ te degerlerin tespit edilmesi 6nemlidir.
Tiirk kiiltiirlinde insanlarin hayatlarinda arkadaslik iligkilerinin nasil bir fonsiyona sahip
olduguna yo6nelik nitel aragtirmalar yapilabilir.

3. Bu arastirma tliniversite 6grencileriyle gerceklestirilmistir. Benzer bir arastirma
farkli yas gruplarinda ve 6grenim diizeyinde olan katilimcilarla gergeklestirilebilir. Ayrica bu
arastirma kapsaminda modelin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi arastirmanin
kapsami disindadir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda cinsiyet faktorii arastirmaya dahil
edilerek ¢aligmalar yapilabilir.

4. Miikemmeliyet¢i diisiinceler ile kaygi arasinda psikolojik esneklik tam araci
role sahip oldugu tespit edilmistir. Bu anlamda daha sonra yapilacak c¢alismalarda
katilimcilarin - miikemmeliyet¢i  diisiincelerinin  diizeyleri tespit edilip miikkemmeliyetgi
diisiincelere sahip gruplarla psikolojik esnelik temelli psikoegitim tasarlanip psikolojik
esnekligin miilkemmeliyet¢i diisiinceleri tizerindeki etkisi arastirilacagi deneysel ¢aligsmalar

yapilmasi Onerilebilir.
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5. Miikemmeliyet¢i diisiinceler ve olumlu yonelim degiskenlerinin ortak 6zelligi
biligsel siireclerle iligkili olmasidir. Bu arastirmanin bulgularindan yola ¢ikarak bu degiskenler
arasindaki iliskiler incelenebilir.

6. Bu ¢alismanin verileri pandemi basladiktan bir yil sonra ancak sokaga ¢ikma
yasaklar1 uygulanmasinin devam ettigi dolayisiyla egitim ve Ogretimin tamamen g¢evrimici
olarak yapildig1 bir donemde toplanmistir. Caligma COVID-19 siirecinin 6zellikleri géz 6niine
bulundurularak gerceklestirilmigtir. Bu donemde Ogrencilerin arkadaglik iliskilerinin ve
hayata olumlu tarafindan bakabilme o0zelliklerinin azalabilecegi ve miikemmeliyet¢i
diisiincelerinin  artabilecegi ve psikolojik esnekliklerininin azalabilecegi, kaygilarinin
artabilecegi ilgili alanyazinda bu arastirmanin degiskenlerinin farkli degiskenlerle iliskisi
tespit edilerek ve 6grenci goriislerinden yararlanarak bir model olusturulmustur. Dolayisiyla
bu arastirma daha oOnce gerceklestirilen bir model test edilmemis yeni bir model
olusturulmustur. Bu anlamda farkli zaman diliminde tekrar test edilmesi onerilebilir.

7. Yasam dengesi insanlarin genel sagliklarindan uyku diizenlerine, hayata bakis
acilarindan sosyal ve 6zel iligkilerine ve ruhsal bozukluklarindan, maneviyatlari da dahil
olmak tizere kapsayici bir kavram olarak psikolojik esneklik temelli psikoegitim programlari
diizenlenerek psikolojik esnekligin yasam dengesi iizerindeki etkililigi test edilebilir.

8. Is-yasam, is-aile dengesi olarak alan yazinda isletme ve turizm alanlarinda
caligilan kavramlardir. Yasam dengesi ise daha kapsamli bir kavram olma o&zelligini
gostermektedir. Karaman vd. (2018) tarafindan Tiirk¢ceye uyarlanan JBLI yasam dengesi
envanterinin sekiz alt boyutun her biri ayr1 bir 6l¢ek olarak kullanilabilmektedir. Bu
caligmanin yapildig: siire zarfinda pandemi sartlarinin {iniversite 6grencilerinin yasamlarinin
hangi alanlarinda denge degisimine sebep oldugunun arastirilmasi neticesinde iki alt boyut
arastirmaya dahil edilmistir. Bu arastirma i¢in kolaylik saglayan envanterin bu 6zelligi diger
zamanlarda yasam dengesi kavramini biitlinsel olarak degerlendirmek isteyen arastirmacilarin
arastirmalarin1 zorlagtirabilir. Bu baglamda bundan sonraki arastirmalarda yasam dengesi

envanteri toplam puani alinan bir 6lgme araci olarak revize edilebilir.

6.2.2. Politika Yapicilara Yonelik Oneriler

1. Universiteler, dgrencilerin yasamlarina hem daha olumlu bakabilmeleri hem de
sagliklh sosyal iligkiler kurabilmeleri, bununla birlikte miikemmeliyetci diisiinceleri ve kaygi
durumlart i¢in psikolojik danigma birimlerinde gerekli olanaklarin saglanmasina ve

psikoegitim ¢aligmalarinin yapilmasina katki saglayabilir.

98



6.2.3. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Arastirma kapsaminda arkadaslik/yakinlik kaygiyr negatif yonde yordamaktadir.
Universite 6grencileri arasinda arkadaslik iliskileri hem en 6nem verdikleri hem de en ¢ok
sorun yasadiklar1 durumlar oldugu g6z Oniine alindiginda &grencilerin degerlerine yonelik
farkindalik saglamalar1 ve bu degerleri iginde arkadasliga ne kadar 6ncelik verdiklerinin tespit
edilip damigmanlhik hizmetleri ve dilizenlenecek psikoegitim programlarinin igerigi

olusturulabilir.

2. Olumlu yonelim diger bir deyisle yasanilanlara olumlu bakmanin kaygiy1 negatif
yonde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte olumlu yonelim psikolojik esneklik
iizerinden kaygiy1 yordamaktadir. Hayata olumlu tarafindan bakmakla birlikte yasanilanlar
simdiki anin farkindaligiyla yaklagilmasinda kaygi gibi olumsuz duygularin azalabilecegi
seklinde yorumlanabilir. Insanlarin yasamda olan biten her seye sadece olumlu tarafindan
bakabilmeleri miimkiin olmayabilir. Cilinkii insan en mutlu oldugunu hissettigi anda bile ac1
veren hatiralar hatirlayabilir. Bu anlamda diislincelere, hislere esnek bir sekilde yer agmak,
gelip gitmesine miisaade etmek, duygularin veya diisiincelerin varligini sadece bir duygu ve
diistince olarak kabul etme gibi farkindalik becerilerine sahip olmalar1 6nemlidir. Bu
baglamda psikolojik danismanlarin danigmanlik ve grup rehberligi hizmetlerinde 6grencilere
yasamda gergeklesen her tiirli durum karsisinda psikolojik esneklikle yaklasabilecekleri

farkindalik saglamaya yonelik ¢aligmalar yapmalar1 6nerilebilir.

3. Arastirmada miikkemmeliyet¢i diisiinceler kaygiyr yordamamaktadir. Fakat
milkkemmeliyet¢i diislinceler psikolojik esneklik iizerinden kaygiyr yordamaktadir.
Miikemmeliyet¢i diislinceleri fazla olan o6grencilerin psikolojik esneklikleri azalmakta
dolayisiyla psikolojik katiliklari artmakta bu durum kaygilarinin artmasina sebep olmaktadir.
Miikemmeliyetci diislincelere sahip 6grenciler kendilerine yliksek hedefler belirledikleri ve
ideal olana ulagsmaya yonelik zorunlulugu igeren diislincelere daha fazla sahiptirler. Gegmise
yonelik pismanliklar ya da gelecege yonelik beklentilere de daha fazla sahiptirler. Universite
yasaminin getirdigi akademik ve kisisel ve bir meslek sahibi olmaya yonelik sorumluluklar
ogrencileri daha fazla miikemmeliyetci diistincelere yonlendirebilir. Bu aragtirma kapsaminda
milkemmeliyet¢i diisiinceler en yiiksek ortalamaya sahiptir. Bu baglamda egitim 6gretim
stiresi icinde farkli zamanlarda {iniversite 6grencilerinin miikkemmeliyetgi diislincelere sahip
olma diizeyleri belirlenebilir. Miikemmeliyet¢i diislincelere sahip Ogrencilere psikolojik

danigma hizmeti ACT temel alinarak verilebilir veya psikolojik esnekligi arttiracak
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psikoegitim programlar1 hazirlanirken psikolojik esnekligin veya farkindaligin saglanmasina

yonelik danigma hizmetleri verilebilir.

4. Aragtirma kapsaminda psikolojik esneklik kaygiyr negatif yonde yordamaktadir.
Degiskenler arasi en yiiksek iliskinin psikolojik esneklikle kaygi arasinda oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu anlamda iiniversite 6grencileriyle yapilan bu ¢alisma gostermektedir ki kisi ne
derece psikolojik esneklige sahip ise o derece kaygilarinda azalma gerceklesebilmektedir.
Pandemi siireci ve sonrasi olarak bakildiginda kayginin olmadig1 bir yasam diisiinmek ¢ok zor
olmaktadir. Ogrencilerin kaygi yasamalarina sebep olan bircok durum, olay, diisiince
olabilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisinin psikolojik esneklik modeline gore
olusturulacak bireysel ve grupla psikolojik danigsma hizmeti verilerek kaygilarinin azalmasi
saglanabilir, psikoegitim programlar1 diizenlenebilir. Diizenlenecek olan psikoegitim

programlari yliz yiize veya ¢evrimici gerceklestirilebilir.
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EK-2 OLCEK IZINLERI

elise Bahar Meunie (D ® AN &

Alici: ben »

Merhaba Burcu Hanim,
Calismalarinizda ekte ornegini bulabileceginiz Kabul ve eylem olcegini kullanabilirsiniz.

Malesef bana oncaki talebiniz ulasmamis sanirim, maillerime cevap vermeye calislyorum ancak belki gozden kacimisimdir diye sizin mailinizi arattigimda bir sey
cikmadi. Belki spamlara gitmiz olabilir Sonuc olarak yasadiginiz aksaklik icin ozur dilerim

Calismalarinizda va tezinizda basarilar dilerim.

Saygilarimla,

Bahar Meunier
Re: yasam dengesi dlcedini kullanabilme izni hakkinda 24 Kasm 20201308
@ Kimden: | "Mehmet Akif Karamal
Kime: ( "ildz Burcu Degan” <
:43 I Turkish-Keydocx (57,8 KB) ndir | Kaldie
BLI Turkish- final.doc (33,5 KB) Indlir | Kaldir

T Tim ekleri indi

¢ Tam ekleri kaldir

Buyrun hocam, dediginiz alt Glcekleri Te de kullanilmak Ozere kullanabilirsiniz

----- Original Message
From: "Y1ldiz Burcu Dogan" <burcudogan@kilis.edu.tr>

To: "Mehmet Akif Karaman" <mehmetkaramangkilis.edu.tr»
Sent: Monday, November 23, 2820 6:67:83 PM

Subject: yasam dengesi 6lcegini kullanabilme izni hakkinda

Hocam merhaba

"Yasam Dengesi, Mikemmeliyetcilik ve Kayga arasindaki iliskide psikelojik esnekligin aracilik roliinin incelenmesi" olarak belirlenen tezimde Tirkceye uyarlamasini
yapt1giniz Yasam Dengesi Envanterini tezim kapsaminda kullanmam icin izin verirseniz cok sevinirim

Not: anterin toplam puaninin olmadigini sdylemistiniz. ben de yasam dengesinin iliskilerin kalitesi, olumlu ydnelim ve maneviyat alt alanlarimi arastirmaya dahil
edecegim. Envanterin sadece bu alanlardaki maddelerini gondermeniz mimkin md acaba?

Calismalarinizda kolayliklar dilerim. Saygilarimla

Re: miikemmeliyetci diisiinceler élcegi kullanabilme izni hakkinda 3 Kagim 2020 2248
@ Kimden; | "gokeen aydi
Kime: | "Vilde Burcu Doga

Kaldir
(212 KB) jndir | Keldr

T TU-VIER-Cly if (5749 KB) |
= Mukemmeliyets.cler Envante
B Tum ebleri indr

4 Tum ekleri kaldir

Burcu merhaba,
Memnuniyatle, Mikemmeliyetei distinceler élgedini tazinde kullanabilirsin, ekta makalesini ve 8lgek maddelerini iletiyorum. Caligmanda kolayliklar diliyorum.

Sevgilerimle
Gakgen

Yildiz Burcu Degan <burcudegan@kilis.edu.tr>, 23 Kas 2020 Pzt, 18:00 tarthinde sunu yazdi:
Hocam merhaba
"Yagam Dengesi, Mitkemmeliyetcilik ve Kaygi arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araciik rolintin incelenmesi® olarak belirledigimiz tezimde geligtirdiginiz Mikemmeliyetsi Dilgtinceler dlgegini tezim
kapsaminda kullanmam igin izin verirseniz ok sevinirim. Galigmalaninizda kolayliklar dilerim. Saygilanmla

Gokgen Aydin, Dr.
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EK-3 BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli katilimci,

Salgin siirecinde yasam dengesi, miikkemmeliyetci diigiinceler, psikolojik esneklik ve kaygiya
iliskin yapilan bu ¢alismaya online olarak katilmay1 kabul ediyorsaniz liitfen asagidaki “Evet,
katilmay1 onayliyorum” kutucugunu isaretleyiniz. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.*

( ) Evet, katilmay1 onayliyorum.
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EK-4 KiSISEL BILGi FORMU

Degerli katilimci,

Bu calisma yasam dengesi, miikemmeliyet¢i diislinceler, kaygi ve psikolojik esneklige iliskin
bilimsel veri elde etmeyi amaglamaktadir. Sizden istenen asagidaki sorular1 ve olgeklerdeki
tiim maddeleri elde edilecek verilerin bilimsel bir nitelik tagimasi ve glivenilir olmasi ig¢in
gercek durumunuzu belirtecek sekilde yanitlamanizdir. Yanitlarimiz gizli tutulacaktir.
Olgekleri doldurmaniz yaklasik 10 dakikanizi alacaktir.

Katilimimiz i¢in tesekkiir ederiz.

Yildiz Burcu Dogan
1. YASINIZ
2. CINSIYET:

Kadin () Erkek () Diger ()

3. KACINCI SINIFTA OKUYORSUNUZ
() 1. SINIF
() 2. SINIF
() 3. SINIF
() 4. SINIF
() HAZIRLIK

4. YASADIGINIZ BOLGE
() KARADENIZ
() ICANADOLU
() DOGUANADOLU
() GUNEYDOGU ANADOLU
() AKDENIiZ
() EGE
() MARMARA

5. YASADIGINIZ YERLESIM YERI
() KOY/KASABA
()ILCE
() SEHIR
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EK-5 JUNKIE-BALKIN YASAM DENGESIi ENVANTERI ORNEK MADDELERI

Kesinlikle

katilmiyorum

Katilmiyorum

Ne katiliyor,

ne

katilmiyorum

Katiliyorum

Kesinlikle
katiltyorum

Gelecegim heyecan verici goriiniiyor.

Hayatimda, tatmin oldugum yakin iliskilerim
var.

Hayatimla ilgili uygun (tatminkar) se¢imler
yapabilme giiciine sahibim.

Beraber vakit ge¢cirmekten zevk aldigim iyi
arkadaslarim var.

Arkadaglarimin ¢ogu “iyi bir arkadas”
oldugumu soyleyecektir.

Her gilin mutlulugun tadina vartyorum.

Tatmin oldugum giizel arkadasliklar veya
iligkiler yasadim.

Stresimi atmak i¢in kendimce saglikli
yontemlerim var
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EK-6 KABUL VE EYLEM OLCEGI-II

Asagida birtakim ifadeler goreceksiniz. Liitfen her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru
oldugunu ayni satirda bulunan sayilari yuvarlak icine alarak degerlendiriniz. Seg¢iminizi

asagidaki 6lgegi kullanarak yapiniz.

1 | 2 \ 3 \ 4 \ 5 \ 6 \ 7
hicbir zaman | cok nadiren ‘ nadiren ‘ bazen ‘ siklikla nerdeyse her ‘ her zaman
dogru degil dogru dogru dogru dogru zaman dogru dogru
1. Aci verici deneyimlerim ve anilarim anlamli bir hayat yasamamu zorlastiriyor. 1 2 3 4 5 6 7
2. Kaygilarimi ve duygularimi kontrol edememekten endise duyarim. 1 2 3 4 5 6 7
3. Aci verici anilarim doyurucu bir hayat yagamamu engelliyor. 1 2 3 4 5 6 7
4. Cogu insan hayatin1 benden daha iyi idare ediyor gibi goriiniiyor. 1 2 3 4 5 6 7
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EK-7 MUKEMMELIYETCi DUSUNCELER OLCEGi ORNEK MADDELERI

Asagida miikemmeliyetgilikle ilgili insanlarin aklina bazen gelebilecek
climleler siralanmistir. Liitfen her diisiinceyi okuyup bu diisiincenin gegen
hafta boyunca akliniza ne siklikta geldigini belirtiniz. Liitfen her
maddeyi dikkatlice okuyunuz ve asagidaki derecelendirmeyi
kullanarak uygun rakami isaretleyiniz.

1. Neden miikkemmel olamiyorum?

2. Daha iyisini yapmam gerekiyor.

3. Miikemmel olmaliyim.

4. Asla ayn1 hatay iki kere yapmamaliyim.

7. Daha fazlasin1 yapiyor olmaliyim.

9. Her zaman ¢ok ¢alismaliyim.

10. Ne kadar yaparsam yapayim, hi¢bir zaman yeterli olmuyor.

et |t |t [t | | k[t Bazen

14. Her sey neredeyse miikemmel olsa bile, her zaman daha iyisini
yapabilirim.

15. Miikemmel olmay1 beklerim.

17. Yaptigim is olaganiistii olmak zorunda.

19. Yaptigim is kusursuz olmali.

20. Ideal olan seyler cok nadirdir.

22. Bir seyi miikemmel bir sekilde yapamam.

25. Asirt miikkemmeliyetgiyim.

ololoocoo o oolooloo ol Asla

bt | et | e [ e | | |

DN NN N (NN NN N NN Orta Sikhikta

WWWWwW W W Wwwwww wl Sk Sik

AR A A AESE &~ 2SS B> Her Zaman

133




EK-8 SUREKLI VE DURUMLUK KAYGI OLCEGI- SUREKLiI KAYGI FORMU

Hemen
hemen
hicbir

zaman

Bazen

Cok
Zaman

Hemen
her
zaman

Genellikle keyfim yerindedir

Genellikle kolay aglarim

Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim.

Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar
kagirirnm

Kendimi dinlenmis hissediyorum

Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim

Genellikle mutluyum

Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim

Genellikle kendimi emniyette hissederim

Genellikle kendimi hiiziinli hissederim

Genellikle hayatimdan memnunum

Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki
hi¢ unutamam

Son zamanlarda kafama takilan konular beni
tedirgin ediyor
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